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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Sola meuniere bez cukru - przepis

Sola ma cienkg warstwe maki. Cytryna trafia do lekko zrumienionego masta.

Porcje: 4 porcje

Skladniki
Ryba

- 4 filety soli ze skérg, okoto 140 g kazdy

6 tyzek maki

3 tyzki oleju stonecznikowego

85 g masta, najlepiej niesolonego

- sok z 1 cytryny

2 tyzki matych kapardéw, opcjonalnie

- sol i pieprz
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Usun osci peseta. W ptytkiej misce dopraw make solg i pieprzem. Obtocz filety; strzasnij nadmiar.

2. Rozgrzej olej na duzej patelni. Smaz rybe skérg w doét 2 minuty. Odwrdé szerokg topatkg; smaz 1-2
minuty do zrumienienia.

3. Przetdz rybe na ciepty talerz i dopraw. Wytrzyj patelnie papierem; rozgrzej ponownie z mastem. Gdy
lekko zbrgzowieje, dodaj cytryne i kapary. Poruszaj patelnig kilka sekund; wtoz rybe, polej sosem i
podaj od razu.

Zrédio przepisu: https://www.bbcgoodfoodme.com/recipes/sole-meunire/



