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Dorsz w piernikowej
panierce

Osomn Y] 40

E 480 kcal/ os. G ok. 5.90z/ os.

Sktadniki

filet z dorsza - 4 szt.

cytryna - 1 szt.

kukurydza konserwowa - 2 tyzki
groszek konserwowy - 2 tyzki
ryz-300g

seler - 1 szt.

rodzynki - 1 tyzka

jogurt grecki - 3 tyzki majonez - 2
tyzki

maka pszenna - 4 tyzki

Swiezy koperek - 1 peczek

drobno pokrojona natka pietruszki -
2 tyzki

pieprz czarny mielony - 1/2 tyzeczki
sél - 1 tyzeczka

przyprawa do ryby - 1 tyzeczka
czerstwy piernik - 200 g

jajko - 1 szt.

masto - 2 tyzki

Sposodb przygotowania

Rybe umyj i osusz. Doktadnie natrzyj z
kazdej strony solg, pieprzem i przyprawg
do ryby. Skrop sokiem z cytryny.

Piernik pokrusz lub zetrzyj na tarce, tak
aby wyglagdat jak butka tarta. Wymieszaj
z natka pietruszki. Jajko roztrzep w
gtebokim talerzu.

Kazdy filet obtocz w mace, nastepnie w
roztrzepanym jajku, a na koniec w
piernikowej panierce. Smaz na
rozgrzanym masle po 5 minut z kazdej
strony.

Ryz ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu. Pora, marchewke i selera
obierz i umyj. Pora pokroj w krazki.
Marchewke i selera zetrzyj na tarce o
grubych oczkach. Warzywa oraz
kukurydze i groszek wymieszaj. Rodzynki
sparz wrzatkiem. Z jogurtu, majonezu,
rodzynek i koperku zréb sos i dodaj do
warzyw, wymieszaj. Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Dorsza podaj obok ryzu i
satatki. Udekoruj go cytryng i koperkiem.
Smacznego!



e por -1 szt.
¢ marchew - 1 szt.
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