Ryba z salsg z patelni

Szybki i prosty obiad, ktdoremu oryginalnego smaku nadaja
usmazone warzywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g stekéw z halibuta lub innej biatej ryby, pokrojonych na
kawatki

3 tyzeczki oleju rzepakowego

1 zétta cukinia, pokrojona w kostke

1 zielona cukinia, pokrojona w kostke

80 g pieczarek, pokrojonych w kostke

2 zagbki czosnku, posiekane

1/4-1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego

1 i 1/2 szklanki salsy

4 tyzeczki swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ 2 tyzeczki oleju na duzej patelni. Smazy¢ rybe 3-4


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-z-salsa-z-patelni/

minuty, caty czas mieszajgc, az bedzie sie dzieli*a na czesci
po naktuciu widelcem. Wyjgc¢ rybe i trzymaé¢ w cieple.

2) Wla¢ reszte oleju na patelnie. Wrzucié¢ cukinie, pieczarki,
czosnek i kmin rzymski. Smazy¢ 3 minuty, caty czas mieszajac,
az warzywa nieco zmiekng. Wtozy¢ rybe z powrotem na patelnie.
Doda¢ salse, podgrzac¢. Posypa¢ kolendrg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 207 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 36
mg cholesterolu, 486 mg sodu, 11 g weglowodandéw, 3 g btonnika,
27 g biatka
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