gotuj w stylu eko.p!

Ryba w sosie musztardowym

.l. Stokrotka

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 00 min . . 1 porcja

. Skiadniki: filet z limandy - 1 szt. maka pszenna - 1-2 tyzka
majonez light - 1 tyzka masto klarowane - 2 tyzka
jogurt grecki - 1 tyzka oliwa - 1 tyzka
sok z cytryny - 1 tyzeczka s0l, kolorowy pieprz - do smaku
musztarda delikatesowa - 1
tyzeczka

. Dodatkowe info: Filet z limandy marynowany w sosie musztardowym i usmazony na
masle z oliwg jest wyjatkowo smaczny i soczysty.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Majonez wymieszaé z musztarda,
jogurtem i sokiem z cytryny.

KROK 2: Filet optukaé, osuszy¢ papierowym
recznikiem, oproszy¢ solg i kolorowym
pieprzem.

KROK 3: Z obu stron posmarowacé
przygotowanym sosem, odtozy¢ do lodéwki na
1-2 godziny.

KROK 4: Tak przygotowany filet obtoczyé
W mace.

KROK 5: Wtozy¢ na patelnie z rozgrzanym
mastem z oliwg i smazy¢ z obu stron po 3-4
minuty.

Usmazony osaczy¢ na papierowym reczniku.
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