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Smazona tilapia

Danie: Kolacja, Obiad,
Autor: najlepszewkuchni.pl Oséb: 3
Czas: Do 15 min

Poziom trudnosci: Eatwe

Przygotowanie Skiladniki:

Krok 1

450 g filetow tilapii
Cebule i czosnek obierz, a nastepnie posiekaj. Filety umyj i osusz.

2 tyzki masta Laciate

Krok 2 : o .
. , , , , L ) ) _ 2 tyzeczki oliwy z oliwek
Na duzej patelni na srednim ogniu rozpusci¢ masto z oliwg z oliwek. Dodaj
cebule, czosnek, przyprawe Cajun, bazylie, pietruszke i przyprawe lemon- 1 tyzka cebuli
pepper. Mieszaj, az zacznie wydzielac sie aromat, przez ok. 30 sekund. 4 zabki czosnku
Krok 3 1 tyzeczka przyprawy Cajun

Podnies¢ temperature do srednio-wysokiej. Dodaj filety z tilapii i smaz przez
ok. 3-4 minut z kazdej strony. W razie potrzeby dostosuj temperature, aby
unikng¢ przypalenia potrawy.

Y2 tyzeczki suszonej bazylii
Y2 tyzeczki suszonej pietruszki

1 szczypta przyprawy lemon-pepper
Krok 4

Podawaj z ulubionymi dodatkami. Smacznego!
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