Ryba s Zzampionovou omackou

Priprava

Rybi filé omyjeme, osuSime, nasolime. Mouku

smichame se strouhankou a mletou paprikou.
Filé ve smési obalime a smazime na
rozpaleném oleji do zlatova. Usmazené filé
odlozime bokem a uchovavame v teple. Do
vypeku po rybé vsypeme zampiony, ktere
jsme oCistili a nakrajeli na tenké platky.
Podlijeme mirné vyvarem, zakdpneme
séjovou omackou,pfrikryjeme poklickou a
dusime cca 10 minut. Pak vsypeme do panve
rizicky brokolice a dusime dalSich 5
minut.Omacku dle potfeby dolévame
vyvarem, dochutime soli a pepfem. Na zavér
zahustime sladkou smetanou, ve které jsme
rozslehali trosku hladké mouky. Podavame
vzdy porci ryby pFelitou Zampionovou
omackou s brokolici.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 4

579 kalorii ,4 g cukri ,32 g tuk( ,20 ¢
bilkovin

Autor: Zuzana Mellenova

Odkaz: https://srecepty.cz/ryba-s-
zampionovou-omackou

Ingredience

e 4 rybifilé z jakékoli masité ryby
e 200 g zampionu

e 150 ml sladké smetany

e 1I1ZiCka soli

o 2 lziCky sladké mleté papriky
e 2 IZice slunecCnicového oleje
e 2 lzice hladké mouky

e 1-2IZice strouhanky

e 150 ml drlibeziho bujonu

o 1 IziCka sojové omacky

e 200 g brokolice

Kategorie

Vyjime&ny den, Ceska, Celoroén&, Finanéng

Vv s

Navstéva, Hlavni chod
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