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7 Poledwiczki z morszczuka
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Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska, polska

[ 35 min . tatwy

. 2 porcje

. Skiadniki: filet z morszczuka - 1 opakowanie  dynia - 20 dag
jajko - 1-2 szt. olej kokosowy - 1 tyzka
pestki ze stonecznika - 6 tyzka ziota prowansalskie - 1 tyzka

sezam - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:1. Odmrozone filety myjemy
2. Pestki ze stonecznika mielimy

3. Filety panierujemy, najpierw w jajku, pdzniej w zmielonych pestkach ze stonecznika potgczonych

Z sezamem
4. Filety podsmazamy na patelni

5. Dynie obieramy, myjemy i kroimy w kostke

6. Olej i ziota prowansalskie taczymy i mieszamy je z dynig

7. Dynie uktadamy w naczyniu zaroodpornym i zapiekamy 10 minut w piekarniku z wtagczonym

termoobiegiem, w 180 stopniach C

8. Nastepnie uktadamy na dyni podsmazone poledwiczki i zapiekamy jeszcze 10 minut

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/poledwiczki-z-morszczuka


http://www.tcpdf.org

