Tdlalds: 4 fore

ElSkészités: 15 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

SUTOBEN SULT RANTOTT HAL

A fogas a zsirszegény halak kézé tartozik, 100 grammja minddssze 0,8 gramm zsirt tartalmaz.

HOZZAVALOK 100 g teljes kirlés(i izlés szerint s6 ALLERGENEK

600 g fogas filé zsemlemorzsa (Zéldfﬁszfreklffal Glutént tartalmaz

3 db tojds 2 gerezd fokhagyma helyettesithetd) Laktozmentes
izlés szerint étolaj Tojdst tartalmaz

A halat megmossuk, majd sézzuk borsozzuk és bedérzséljik az elézetesen meghdmozott, majd fokhagymanyomén
atnyomott fokhagymaval.

A tojdsokat megmossuk, majd feltitjik és felverjik.

Megforgatjuk a halat a tojdsban, majd a zsemlemorzsdban is meghempergetjiik.

Olajjal vékonyan kikent tepsibe tessziik, majd a tetejére is spricceliink egy kevés olajat

200°C-ra elé6melegitett stit6ben kb. 25 perc alatt aranybarndra sitjik.
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