Ryba se zeleninou na stfedomorsky zpusob

Priprava

Omyjeme a oloupeme mrkev a brambory a
nakrgjime je na drobné hranolky. Omyjeme
cukety a nakrgjime je na 1 cm silné pléatky.
Ocistime poérek, omyjeme ho a nakrajime na
jemné prouzky. Zeleninu spolu s 2 platky
citronu, vyvarem, rajCaty a Safranem uvedeme
v hrnci do varu a poté nechame 10 minut varit
na stfednim plameni. Rybu osusime
kuchynskym papirem, maso nakrajime na
velké kostky a pokapeme citronovou $tavou.
Spolu s olivovym olejem ji pfimichdme do
hrnce a na mirném plameni vafime 3-4
minuty. Pepfime ¢esnekovym peprem,
osolime, posypeme petrzelkou a syrem a
muzeme podavat.

Tip k receptu
Jidlo pfipravime jesté rychleji, pouzijeme-li
mrazenou zeleninovou smés, kterou nechame
nejprve trochu roztat, poté ji nakrajime na kousky
a vSe varime v hrnci 7-10 minut.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 4

1398 kalorii , 29 g cukrd ,19 g tukd ,127 g
bilkovin

Autor: Alirtecka

Odkaz: https://srecepty.cz/ryba-se-
zeleninou-na-stredomorsky-zpusob

Ingredience

o 300 g mrkve

e 400 g brambor

e 500 g cukety

e 500 g p6rku

e 1/2 citrénu

e 3/4 | zeleninového vyvaru

e 400 g sterilovanych raj¢at

o troSka Safranu

« 600 g rybiho filé

e 2 lzice olivového oleje

o troSka pepre (¢esnekového)

o Spetka soli

e 2 lZice petrzelové naté (petrzelky)
e 2 lzice Eidamu (nastrouhaného)

Kategorie

Vyjimec€ny den, ltalska, Celoro¢né, Finan¢né
nenarocné, Ryby a dary more, Klasika, Rodina,
Hlavni chod
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