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Рыба, тушеная на пару
На 100 грамм:
Калорийность: 45,52 ккал.
Белки: 9,38 г.
Жиры: 0,63 г.
Углеводы: 0,64 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/ryba-tushenaya-na-paru/

Ингредиенты:
- укроп - 5 грамм
- соль - 3 грамма
- бульон овощной -250 миллилитров
- петрушка (зелень) - 5 грамм
- судак - 200 грамм

Приготовление:
Рыбу порезать на куски, насухо вытереть, натереть солью и положить рядом на паровую
вставку, посыпать укропом и петрушкой.
Вскипятить в кастрюле, к которой подходит паровая вставка, 250 мл овощного бульона или
воды.
Вставку поместить внутрь, кастрюлю закрыть и тушить куски рыбы до готовности,
перевернув за это время один раз.

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

Страница 1/1 Больше рецептов на сайте www.yournutrition.ru

https://www.yournutrition.ru/recipes/ryba-tushenaya-na-paru/?utm_source=pdf&utm_content=6483
http://www.tcpdf.org

