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SKEADNIKI

Lista sktadnikow
ryba

sél

pieprz

cebula

sok z jednej cytryny
koperek

olej do smazenia

Sos koperkowo-chrzanowy
jogurt grecki

Chrzan $mietankowy Smak
koperek

sél

pieprz

Kasza gryczana z rukola
kasza gryczana

rukola

cebula

masto

jajko

Doradca
smaku

Totpyga z kaszg gryczang

DOLLCE

— CZAS

‘ PRZYGOTOWANIA
30 MIN

0,5 kg

1 sztuka

0,5 peczka

200 gram
1 tyzka

0,5 peczka

200 gram
4 garsci
1 sztuka
1 tyzka

1 sztuka
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sol

pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Totpyge doktadnie umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki. Cebule oraz koperek pokroi¢. Kazdy
kawatek ryby posoli¢ i popieprzy¢. Do naczynia wiozy¢ rybe, cebule i koperek - cato$¢ wymieszac i
skropi¢ sokiem z cytryny. Odstawi¢ na godzine do lodéwki.

Kasze gryczang ugotowad wedtug przepisu z opakowania. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na
masle. Dodac¢ kasze gryczang przesmazy¢ 3 min, dodac jajko cato$¢ wymieszac smazy¢ kolejne 3
min. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Na koniec dodac rukole.

Sos: w naczyniu wymieszad jogurt z chrzanem, dodac¢ posiekany koperek, catos¢ doktadnie
wymieszac i przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Totpyge usmazy¢ na oleju, podawac z sosem i kasza.



