PORCE: 1 COOKING TIME: 35 MIN

TRESKA S BROKOLICOVOU
KASI INGREDIENCE

1 treska

1()‘(/1/)' recept I‘lh\f}[\" iproty m'/'uspiclmn S Jny.

. / o . 0 A 350g brokolice
Brokolice doda akninu, vicamin C a

antioxidanty — s phiuje lehkou, bilkovinami 1 lzice syru ricotta
8g misla

olivovy olej
himaldjskd sal, pepr
pilka citronu

1 jarni cibulka

2 strouzky ¢esneku

POSTUP

Tresku omyjeme, zbavime ploutvi a hlavy, a nakrdjime
na ¢tyfi podkovy. Kazdou podkovu naplnime pilkou
strouzku ¢esneku, platkem citronu a trochou nasekané
jarni cibulky. Osolime, opepiime, zakapeme olivovym
olejem a peceme v troubé pii 170 °C priblizné 30

minut.

Mezitim si pripravime brokolicovou kasi — brokolici
spaiime do mékka v hrnci s trochou vody, poté
pridédme ricottu, maslo a rozmixujeme dohladka.

Nakonec dochutime himaldjskou soli. Dobrou chuf!

NUTRICNI HODNOTY
1 PORCE
KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY

356 296G 216G 9,4G 15G




