Ryba po francusku

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:
e Filet chudej ryby, np. dorsza
e Zaprawa: 2 tyzeczki oleju MCT potgczone z tyzeczkg maki
e Przyprawy: pieprz i sol
e Zielona pietruszka
e Pomidory

Przygotowanie:

Rybe przyprawic solg i pieprzem. Nastepnie posmarowaé z gory olejem MCT potgczonym z maka.
Utozy¢ pokrojone w plastry pomidory oraz posypac natkg zielonej pietruszki. Piec w piekarniku
w 180 °C ok. pét godziny.

Ryba po francusku z suréwkg z sosem jogurtowym

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



