Kapf¥i hranolky se zelnym salatem

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 50min , Porce: 3

1228 kalorii ,5 g cukr( ,38 g tukt ,114 g
bilkovin

Autor: Surikata

Odkaz: https://srecepty.cz/kapri-hranolky-se-
—~ zelnym-salatem

Priprava Ingredience

Nejprve si pfipravte pastu na marinovani. Do
mixéru dejte oloupany cesnek, libecek, chilli
papriCku, kmin, séjovou omacku a rozmixuijte.
Filet z kapra nakrdjejte na hranolky a pfidejte
je do pasty. Rozklepnéte k nim vejce, lehce
osolte a promichejte. Nechejte hodinu az dvé
marinovat. Hranolky nasledné obalte v hladké
mouce, dejte do trouby na rost a vyuZijte

e 450 g kapr

e 1 hrst libecCek

e 1 3petka kmin

e 1 ks chilli papri¢ky

e 4 lzice s6jova omacka

e 1 baleni slunecnicovy olej

. . : e 300 g bilé zeli
smazeni s horkym vzduchem. Pokapejte N , .

. . : o ) « 1 troska citronova Stava
olejem a pecte na 20 minut pfi 200 stupnich s 20 g kfen
horkovzduchem. Zeli si nakrouhejte, pfidejte 3 gsi]l
sul, promichejte a nechejte minimalné hodinu 9 .

. . . oy e 8 strouzek Cesnek
vypotit v lednici. Do zeli nastrouhejte kien, ,
e 1Kksvejce

pridejte kopr, citronovou s$tavu, trochu cukru a
bily vinny ocet. Promichejte a mizete
podavat. Jako dip na namaceni pouzijte
napfiklad majonézu s kfenem.

e 100 g hladka mouka
e 1 hrst kopr

e 25 ml vinny ocet

1 Spetka pepf

Tip k receptu

Diky specialnimu rostu AirFry a vykonnému i
horkovzduchu, které nahradi horkovzdusnou Kategorle

fritézu, mizete hranolky pfipravit s minimalnim

mnozstvim oleje a navic usetfite v kuchyni misto Vanoce, Ceska, Ryby a dary more, Rychlovka
pro dalsi spotfebi¢. AirFry nabizi napfiklad trouba

Beko BBIMA 17410 BMPW.
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