gotuj w stylu eko.p!

‘ Pstrag teczowy w porach

& paulina2157

Polecane na: danie glowne

[l 15 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: pstrag teczowy filet - 2 kawatek masto - 1 tyzka
s6l morska - do smaku siemie Iniane ziarna - 1 tyzeczka
pieprz cytrynowy - do smaku pestki stonecznika - 1 tyzka
por biata czes¢ - 1 szt. sezam biaty - 1 tyzeczka
seler korzen - 1/3 szt. oliwa z oliwek do smazenia -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filet ryby oprészy¢ solg i pieprzem, usmazy¢ na oliwie, przetozy¢ na talerze.

KROK 2: Pora pokroi¢ w plasterki, a seler zetrze¢ na tarce do jarzyn, razem podsmazy¢ na masle do
miekkosci, doprawi¢ do smaku, a nastepnie wymieszaé z ziarnami.

Na rybe wytozy¢ mieszanke z pora, selera i ziaren.
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