Rychle filety

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 10min
Celkovy €as: 20min , Porce: 4

176 kalorii ,0 g cukrd ,14 g tukd ,1 ¢
bilkovin

Autor: Zuzana Mellenova

Odkaz: https://srecepty.cz/rychle-filety

Priprava Ingredience

Filé omyjeme, osusime, pokapeme stavou z
citronu a nechame chvili odlezet. V mouce
rozmichame koreni (kari a papriku, pfip.
muzeme pouzit smés kofeni na ryby). Filety
nasolime a obalujeme v mou¢né smési.
Smazime na panvi budto Uplné nasucho
nebo na trosce rozpaleného olivového oleje.

e 4 rybi filety

e 2 Izice olivového oleje

e 1 IzZice hladké mouky

e 1citron

o 1-21ZiCky soli

e 1/2 1ZiCky kari kofeni

o 1/2 1ZiCky sladké mleté papriky
e 1/2 1Ziky drceného kminu

Kategorie

Obycejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéng,
FinanC¢né nenarocné, Ryby a dary more,
Rychlovka, Rodina, Hlavni chod
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