Zdrave fish & chips

Priprava

Brambory oloupeme a nakrajime na hranolky
¢i chipsy — jak mame radi. Naskladame je na
plech a zalijeme olejem. Osolime. PeC¢eme 40
minut na 200 °C. Rybu osolime, zastfikneme
citrénovou $tavou a peGeme 10 minut. Poté
posypeme petrzelkou a citrénovou $tavou a
jesté 5 minut peC¢eme. Kapary nakrajime
najemno, smichame s jogurtem a zbylou
petrzelkou, zastiikneme citronovou $tavou.
Rybu podavame s brambory a kaparovym
dipem, se skrojky citrénu.

Tip k receptu
Kaloricka hodnota této zdravé verze britské
pochoutky je na jednu porci: 1562 kJ, 35 g
bilkoviny, 41 g sacharidy, 9 g tuk, 3 g vléknina.

Obtiznost:

Cas pripravy: 5min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 45min , Porce: 2

424 kalorii ,0 g cukrti ,7 g tuk( ,12 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/zdrave-fish-chips

Ingredience

e 450 g brambor

e 1 IZice olivového oleje
» 3 lzice petrzelové naté
e 1 IzZice kaparu

e 2 IZice feckého jogurtu
e 1 1ZiCka soli

e 2 kousky pstruhu

e 2Kks citrénu

Kategorie

Obycejny den, Bezlepkova, Britska, Celorocné,
FinanCné nenarocné, Ryby a dary more, Hlavni
chod
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