Pangasius s mrkvi a jogurtem

Priprava

Mrkev oCistime a nakrajime na kosticky.
Dame do vrouci osolené vody, vafime 15
minut do mékka a poté nechame okapat.
Mezitim platky pangasia omyjeme pod tekouci
studenou vodou, osuSime, opepfime a
osolime dle chuti. Dame je smazit na
rozpaleny olej a na mirném plameni smazime
z obou stran 10 minut. Pfidame citronovou
stavou a sojovou omackou. Smazime dalSich
5 minut. Mrkev pokapeme octem a posypeme
kminem. Dame na talif, pfiddme jogurt a
osmazené platky pangasia.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 30min , Porce: 3

292 kalorii ,0 g cukrti ,21 g tuk( ,15 ¢
bilkovin

Autor: Milena

Odkaz: https://srecepty.cz/pangasius-s-
mrkvi-a-joqurtem

Ingredience

e 3 platky pangasia

e 2 lzice olivového oleje
e 2 lzice citrénové Stavy
e 2 lzice sojové omacky
e 2 mrkve

e 1 1ZiCka kminu

e sul

e pepf

e 1 lzi¢ka octu

e 200 ml vody

e 200 ml bilého jogurtu

Kategorie

Obycejny den, Francouzska, Celoro¢né,
Finan¢né nenaro¢né, Ryby a dary mofe,
Rychlovka, Rodina, Hlavni chod
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