Bens

Original

Mézes & Szdjaszdszos Silt Lazac Zoéldséges Rizzsel
RECEPT

Mézes & Szdjaszoszos Sult Lazac
Zoldséges Rizzsel

=]

ELKESZITESI 30 perc
IDO

HOZZAVALOK 8
ADAG 2

Egészséges és gyors recept a mindennapokra.

HOZZAVALOK

250 g Ben's Original™ Spanyol Stilusu Rizs
2 lazacfilé

1 tedskanal méz

1 szeletelt voréshagyma

1 tedskanal szdjaszész

1 chilipaprika

1 kis fej brokkaoli

1 tedskanal napraforgdolaj

ELKESZITES

1.

[S20

Melegitsiik el6 a stitét 180 C fokra és helyezzliink aluféliat egy tepsibe. Melegitslink el§
kdzepes h6mérsékletre egy nagy serpeny6t vagy egy grill serpeny6t.

. Egy talban keverjik 6ssze a mézet és a szbjaszdszt, mig finom masszat nem kapunk.

Helyezzik a lazacfiléket a tepsire bdrrel lefelé, majd dorzsoljik be 6ket a szdjaszdszos
és mézes masszaval.

. Szeleteljink fel egy chilipaprikat hosszirdnyban, majd helyezziink egy felet minden

lazacfilére.

. Tegyuk a lazacfiléket a sit6be és sussuk 10-12 percig.
. Az elémelegitett serpenydbbe tegylink 2 tedskandl napraforgéolajat és hagyjuk

felmelegedni. Helyezzlik a brokkoli rézsdkat a serpenydbe alkalmanként rdzogatva a
serpeny6t. SUssuk 3-5 percig, mig készre pirul. Amint a brokkoli elkészUlt, vegyuk ki a
serpenyd6bdl és tegyuk félre.

. A Ben's Original™ Spanyol StilusU Rizst a csomagolas utasitasai szerint mikrohullamu



sUtében készitsik el.
7. Miutdn a lazac megsllt, talaljuk a brokkolival és a rizzsel!

KATEGORIAK

Hal, 30-45 perc, Spanyol Stilusu Rizs, Gyors és Egészséges

Erdekelhet még...

Chilli Con Carne Fuszeres Mexikodi Rizzsel

F6zési id6
20 perc

Hozzavaldk

Forrd rizspuding kavékrémmel

F6zési ido
25 perc
Hozzéavalbék

7


https://hu.bensoriginal.com/receptek?main_ingredient%5Bminden-recept%5D=Hal
https://hu.bensoriginal.com/receptek?prep_time%5Bminden-recept%5D=30-45+perc
https://hu.bensoriginal.com/receptek?product_used%5Bminden-recept%5D=Spanyol+St%C3%ADlus%C3%BA+Rizs
https://hu.bensoriginal.com/receptek?recipe_collection%5Bminden-recept%5D=Gyors+%C3%A9s+Eg%C3%A9szs%C3%A9ges
https://hu.bensoriginal.com/receptek/chilli-con-carne
https://hu.bensoriginal.com/receptek/chilli-con-carne
https://hu.bensoriginal.com/receptek/forro-rizspuding-kavekremmel
https://hu.bensoriginal.com/receptek/forro-rizspuding-kavekremmel

Spanyol Stilusu Rizs
F6zési id6

40 perc
Hozzéavalbék

13

Provence-i padlizsan friss sajttal és kakukkfivel

F&zési id6
40 perc
Hozzavaldk

7

Source URL:
https://hu.bensoriginal.com/receptek/mezes-szojaszoszos-sult-lazac-zoldseges-rizzsel


https://hu.bensoriginal.com/receptek/spanyol-stilusu-rizs
https://hu.bensoriginal.com/receptek/spanyol-stilusu-rizs
https://hu.bensoriginal.com/receptek/provanszi-padlizsan-friss-sajttal-es-kakukkfuvel
https://hu.bensoriginal.com/receptek/provanszi-padlizsan-friss-sajttal-es-kakukkfuvel

