Stredomorsky pangasius

Priprava

Filety osolime, opepfime a obalime v mouce.
Prudce osmahneme na oleji z obou stran.
Mezitim na masle orestujeme prolisovany
cesnek, pfidame olivy a kapary, po chvilce
osmahnuté filety. Podlijeme rybim bujonem a
chvili dusime. Kratce pfed koncem pfidame
nakrajené raj¢atka, dochutime. Podavame s
bramborami a salatem.

Obtiznost:

Cas pripravy: 5min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 20min , Porce: 2

205 kalorii ,0 g cukrl ,9 g tukd , 4 g bilkovin
Autor: uschi3

Odkaz: https://srecepty.cz/stredomorsky-
pangasius

Ingredience

o 2 platky pangasiuse

e 2 lziCky masla

o 2 lzice hladké mouky

o Spetka soli

o Spetka pepre

e hrst ¢ernych oliv

e hrst kapar

« 10 cherry raj¢atek

e 1 dcl bujénu pro ryby a dary mofe
e 1-2 strouzky ¢esneku

Kategorie

ObycCejny den, Italska, Celoro¢né, Finan¢né

Vv s

Labuznik, Navstéva, Rodina, Hlavni chod
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