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Рыба запеченная в соусе
На 100 грамм:
Калорийность: 119,19 ккал.
Белки: 18,39 г.
Жиры: 4,57 г.
Углеводы: 1 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/ryba-zapechennaya-v-souse/

Ингредиенты:
- 1) тилапия 500 гр
- 2) кефир 0% 150 мл
- 3) сыр 17% 150 гр
- 4) соль, перец, зелень - по вкусу

Приготовление:
Рыбу нарезать небольшими кусочками. Зелень мелко покрошить. Сыр натереть на средней
тёрке. Смешать кефир, сыр, зелень. Рыбу выложить в форму для запекания. Посолить,
поперчить по вкусу. Залить соусом. Поставить в духовку. Запекать при температуре 180C в
течение 35-40 минут.
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