gotuj w stylu eko.p!

Ryba w panierce ze stonecznikiem

.l. Na widelcu

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

[ 35 min . tatwy . 2 porcje

stonecznik tuskany - 100 g maka - 1 tyzka
jajko - 1 szt. przyprawa do ryb - troche
ryba - 2 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filety z ryby posmarowatam przyprawag
do ryb i odtozytam do lodéwki na godzine.

Jajko rozbettatam, dodatam do niego pieprz i sol.
Rozrobitam w nim tyzke maki. Dodatam
stonecznik i wymieszatam by byt rownomiernie

roztozony.

Obtaczam filety panierka.

KROK 2: Podgrzewam na patelni olej. Smaze
rybe pod przykryciem. Co jaki$ czas
przewracajac na drugg strone i uwazajac by
panierka nie spadta lub nie przywarta. Podaje
z ziemniaczkami w mundurkach oraz mastem.
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