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Ryba w fit panierce
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Przygotowanie

Krok 1
Filety oczysc i osusz. Nastepnie natrzyj kazdy ptat czosnkiem i pieprzem.

Krok 2
W ptaskim talerzu umies¢ sktadniki panierki: sezam i siemie. W drugiej misce
roztrzep jajka z solg i pieprzem.

Krok 3
Filety obtocz w mace, nastepnie w jajku i na kohcu w panierce.

Krok 4
Na patelni rozgrzej olej. Rybe smaz z obu stron, az do zarumienienia.Podawaj
Z ulubionymi dodatkami. Smacznego!

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Obiad,
Oso6b: 4
Czas: Do 30 min

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

600 g filetu z dorsza

%3 szklanki sezamu biatego

Y3 szklanki sezamu czarnego
Y szklanki siemienia Inianego
1 szklanka maki

Y% tyzeczki suszonego czosnku
2 jajka

sol

pieprz

olej
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