Filet z tolpygi z sosem ziolowym i
kasza jaglana

22 grudnia 2021
Skladniki na 4 porcje:

Ryba:
- filet z totpygi ok. 1 kg.,

- % szKkl. maki,
- Y szkl. bulki tartej,
- przyprawa do ryb, sol, pieprz, cytryna.

Kasza jaglana:
- 2 szkl. kaszy jaglanej,

- 2 lyzeczki soli,
- 2 lyzki oleju.

Sos:

- 400 g Smietany 18%,

- 2 czubate tyzki maki,

- serek topiony z ziotami,

- s0l, pieprz,

- 1 tyzeczka ziét prowansalskich.

Satatka:

- opakowanie sataty mix satat,

- 100 g pomidorkow koktajlowych,

- 1 tyzka soku z cytryny lub 2 tyzeczki octu winnego,
- 4 tyzki oliwy,

- s0l, cukier, pieprz,

- tyzka ziaren stonecznika.

Wykonanie potrawy:

Ryba:
Filet tolpygi optukac i osuszyé, podzieli¢ na 4 porcje. Rybe posypac przyprawa do
ryb, oprdszyc¢ sola i pieprzem i odstawi¢ na 30 minut. Nastepnie butke wymieszac
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z maka posypac nig filety i smazy¢ na goracym oleju.

Kasza jaglana:

Kasze wysypac na sito i ptukaé goraca woda. Intensywnie potrzasac sitkiem i
ptukaé¢ do momentu uzyskania czystej wody. Na koniec przela¢ wrzatkiem ( aby
kasza nie byla gorzka). Nastepnie zagotowaé w garnku 4 i % szklanki wody. Do
gotujacej wody wsypac kasze, 2 tyzeczki soli

i wla¢ 2 tyzki oleju. Miesza¢ delikatnie zeby nie przywarta do garnka. Gotowaé na
bardzo wolnym ogniu przez 15 minut. Po tym czasie wylaczy¢ gaz a kasze
pozostawié pod przykryciem jeszcze na 5 minut. Pézniej nalezy zdja¢ pokrywke
aby odparowat nadmiar wody.

Sos:

Zagotowa¢ w garnku ¥ litra wody. Smietane rozmiesza¢ z maka i 200 ml wody, po
czym wla¢ do wrzatku i gotowac przez 3 minuty uwazajac zeby sos sie nie
przypalit. Wkruszy¢ serek topiony, doprawié¢ sola, pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Gotowa¢ do momentu rozpuszczenia serka.

Satatka:

Do miseczki wlaé¢ sok z cytryny lub ocet winny, dodac¢ sol, cukier i oliwe, mieszac
az sktadniki sie potacza. Doprawié swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Mix satat
wytozyC na talerz, pomidorki koktajlowe pokroi¢ na potéwki i utozy¢ na satacie.
Satate pola¢ przygotowanym sosem i posypac¢ prazonym stonecznikiem.

Danie podawac z czastkami cytryny.
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