
 

Ryba w panierce ze słonecznikiem

Na widelcu  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 35 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

słonecznik łuskany - 100 g

 

jajko - 1 szt.

 

ryba - 2 szt.

 

 

mąka - 1 łyżka

 

przyprawa do ryb - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Filety z ryby posmarowałam przyprawą

do ryb i odłożyłam do lodówki na godzinę.

Jajko rozbełtałam, dodałam do niego pieprz i sól.

Rozrobiłam w nim łyżkę mąki. Dodałam

słonecznik i wymieszałam by był równomiernie

rozłożony.

Obtaczam filety panierką.

 KROK 2: Podgrzewam na patelni olej. Smażę

rybę pod przykryciem. Co jakiś czas

przewracając na drugą stronę i uważając by

panierka nie spadła lub nie przywarła. Podaję

z ziemniaczkami w mundurkach oraz masłem.
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