Ryba w ciescie cytrynowym

Smazone filety rybne to bardzo popularne danie, ale stang sie
niezwykte jesli zamiast panierki obtoczysz je w ciescie
cytrynowym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKLADNIKI:

190 g maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

3/4 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki cukru

1 jajko, roztrzepane

2/3 szklanki wody

2/3 szklanki soku z cytryny

900 g filetdéw z okonia, pokrojonych na kawatki
olej, do smazenia

czastki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-w-ciescie-cytrynowym/

1) Wymiesza¢ w misce 25 g mgki z proszkiem do pieczenia, sola
i cukrem. Roztrzepa¢ jajko z woda i 1/3 szklanki soku z
cytryny. Dodac¢ do suchych sktadnikéw, wymieszac.

2) Obtoczy¢ filety w reszcie soku i magki, a nastepnie w
przygotowanym ciescie.

3) Rozgrza¢ olej na patelni. Smazy¢ kawatki ryby po kilka
naraz, po 2-3 minuty z kazdej strony. Dekorowac¢ czgstkami

cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 403 kcal, 14 g ttuszczow (w tym 1 g NKT),
206 mg cholesterolu, 560 mg sodu, 27 g weglowodandw, 1 g
btonnika, 40 g biatka
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