Ostroretka na zeleninée a ovoci

Priprava

Na panvicce rozehfejeme olej a vliozime
vSechnu zeleninu, kterou jsme nakrajeli na
kostiCky. Za obasného michani prudce
osmahneme, pfidame nakrjené ovoce a 5
minut dusime pod poklickou. Ostroretku
zbavime patefe a kize a nakrajime na pasky.
Pokapeme citronem a vlozime na panev na
zeleninu a ovoce. Okofenime, pfidame kecCup
a vodu a jemné michame, tak dlouho nez
ryba zmeékne (pfiblizné 8 minut).

Tip k receptu

Podavame s téstovinami nebo ryzi.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 40min , Porce: 4

171 kalorii ,36 g cukrd ,2 g tukd ,2 ¢
bilkovin

Autor: sylver

Odkaz: https://srecepty.cz/ostroretka-na-
zelenine-a-ovoci

Ingredience

e 2 sladkovodni ryby - ostroretky
e 2 papriky (kapie)

e 2rajCata

e 2 cibule s nati

e 1 pomeranc

e 1 jablko

e 20 dkg hroznového vina
e 2 lzice ostrého kecupu

e 2 lzice olivového oleje

o 100 ml vody

o Spetka soli

o Spetka kofeni na ryby

Kategorie

Obyéejny den, Ceska, Ryby a dary mote, Jidlo
na kazdy den, Rodina, Hlavni chod
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