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Doskonaty produkt na obiad dla rodziny, podawany z frytkami i surowka z
sataty lodowej lub biatej kapusty. Jako ryba morska bogata jest w zdrowotny
tran polecany dla dzieci. tatwo po usmazeniu pozbawic jg osci, co jest istotne
dla dzieci i 0sdb starszych.

Czas: Powyzej 1h

Poziom trudnosci: Latwe

Przygotowanie Skiladniki:

Krok 1

Fladry patroszymy i oczyszczamy. Nacinamy skére gtowy ponad potowe
grubosci ryby i energicznie pociggamy - pozbedziemy sie gtowy i
jednoczesnie wypatroszymy rybe. Doktadnie myjemy i oczyszczamy rybe w
srodku i od zewnatrz. Usuwamy $luz za pomocg pocierania solg kuchenna. 100 g maki

6 catych flader (filety z fladry tracg wiele
wartosci ukrytych przy ptetwach)

1 tyzeczka soli

Krok 2 5 tyzek oleju
Posolone fladry odstawiamy na pét godziny.

Krok 3
Panierujemy rybe w mace jesli chcemy, aby byta chrupigca, do makipszennej
dodajemy make kukurydziang i smazymy w gtebokim, bardzo gorgcym oleju.

Krok 4
Po usmazeniu zdejmujemy ryby z patelni, nie trzymamy dtugo w oleju, w
ktorym sie smazyty. Mozemy przyozdobi¢ plastrem cytryny.

Wskazowki

Do ozdoby dodajemy plaster cytryny.
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