gotuj w stylu eko.p!

' Kotlet rybno-jaglany

,‘. lwona Kuczer

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

oB . 30 min . tatwy . 4 porcje

kasza jaglana BIO - ugotowana - 1 jajko BIO - $rednie - 1 szt.

szklanka olej smazenia BIO - 1 troche
ryba wedzona BIO - makrela, s6l - 1 troche
pstrag lub toso$ - kawatek

cebula dymka BIO - 1 szt.
czosnek BIO - 1 zabek
papryczka chilli BIO - 1/2 szt.

pieprz kolorowy - 1 troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowac sktadniki: oczysci¢ rybe
ze skory i osci, pokroi¢ w plasterki chilli,
przekroié cebule na pot (szczypiorek zachowac).

KROK 2: Do blendera wrzuci¢ przygotowane
sktadniki i ugotowang, lekko cieptg kasze.
Doprawic solg i pieprzem i zmieliC.

KROK 3: Cato$¢ wytozy¢ do miski, dodac jajko
i posiekany szczypiorek.

KROK 4: Doktadnie wymieszac.

KROK 5: Naktadac tyzka na rozgrzany olej,
smazy¢ po kilka minut z kazdej strony. Po
usmazeniu odsaczy¢ z nadmiaru ttuszczu na
reczniku papierowym.

Podawac ciepte, pyszne z sosem chilli stodko-
ostrym.

Smacznego.
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