Pangasius na zelenineé a ryzi

Priprava

Zapékaci misu vymazeme maslem. Vlozime
ocisténou a nakrgjenou zeleninu na kostky.
Okorenime filety a vlozime na smeés zeleniny.
Zalijeme horkym zeleninovym vyvarem.
Vlozime do pfedem vyhfaté trouby. Peeme
10 minut. Poté pfidame k zeleniné ryzi a
promichame s vyvarem. Nechame dalSich 15-
20 minut péct.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 50min , Porce: 4

398 kalorii , 14 g cukrli ,26 g tukd ,14 ¢
bilkovin

Autor: Alergino

Odkaz: https://srecepty.cz/pangasius-na-
zelenine-a-ryzi

Ingredience

e 4 platky pangasia

e 5Kksrajcat

e 1 kostka zeleninového bujonu

e kulatozrnna ryze

e maslo na vymazani formy

e kofeni na ryby

e 2 hrsti michané zeleniny (kukufice,
hrasek, zelené fazolky, brokolice, kvétak,
mrkev)

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenarocné, Ryby a dary more, Rodina, Hlavni
chod
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