Rybi spiz s brokolici

Priprava

Brambory oloupeme, nakrajime na malé
kousky, oplachneme a dame do hrnce s
vodou spole¢né s o€isténym a na malé
kousky nakrajenym fenyklem a vafime
domeékka. Uvarené brambory s fenyklem
rozmackame, pfidame vejce, pepf a sl dle
chuti a dukladné v&e smichame dohromady.
Poté uvarime brokolici, nakrajime papriku,
lososa a tunaka na véetsi kousky a
napichujeme je stfidavé na jehlu. Opepfime,
osolime a pokapeme citrbnem. Na panev
dame olivovy olej a smazime Spiz nékolik
minut z kazdé strany. Rybi $piz podavame s
uvarenou brokolici a bramborovou kasi s
fenyklem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 25min , Cas vareni: 50min
Celkovy €as: 1h 15min , Porce: 2

796 kalorii , 6 g cukrt ,31 g tukd ,92 g
bilkovin

Autor: Séfredaktor

Odkaz: https://srecepty.cz/rybi-spiz-s-
brokolici

Ingredience

e 150 g fenyklu

e 200 g brambor

e 300 g brokolice

e 1 zelena paprika (kapie)
e 140 g Cerstvého lososa
e 140 g tunaka

e 1citron

e sul a erny pepf

1 vejce

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Redukéni, Celorogné,

Ryby a dary mofe, Jidlo na kazdy den, Rodina,

Stihla sleéna, Hlavni chod
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