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Sezon dyniowy rozpoczaf sig jus pefnq parq, co mozna zauwazyé takge w naszym menu. Kotleciki
rybno — dyniowe, Rtore tym razem proponujemy to pomyst na przemycenie dyni w prostym daniu.
Mozna tak eRsperymentowac nie tylRo z dynig, ale i innymi warzywami. Dynia jest warzywem
bogatym w beta Raroten, dostarcza nam cennych witamin z grupy B i przede wszystkim

niezmiernie rzadRo uczula. Doceniajmy zatem Paniq Dynig poki sezon na nig trwa ©

Sktadniki:

o 2 filety rybne (rodzaj w zataasci od upodoba)
* 1 ugotowany korzepietruszki i marchewki

* 1/4 kg dyni
* 1jajko

* 2cebule

+ sol

* pieprz

* imbir mielony

e 1 zbek czosnku

» lyzka posiekanego cienkiego szczypioru

» 2-3 heki butki tartej petnoziarnistej (najlepiej zrobiopgamemu)
» oliwa do smaenia

Spos6b przygotowania:

Ryke mielimy z przesmiang cebul i czosnkiem . Korze

pietruszki ,marchewk i dynie obrarny kroimy w drobn

kosteczk .J&li dynia jest bardzo twarda przessaany pae

minut na patelni, na koniec podlewaj wod; i

| przykrywagc na 2-3 minuty . Do ryby i warzyw doktadamy
jajko posiekany szczypior i buathartg. Doprawiamy do

smaku sal, pieprzem

I mielonym imbirem. Masdoktadnie wyrabiamy Za zrobi

sie kleista . Uformowane kotleciki naje panierowd w

tartej butce i usma&y¢ z obu stron na rumiano na rozgrzanej oliwie.

Kotleciki te meéna take zrobi bez ttuszczu w piekarniku lub w formie pulpecik@lusi na
matym ogniu z dyniowym sosem.

Kotleciki mana wzbogaci takze o inne warzywa — w zalesci od upodoba. Mazna do nich
doda’ takze ziarna stonecznika.
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