File z tresky s pomeranci

Priprava

Do kastrolu viozime filé, zakapeme je $tavou
z citrénu, pridame celou oloupanou cibuli,
nové kofeni, Spetku soli a bobkovy list.
Zalijeme vSe vrouci vodou, aby byla treska
tésné ponorena. Postavime na vafi¢ a velmi
zvolna vafime 15-20 minut. Mezitim okrajime
pomerance az na duzinu, vykrajime jednotlivé
dilky a kostru pomeranée vymackame k
rybam. Na panvi rozehfejeme maslo, pfidame
chilli oméacku, dilky pomeranca,
pomerancovou kulru, pepf a velmi kratce
prohfejeme. Tresku vyjmeme, osusSime na
utérce, pfendame na talife, rozdélime na né
pomerance a posypeme rukolou.

Obtiznost:

Cas pripravy: 25min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 55min , Porce: 4

184 kalorii ,0 g cukrli ,20 g tuk(i ,0 ¢
bilkovin

Autor: karkolka

Odkaz: https://srecepty.cz/file-z-tresky-s-
pomeranci

Ingredience

e 4 porce filé z tresky

e 2 ks pomerancl

e 25g masla

o 1 1zi¢ka sladke chilli omacky
e 1/2 citrénu

o 2 kuli¢ky nového kofeni

e 1 bobkovy list

e 1cibule

« 1 1zicka pomerancové kury
e sl

o pepf

« rukola na ozdobu

Kategorie

Vyjime&ny den, Cesk&, Celoroéng, Finanéné
nenarocné, Ryby a dary more, Néco extra,
Rodina, Hlavni chod
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