
הוראות הכנה

בתאבו�!

מרכיבי�
200 גר' פילה נ�יכת הנילו�

½ פלפל אדו�
1 קישוא קט� (כ-100 גר')

4 שיפודי�
1 לימו�

4 כפות שמ� זית
½ כפית טימי�

½ כפית רוזמרי�
½ כפית אורגנו

½ כפית בזיליקו�
1 ש� שו�

מלח
פלפל שחור טחו� טרי

3 כפות שמ� צמחי

1. שטפו את פילה הדג במי� קרי� ויבשו אותו על מגבת מטבח. חתכו אותו לקוביות גדולות.
2. שטפו את הקישואי� והפלפל האדו�. ה�ירו את זרעי הפלפל. חתכו את הפלפל לקוביות גדולות 

    ואת הקישואי� לפרו�ות בעובי של כ-½ �"מ.
3. השחילו את פילה הדג, קוביות הפלפלי� והקישואי� ל�ירוגי� על השיפודי�.

4. קלפו וקצצו דק את השו�. �חטו את הלימו� ובחשו את מי� הלימו� ע� שמ� הזית, עשבי התיבול, 
    השו�, המלח והפלפל כדי להכי� מרינדה.

5. צפו את השיפודי� היטב ע� המרינדה.
6. חממו את המחבת כפי שמצוי� להל�. לאחר הישמע האות, הו�יפו את השמ� הבישול למחבת 

    ולאחריו את השיפודי�. טגנו והפכו אות� במש� 15-20 דקות.

�ימו� תזונתי למנה:
276 קק"ל, 2 גר' פחמימות, 23 גר' שומ�, 15 גר' חלבו�

שיפודי דגים

הגדרות הכיריי�:
ע� חייש� הטיגו� בדרגה 3 לאחר הישמע האות, טגנו במש� 15-20 דקות

עצות:
הגישו את שיפודי הדגי� ביחד ע� רוטב איולי ולח� לב�


