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Dorsz, filety panierowane, smazone
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@ 15 minut +

T@‘ 6 0sob * tatwy

345 kcal/l porcje (235 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
147.17 kcal 1435¢ 10.08¢ 5.74¢ 0.74¢
7.36% 28.7% 3.73% 8.2% 2.96%

® Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 1000g

+ Maka pszenna, typ 500 - 65g (2 szklanki)
= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

= Butka tarta- 112g (14 tyzek stotowych)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 60g (6 tyzek
stotowych)

+ Pieprz czamny - 8g (8 szczypt)
= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Rybe optucz iosusz. Przy pomocy szczypcow lub reki, widelca
wyciaggnij wyczuwalne wieksze oSci. Filety oprdsz pieprzem cytrynowym
z obustroniskrop sokiem z jednej cytryny. Odstaw cato$¢ na 30 minut.

KROK 2: Zamarynowane filety panierujkolejno w mace wymieszanejz
sola, roztrzepanych jajkach a na koniec w butce tartej. Ostatnig warstwe
panierkilekko podociskaj (nie odpadnie).

KROK 3: Opanierowane filety ktadz na patelnie z rozgrzanym olejem.
Smaz az sie zrumienig od spodu, a wtedy delikatnie, przy pomocy
szerokiejtopatki, przewrdé je na druga strone idalejsmaz do
zrumienienia.

*Smazonego dorsza najlepiej podad z ziemniakamiisuréwka z kapusty
kiszonej

Smacznego!
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