®IAETO WAPIOY MANAPIZMENO ZE ®PYIANIA
Mepideg: 4
YAIKA

e 8 QINETO AOTTPOU Yaplou OTTWG ‘YAwooag i
MTTaKaAIGpOU

2 auya

AAGTI KaI TTITTEPI

1 KOUTOAIQ WIAOKOPUEVO paivTavo

4 KOUTAAIEG «OAETUEVN @PUYAVIA- KATTAPO»
¢uopa evog Agpoviou

2 KouTaAIEG nAlavBéAalo

2EIPA EPTAZIAZ

1. XTUTTAte 10 Quyd o€ £va BaBU TIATO Kal BACETE pia TTPECA AAATI KAl Hia
TITTEPI.

2.BaleTe o€ pnxO TMIATO TNV TPIMUEVN QpuUyavId, TO paivTavo Kal To Euoua
AEPOVIOU KAl TO AVAKATEUTE.

3. ZKouTTioTE T QIAETA YaploU pe xapTi koudivag. BouThETe Ta oTo auyd Kal
METG OTN @puyavid PEXPI Va KaAu@Bouv TTavTou.

4.Tnyaviote 1o (01O AAdI HEXPI VO KOKKIVIOOUV Kal Ol dUO TTAEUPEG TOU

PIAETOU ) BAATE O€ TOWi hE AVTIKOAANTIKO XOPTi KAl YAOTE OTO YKPIA yia Aiya

AETITA PEXPI VO KOKKIVIOOUV Kal 01 U0 TTAEUPEG TOU Waplou (YupiCoupe oTn
MIOH wpa)

5.ZepPipovTal Je TTATATEC TNYAVNTEC 1 BPACTES KAl AaXAVIKG ynuEva OToV
aTHO OTTWG PTTPOKOAA, KAPOTA, PACOAAKIA I E PPECKA CaAATA.
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	ΥΛΙΚΑ
	8 φιλέτα άσπρου ψαριού όπως ‘γλώσσας’ ή μπακαλιάρου
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	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Χτυπάτε τα αυγά σε ένα βαθύ πιάτο και βάζετε μία πρέζα αλάτι και μία πιπέρι.
	Βάζετε σε ρηχό πιάτο την τριμμένη φρυγανιά, το μαϊντανό και το ξύσμα λεμονιού και τα ανακατεύτε.
	Σκουπίστε τα φιλέτα ψαριού με χαρτί κουζίνας. Βουτήξτε τα στο αυγό και μετά στη φρυγανιά μέχρι να καλυφθούν παντού.
	Τηγανίστε στο ζεστό λάδι μέχρι να κοκκινίσουν και οι δύο πλευρές του φιλέτου ή βάλτε σε ταψί με αντικολλητικό χαρτί και ψήστε στο γκριλ για λίγα λεπτά μέχρι να κοκκινίσουν και οι δύο πλευρές του ψαριού (γυρίζουμε στη μισή ώρα)
	Σερβίρονται με πατάτες τηγανητές ή βραστές και λαχανικά ψημένα στον ατμό όπως μπρόκολα, καρότα, φασολάκια ή με φρέσκα σαλάτα.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



