Tresci filety s pomerancovym kuskusem

Obtiznost:

Cas pripravy: 25min , Cas vareni: 5min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

2113 kalorii , 1 g cukrt , 58 g tuki ,54 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/tresci-filety-s-
pomerancovym-kuskusem

Priprava Ingredience

Filety okorenime. Kuskus zalijeme 500 ml
horké vody a nechame 5 minut stat. Cibuli
smazime na masle asi 5 minut dozlatova.
Poté odstavime z ohné a pfidame ofisky a
rozinky. Kuskus natfeseme vidlickou a
pridame cibulovou smés, klru a $tavu z
citronu a polovinu nasekané petrzelky.
Opepiime. Kuskus naneseme do pekacku a
na néj polozime rybi filety. PeCeme 15-20
minut na 200 °C. Podavame posypané zbylou
petrzelkou.

e 4 ks tresky

e 1 ks cibule

e 1citron

e 1 hrst petrzelové naté
e 2 lzice ras al-hanout
e 400 g kuskusu

e 25g masla

e 50 g piniovych ofechu
e 50 g rozinek

Tip k receptu Kategorie
Jedna porce obsahuje: 2374 kJ, 42 g bilkoviny, 66

g sacharid(l, 16 g tuku, 1,5 g vlakniny. Podavat .., i R Y
muUzeme také ozdobené koletkem pomerande. Obycejny den, Arabska, Celorocné, Financné

nenaroc¢né, Hlavni chod
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