gotuj w stylu eko.p!

Fit schabowy w migdatowej panierce :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne

[l 20 min . tatwy . 3 porcje

sznycle z indyka - 3 szt. migdaty - 2 gars¢
jajko - 1 szt. olej kokosowy - 1 i 1/2 tyzeczka
sOl i pieprz - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migdaty przetdz do blendera/malaksera i miksuj do momentu uzyskania maczyste;j
konsystencji, cho¢ z niewielkimi kawateczkami orzechow.

KROK 2: Jajko roztrzep widelcem z solg i pieprzem, a sznycle uttucz.

KROK 3: Na patelni rozgrzej olej (smazytam na matej, dlatego za kazdym razem dodawatam po 1/2
tyzeczki oleju na kazdego kotleta).

KROK 4: Kazdego sznycla zamocz doktadnie w jajku, a nastepnie obtocz w mielonych migdatach.
Smaz z kazdej strony do zrumienienia. Jednak nie trzymaj zbyt dtugo na ogniu, aby mieso nie
stwardniato.
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