Ryba w panierce z parmezanu

Do tego dania nalezy uzy¢ cienkich filetéw, gdyz w przeciwnym
razie parmezan przypali sie, zanim ryba usmazy sie w Srodku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 filety z biatej ryby, np. z mintaja, dorsza lub halibuta
35 g parmezanu, startego

35 g maki

1 jajko

sos tzatziki (zobacz Podstawowe przepisy), do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac patelnie na Srednim ogniu. Wlac¢ tyle oliwy z
oliwek, zeby pokry*a dno i podgrzewa¢ minute.

2) Osuszy¢ rybe recznikiem papierowym. Wtozy¢ parmezan, make,
troche soli i Swiezo zmielonego pieprzu do plastikowej torebki
i potrzgsnal, zeby sktadniki sie wymieszaty. Lekko ubic¢ jajko


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-w-panierce-z-parmezanu/

w misce. Zanurzac¢ filety ryby w jajku, a nastepnie przektadad

do torebki z magka oraz parmezanem i potrzgsac delikatnie, zeby
ryba pokryta sie panierka.

3) Przektada¢ rybe na patelnie i smazy¢ 2 minuty z kazdej

strony, az sie %adnie przyrumieni. Podawa¢ od razu z sosem
tzatziki.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 246 kcal, 39 g biatka, 7 g ttuszczéw (3 ¢

NKT), 6 g weglowodanéw (<1 g cukréw), 15 g btonnika, 283 mg
sodu
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