
 

Pstrąg tęczowy w porach

paulina2157  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

pstrąg tęczowy filet - 2 kawałek

 

sól morska - do smaku

 

pieprz cytrynowy - do smaku

 

por biała część - 1 szt.

 

seler korzeń - 1/3 szt.

 

 

masło - 1 łyżka

 

siemie lniane ziarna - 1 łyżeczka

 

pestki słonecznika - 1 łyżka

 

sezam biały - 1 łyżeczka

 

oliwa z oliwek do smażenia - 

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Filet ryby oprószyć solą i pieprzem, usmażyć na oliwie, przełożyć na talerze.

 KROK 2: Pora pokroić w plasterki, a seler zetrzeć na tarce do jarzyn, razem podsmażyć na maśle do

miękkości, doprawić do smaku, a następnie wymieszać z ziarnami.

Na rybę wyłożyć mieszankę z pora, selera i ziaren.
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