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smaku

Skrzydetkowo-zeberkowy obiad

DIANIX

SKEADNIKI

skrzydetka

zeberka

musztarda

majeranek

Ziota prowansalskie suszone Prymat
sol

pieprz czarny

oregano

olej

SOS sojowy

Papryka stodka mielona Prymat
sok z cytryny

sél

pieprz

olej

woda

pomidor

szczypiorek

ketchup
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do natarcia
do natarcia
do smazenia
1 tyzka

do natarcia
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do smaku
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do smazenia
do smazenia
1 kg

do pomidoréw

2 tyzeczki
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pomidora ptuczemy, kroimy w plasterki. Na talerzyk wyktadamy je. Polewamy jogurtem
smietanowym, posypujemy solg i piperzem. Na wierzch wyktadamy kawateczki szczypiorku.

Ziemniaki gotujemy w osolonej wodzie, do miekkosci. Odccedzamy. Ubijamy. Wyktadamy porcje na
talerz.

Przyrzadzenie zeberek :

20dag zeberka,

do natarcia musztarda,

do natarcia majeranek,

do natarcia zidta prowansalskie,
1/4 tyzeczki Sél,

do natarcia pieprz czarny,

do gotowania woda,

do smazenia olej,

do natarcia oregano

Zeberka porcujemy- 1-2 sztuki. Myjemy. Nacieramy musztardg z kazdej strony. Pieprz, sél, ziota i
majeranek stuzg nam do natarcia zeberek bedgcych w musztardzie. Zostawiamy je tak
przygotowane przez 4 h. Nastepnie do woka dodajemy olej, i troche wody i dusimy na matym
ogniu do miekkosci nasze zeberka. OD czasu do czasu zmianiajac strone.

W oddzielnych naczyniach przygotowujemy skrzydetka:
20 dag skrzydetka,

1 tyzka sos sojowy,

do smaku papryka stodka,

2 tyzeczki ketchup ostry,

1 tyzka sok z cytryny,

do smaku pieprz i sél

Skrzydetka ptuczemy. Sktadniki powyzej wymienione tgczymy ze sobg, mieszamy. Obraczamy w
niej skrzydetka. i pozostawiamy na 4 godziny.Smazymy w woku z olejem, i podlewamy
woda.nastepnie podduszamy po okoto 7 minutach pod przykryciem,Dusimy je gz do miekkosci. od
czasu do czasu mieszajac, by z kazdej strony miesko byto miekkie.

Zeberka i skrzydetka wyktadamy na talerz.

Ziemniaki polewamy ttuszczem z zeberek badz skrzydetek



