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To bardzo prosty
przepis, ktory
wykonasz z niewielkg
pomoca osoby
dorostej. Zanim
rozpoczniesz przygode
z gotowaniem, umyj
doktadnie rece i zat6z
fartuch — mozesz sie
troche ubrudzié!
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Gotowe danie podawaj

z ulubionymi warzywami,
¢wiartka cytryny i Twoim
ulubionym sosem!

PRIEPIS

Nagrzej piekarnik do 200°C. Blache do pieczenia wysmaruj olejem.

Razem z osoba dorostg przygotuj butke tarta
lub uzyj gotowej. Dodaj ulubione ziota i przyprawy i i

— moze to by¢ pieprz, koper, pietruszka albo chili.
S

Przygotuj osobne miseczki z maka, jajkiem i butka tartg oraz blache do pieczenia.
WezZ kawatek ryby i obtocz go kolejno w mace, jajku i butce tartej. Upewnij sie, ze
kazda z warstw doktadnie pokrywa cata rybe.
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Obtoczong rybe umiesé na blasze i powtérz te
czynnosci z pozostatymi kawatkami. Blache
umies¢ w piekarniku i piecz przez 15-20 minut
do uzyskania ztotego koloru.
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SKLADNIKI

250 g soczystego
filetu z ryby

z certyfikatem MSC
np. tososia, dorsza
lub mintaja, bez skory,
pokrojonego

na 2,5 cm kawatki.

1 jajko
Ok. 40 g maki

2 kromki pieczywa
lub butka tarta

Ziota i przyprawy
(wedtug uznania)

Oliwa lub olej roslinny

Cytryna pokrojona
na ¢wiartki

Porcja dla 2-3 dzieci
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Recycle me



