Dorsz z ryzem i warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji z ryzem: 486 kcal \ B-52 g\ T-9g\W-48 g\ Bt-1¢g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez ryzu: 314 kcal \ B-48 g\ T-9g\W-10g\Bt-Og

Sktadniki

v’ dorsz, filet — 2 spore filety (500 g)

v’ koperek — 2 tyzeczki (4 g)

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v/ warzywa mrozone — 1 opakowanie (400 g)
v’ ziota prowansalskie — 1 tyzeczka

v s6l -1 szczypta

v’ pieprz — 1 szczypta

Przyktadowe dodatki

v’ ryz biaty — 1/2 szklanki (100 g)

Przygotowanie
1. Dorsza utdéz w naczyniu zaroodpornym. Na rybie pot6z koperek. Dopraw pieprzem.
2. Warzywa oprdész ziotami i skrop oliwa. Przykry;j.

3. Wszystkie sktadniki piecz 20 minut w piekarniku nagrzanym do 200 C (mozesz ugotowac na
parze lub upiec w rekawie).

4. Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Dorsz z ryzem i warzywami

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/dorsz-z-ryzem-i-warzywami/




