Rohlikovy nakyp s pangasem

Priprava

Rozmrazenou rybu osusime, nakrajime na
kostky a dobfe osolime. Rohliky nakrajime na
kostky, zelenou petrzelku nasekame a syr
nastrouhame na slziCkovém struhadle - 2
platky si nechame na pozdéji. V mise
promichame rohliky, syr, rybu a petrzelku. Do
silikonové chlebickové formy dame IZici oleje,
po celé plose formy ho rozetfeme a zbytek
ponechame ve formé. Do vytfené formy dame
rohlikovou smés a povrch trochu urovname.
Vejce roz8lehame s mlékem, soli, pepfem a
Skrobem. RozSlehanou smés |Zici
rovnomérneé rozlijeme po celém povrchu,
dbame na to, abychom v8echny kousky
rohliki meéli pokapané. Nechame chvilku
odpocinout, asi tak 5 minut, aby se vSe vsaklo
do rohlikd. Nakonec na povrch polozime
odlozené 2 platky syra. Formu vlozime do
predehfaté trouby na 160°C a pe¢eme asi 30
minut. Poté teplotu zvySime na 200°C a
dopeceme asi 15 - 20 minut do zlatova.
UpecCené nechame ve formé chvilku
zchladnout, poté nakyp vyklopime z formy a
nakrajime. Podavame s Cerstvou zeleninou,
nebo zeleninovymi salaty.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 50min
Celkovy €as: 1h 20min , Porce: 2

648 kalorii ,0 g cukrt ,41 g tuk(i ,50 g
bilkovin

Autor: JanaB

Odkaz: https://srecepty.cz/rohlikovy-nakyp-s-

angasem

Ingredience

o 25 dkg ryby pangasius

o 2 starsSi rohliky

e 100 g platkového syra

e sul

e mlety pepf

e 2vejce

e 200 ml plnotu¢ného mléka

o petrzelova naf

1 Izice slunecnicového oleje
1 1ziCka kukufiéného Skrobu

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenaro¢né, MIécné vyrobky a vejce , Ryby a
dary mofe, Jidlo na kazdy den, Rodina, Ostatni
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