gotuj w stylu eko.p!

. Skladniki: filety z pstraga - 4 szt.
maka pszenna - 4 tyzka
sok z cytryny - 2 tyzeczka
por maty - 1 szt.
marchewka - 1 szt.
pietruszka - 1 szt.
kalarepka - 1 szt.
seler korzeniowy - 10 dag

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W woku rozgrza¢ masto z 2 tyzkami
oleju, zeszkli¢ pokrojony w krazki por.

KROK 2: Nastepnie dodaé warzywa oprécz
kapusty pekinskiej obrane i pokrojone w kostke,
podsmazy¢. Wlaé pét szklanki wrzacej wody

z kostka rosotowg i dusi¢ pod przykryciem okoto
10 minut.

KROK 3: Po tym czasie wsypac posiekang
kapuste pekinska, skropi¢ odrobing wody i dusi¢
do miekkosci.

KROK 4: Filety z pstraga umy¢, osuszy¢, skropic¢
sokiem z cytryny, oproszyc¢ solg i pieprzem.
Obtoczy¢é w mace i zrumienic¢ na rozgrzanym
oleju.

KROK 5: Migkkie warzywa zdjaé z ognia,
przyprawic¢ do smaku sola, pieprzem i przyprawa
curry. Smazong rybe podawac z ziemniakami

i duszonymi warzywami.

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 30 min . tatwy

" Filety z pstraga w mace i warzywach

. 4 porcje

dynia - 10 dag

kostka rosotowa - 1/2 szt.
kapusta pekinska - 30-40 dag
masto - 2 tyzka

SOl - do smaku

przyprawa curry - do smaku
olej do smazenia - troche
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