Morska stika v horcicové omacce

Priprava

Ocistenu cibulu a zeleninu pokrgjame, dame
do hrnca, zalejeme litrom vody a asi 10 minut
varime. Potom do vriacej vody vlozime
ocCistenu rybu a na miernom ohni varime asi
30 minut. Rybu vyberieme na tanier. Zeleninu
prepasirujeme. Na rozohriatom masle
oprazime muku a za staleho mieSania zaleje
2,5 dl rybacieho vyvaru, pridame horcicu,
prepasirovanu zeleninu a 10 minut povarime.
Omacku odlozime z ohna, uvarenu rybu
nakrdjame na porcie, polozime na teple
taniere, polejeme omackou a ozdobime
petrzlenovou viatou.

Tip k receptu

Podavame s varenymi zemiakmi.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 45min
Celkovy €as: 1h 5min , Porce: 4

882 kalorii , 0 g cukrti ,35 g tukli ,120 ¢
bilkovin

Autor: Jozef

Odkaz: https://srecepty.cz/morska-stika-v-
horcicove-omacce

Ingredience

e 600 g morske Stiky

e 1 cibule

e 1 mrkev

e 1 mensi kofen celeru

e 2lzice masla

e 2 poOrky

e 1 IzZice hladké mouky

e 5 1Zic francouzské hofcice
1 1zicka soli

1 1ZiCka petrzelky

Kategorie

Vyjimec€ny den, Balkanska, Redukéni,

Vv s

mofe, Exotika, Labuznik, Hlavni chod
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