Ryba se spenatem

Priprava

Nakrajené rybi maso pokapeme citronem a
dame na 1/2h do chladu. Nakrajime ¢esnek,
cibuli, pfidame zazvor, Izici maizeny, bilek,
sul, Izici oleje, pfidame rybi maso a nahrubo
rozmixujeme. Tvofime malé knedlicky, které
pomoci IZziCky obalime v maizené a smazime
na oleji. Pfendame do vyvaru a kratce
podusime. Na 2 Izicich oleje podusime
Spenat, osolime, ochutime pepfem a sojovou
omackou. Hotovy Spenat ddme na misu, na to
rybi knedli¢ky, prelijeme zbylym vyvarem,
zdobime prouzky Cervené kapie.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 40min , Cas vareni: 50min
Celkovy €as: 1h 30min , Porce: 4

392 kalorii ,0 g cukrti ,7 g tuk( ,16 ¢
bilkovin

Autor: karkolka

Odkaz: https://srecepty.cz/ryba-se-spenatem

Ingredience

e 500 g sladkovodni ryby, filet (candat,
kapr)

e 1 ks citrénu

e 1 lzi¢ka zazvoru

e 1 strouzek ¢esneku

e 1 ks cibule

e 1 ks bilku

e 3 lzice kukufi¢ného Skrobu (Maizeny)

e 2 lzice sojové omacky

e 1,51drubeziho vyvaru

e 500 g Spenatu

o 1 Cervené papriky (kapie)

e sul

* pepf

e oOlej

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné

Vv,

Rodina, Hlavni chod


https://srecepty.cz/ryba-se-spenatem
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