Tekst i zdjecie: natalina4 - Srebrny Szef Kuchni
(2450)

Rybna zapiekanka z ryzem
Jedzenie musi by¢ zdrowe , smaczne i tadnie wygladac

Czas przygotowania: ponad godzine

Stopien trudnosci: Srednie

Pora dnia: Obiad

Sposdéb przygotowania: pieczone

Liczba porgcji: cztery

idealne dla dzieci

Sktadniki:

filet rybny, 3 szt.

ryz, 1 szkl.

sok z cytryny, 2 tyzk.
skérka cytrynowa, 1 tyzk.
z6ttka, 3 szt.

Smietana 18% , 1 szkI.
ser z6tty, 15 dag

mleko, 1 szkl.

masto, 1 tyzk.

sél, 1 tyzecz.

pieprz cytrynowy, 1 tyzecz.
maka , 5 tyzk.

olej, 1 szkl.

Sposdéb przygotowania:

Ryby przypraw solg i pieprzem , skrop sokiem z cytryny . Zalej mlekiem , wstaw
na 2 godziny do lodéwki . Ryz wsyp do gotujacej sie osolonej wody z dodatkiem
1/2 tyzki masta i 1 tyzka skérki cytrynowej . Ugotuj . OdcedzZ .Ryby doktadnie osgcz
z zalewy . Obtocz w mace , nadmiar strzepnij . Olej rozgrzej na patelni , usmaz
ryby z obu stron na ztoty kolor . Forme zaroodporng nattus¢ , na dnie roztéz ryz .
Na nim utdz ryby . Posyp skdrka z cytryny . Zéttka utrzyj ze Smietang , oprdsz solg
i pieprzem cytrynowym . Sosem zalej ryby z ryzem , posyp zéttym serem .
Zapiekaj okoto 15 minut w temperaturze 190 stopni C . Zapiekanke podawaj na
gorgco , udekorowang melisg i cytryng .
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