
Traški žuvis oro
gruzdintuvėje su kopūstų
salotomis

Ingredientai Instrukcija

1 Maišelis Maggi Air Fryer Crispy Cheese

1 Šaukštas Alyvuogių aliejaus

0.5 Puodelis Žalias kopūstas

1 Puodelis Žalias raudonasis kopūstas

1 Puodelis Morkų

3 Šaukštai Neriebus majonezinis salotų
padažas

1 Šaukštas Obuolių acto

1 a.š Cukraus

15 g Dižono garstyčių

1 Žiupsnelis Druskos

350 g Žuvų galvų, karpio ar lašišos

1 Žiupsnelis Pipirų

1. Įkaitinkite oro gruzdintuvę 3 minutes iki 180 °C* ir
supjaustykite žuvies filė į mažus gabalėlius.

2. Sumaišykite žuvį ir vieną valgomąjį šaukštą aliejaus.
Supilkite MAGGI Crispy mišinį į atskirą dubenėlį ir
apvoliokite žuvis po vieną, švelniai paspausdami, kad
tolygiai pasidengtų.

3. Žuvies filė sudėkite į oro gruzdintuvę vienu sluoksniu ir
kepkite 180 °C* temperatūroje 10 min.*.

4. Paruoškite vinegretą sumaišydami visus ingredientus
dubenyje ir gerai išmaišydami. Užpilkite vinegretą ant
kopūstų ir gerai išmaišykite, kad kopūstai būtų tolygiai
padengti. Išmaišykite, kol viskas gerai susimaišys, ir
patiekite su žuvimi.

Angliavandeniai 35.3 g

Energija 546.48 kcal

Riebalai 26.73 g

Baltymai 39.98 g

20 Minutės
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