gotuj w stylu eko.p!

Morszczuk w panierce pieczony

.‘. dorotaR

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

. tatwy . 1 porcja

filety z morszczoka - 2 szt. butka tarta - 2 tyzka
s6l himalajska - do smaku jajko bio - 1 szt.
pieprz kolorowy - do smaku olej kokosowy - troche

maka orkiszowa - 4 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filety morszczuka dokladnie myjemy i osuszamy papierowym recznikiem, kroimy na pél
jesli sq wieksze. Kazdy filet oprészamy solg oraz pieprzem z obu stron. W talerzu mieszamy make
pszenna jasna z butka tartg w proporcji 1:1. Do drugiego talerza wbijamy jajko i roztrzepujemy je.
Rybe obtaczamy w mace z butkg, potem w jajku a potem znéw z mace z butkg. Uktadamy w blaszce
wysmarowanej ttuszczem. Pieczemy 20 min w 180st.
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