Ztociste filety z suma

Prosty pomyst na pysznego suma. Podajgc naszg potrawe gosciom
nie zapomnijmy o zdrowej porcji warzyw!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKtADNIKI:

3 jajka

90 g maki

90 g kaszki kukurydzianej

1 Xyzeczka suszonego czosnku

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki pieprzu

5 filetdéw z suma (po 170 g kazdy)
olej do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

1) Ubic¢ jajka w misce. Wymieszal mgke z kaszkg kukurydziang,
czosnkiem, solg i pieprzem w innej misce. Obtoczy¢ filety w
jajku 1 w kaszce.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/obiady/zlociste-filety-z-suma/

2) Wla¢ olej na patelnie. Smazy¢ rybe po 3—-4 minuty z kazdej
strony.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 filet zawiera 377 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 186
mg cholesterolu, 359 mg sodu, 24 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
32 g biatka
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