Marinovany pangasius s fazolkami

Priprava

Platky omyjeme pod tekouci studenou vodou,
osuSime, opepfime a osolime dle chuti.
Smichame olej, rozetfeny ¢esnek, citronovou
§tavu, cukr a kari koreni. Takto pfipravenou
smeési potfeme platky pangasia a dame na 1
hodinu odlezet do lednice. Mezitim
proplachneme fazolky pod studenou tekouci
vodou, nakrojime konce fazolek a sloupneme
vlakno. Fazolky dame do osolené vrouci vody
a vafime 5-10 minut do mékka. Poté fazolky
nechdme okapat a ddme na talif. Platky
pangasia ddme na panev a smazime z obou
stran 10 minut do mékka. Pfi tom platky
potirame zbylou marinadou. Usmazené platky
pridame k fazolkam a podavame.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 1h 15min , Cas vareni: 10min
Celkovy €as: 1h 25min , Porce: 3

392 kalorii , 0 g cukrti ,28 g tukl ,4 ¢
bilkovin

Autor: Milena

Odkaz: https://srecepty.cz/marinovany-
pangasius-s-fazolkami

Ingredience

e 3 platky pangasia

« 80 g fazolek (zelenych fazolovych lusku)
e 4 |zice olivového oleje

e sul

e pepf

e 1/2 |Zice cukru moucky

e 5 strouzkl Cesneku

e 2 I12iCky kari kofeni

1 IZice citrénové stavy

Kategorie

Obyé&ejny den, Cinska, Celoro&né, Finanéné
nenaro¢né, Ryby a dary more, Klasika, Rodina,
Hlavni chod
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