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PA“AsRODNAs RYBAe FILAsTKO S BRKAA A.

AEtvrtek, 09 Aservenec 2009

O tom, A¥%e ryby jsou vhodné pro na&scaron;e zdravi, slychame témA>A™ kaA¥.dy den. Mnoho lidi se v&scaron;ak obava ryb s
vy&scaron;&scaron;im obsahem energie a tuku. ZbyteAenA> - protoA¥se ryby jsou naprosto skvA>lym zdrojem kvalitnich a dobA
stravitelnych bilkovin, které jsou mj. pA™i hubnuti velmi dA TeA%ité. KromA> toho zasobuji nd&scaron; organizmus vitaminy A, [
a B a mineralnimi latkami, napA™. jodem a zinkem. Ale dost pouA«ovani, podivejte se na lahodny a jednoduchy receptik:

Ingredience: baleni mraA¥eného filé (napA™. filety moA™ské &scaron;tiky)sATa AserstvAs drceny pepA™olivovy olejhoblinky
citronova &scaron;A¥ava nebo platky citronubramborova ka&scaron;e nebo brambory sypané Aserstvou
petrA¥elkou Doba pA™ipravy: 25 minut Postup: Baleni mraA%eneho filé (napA™. filety moA™ské &scaron;tiky) vytahnAste z n
a kaA¥dy &ndash; je&scaron;tA> zmrzly &ndash; kousek z obou stran posolte, lehce posypte AserstvA> drcenym pepA™em a d
pekaAsku pokapaného olivovym olejem. PoklaA«te hoblinkami masla a pokapejte citronovou &scaron;A¥avou nebo obloA¥ste
platky citronu. Podlijte trochou vody a dejte dozlatova péct do trouby pA™edehA™4até na 180 stupA”A Podavejte
s bramborovou ka&scaron;i nebo bramborami sypanymi Aserstvou petrA¥elkou. Dobrou chuA¥ :-))))d@niela
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