gotuj w stylu eko.p!

Schabowy w wersiji fit w panierce
pistacjowej

& Nikita
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l omin . . 4 porcje

Schab - 400 g Pistacje ( niesolone) wytuskane -

Biatko - 1 szt. filizanka
S6l i pieprz - do smaku

Kotlety sg pyszne i Izejsze niz tradycyjne panierowane w butce
i smazone.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Schab pokroi¢ w plastry i rozbi¢

ttuczkiem na cienkie kotlety.

KROK 2: Kazdy kotlet oproszyc¢ solg i pieprzem.

Biatko ubi¢ na sztywno.

Pistacje rozdrobni¢ w blenderze.

KROK 3: Kotlety posmarowag biatkiem za
pomoca pedzelka , a nastepnie oprészyé
rozdrobnionymi pistacjami ( po obu stronach

kotletow).

KROK 4: Kotlety utozy¢ na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Po wierzchu mozna
odrobine spryskac oliwg w sprayu. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika na 180 stopni na 20-25

minut.

KROK 5: Po upieczeniu podawaé z ulubiong

suréwka.
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