Odlehceny recept podle Cambridge Weight
Plan: Filet z halibuta s blansirovanou

zeleninou

Obtiznost:

Cas pripravy: 30min , Cas vareni: Omin
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 2

56 kalorii , 27 g cukrt , 0 g tuku , 4 g bilkovin
Autor: Anna
Odkaz: https://srecepty.cz/odlehceny-recept-

podle-cambridge-weight-plan-filet-z-halibuta-
s-blansirovanou-zeleninou

Priprava Ingredience

Rybi filet rozdélime na dvé porce, z obou stran

lehce osolime mofskou soli a na panvi opékédme

na stfedni intenzitu z kazdé strany dozlatova e 100 g kvétak
priblizné 5-7 minut. Kvétak rozebereme namalé ., 100 g kedluben
rziCky, které kratce povafime a slijeme. Vyvar
prohfejeme a vlozime do néj kvétak, kedlubnu
nakrajenou na kosticky a olivy. Ve spole¢né « 10 kulicka oliva

kratce prohfejeme. Podavame v hlubokém talifi, e«

do kterého nejdﬁ've vlozime zeleninu, pFeIijeme e 300 g Filet z halibuta bez kiize
vyvarem a navrch polozime porci opeCeného y L,
halibuta. o 1 troska zeleninovy vyvar

e 1 ksjarni cibulka

Kategorie

Ceska, Jidlo na kazdy den
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