Doradca

smaku
Ryba z serem na kapuscie
SMACZNAPYZA
- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKEADNIKI

nieduzej gtowki kapusty 1/4
nieduza marchewka 1
cebulka 1
filety z pangi albo tilapii 4
jajko 1-2
szkl. maki ok. 1/2
plastry sera zottego, uzytam ostrego Zbdjnickiego 4
tyzeczki koncentratu pomidorowego 2
olej do smazenia:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa oczysci¢, optukac. Kapuste posiekad, cebule pokroi¢ w pétplasterki, marchew zetrze¢ na
tarce jarzynowej. W rondlu rozgrzac tyzke oleju, podsmazy¢ cebulke az sie zeszkli, doda¢
marchewke i kapuste. Doda¢ odrobine cukru, soli, 1/2 tyzeczki lubczyku i podla¢ ok. 1/3 szkl. wody.
Dusi¢ ok. 10 min. az warzywa zmiekna. Nastepnie doda¢ koncentrat i ew. doprawi¢ solg i papryka.
Gotowac jeszcze chwile bez przykrycia az odparuje nadmiar ptynu.

Rybe oprészyc¢ solg i pieprzem, opanierowac dwukrotnie w roztrzepanym jajku i mace wymieszanej
z papryka, usmazy¢ na rozgrzanym oleju. Pod koniec smazenia na kazdym kawatku ryby potozy¢
plaster sera i oprészy¢ lekko papryka. Smazy¢ jeszcze chwile na matym ogniu pod przykryciem az
ser sie rozpusci. Podawac posypane natka na duszonej kapuscie, z dodatkiem ziemniakéw z wody
albo pieczywa.



