gotuj w stylu eko.p!

Jogurtowa zapiekanka rybna z papryka i
brukselka

; healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: filet ryby - 1 szt. jogurt naturalny - 1 tyzka
brukselka - 5 szt. koperek - 1 garsé
papryka czerwona - 1/3 szt. curry - 1 do smaku

biatko jajka - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:rybe i brukselke parujemy (ok 8 min)
papryke kroimy w kostke, uparowang brukselke przekrawamy na potdwki, rybe kroimy na mniejsze
kawatki

KROK 2:w naczyniu do zapiekania umieszczamy naprzemiennie rybe, papryke i brukselke
KROK 3: biatko jajka wraz z jogurtem ubijamy, po czym zalewamy sktadniki w naczyniu

KROK 4: catos¢ posypujemy curry i koperkiem
pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok 20 min
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