gotuj w stylu eko.p!

Amur bio z patelni

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 25 min . tatwy . 3 porcje

amur bio - 1/2 kg pieprz - troche
maka - troche olej - troche
sl nierafinowana - troche

Amura mozemy zastgpi¢ inng rybg np: karpiem.
Danie podajemy z satatg i pieczywem. Satate mozemy skropié cytryng
i oliwa.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rybe pozbawiamy tusek, myjemy,
kroimy na kawatki. Do przepisu zostat
wykorzystany ptat z ponad kilogramowej ryby,
czyli ok 1/2 kg.Czeéci amura solimy, pieprzymy
i skrapiamy sokiem z cytryny swiezej lub

z butelki (np: Alce Nero). Odstawiamy na kilka
minut.

KROK 2: Rozgrzewamy olej na patelni. Kawatki
ryby obtaczamy w mace i smazymy z obu stron
na $rednim ogniu ok 10 - 15 min.

Smacznego!
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