Cytrynowa pasta z makreli

Te tatwg do przyrzadzenia paste mozesz przygotowal zardéwno na
rodzinng kolacje, jak i na wytworne przyjecie. Swietnie
smakuje z grzankami, a jesli podasz ja w wydrgzonych potdwkach
cytryny, bedzie miata bardziej kwaskowaty smak i aromat.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 filety z wedzonej makreli

200 g twarozku

skdérka i sok z 1 matej cytryny

2 tyzeczki marynowanego zielonego pieprzu, ziarenka odcedzone
i posiekane, albo 1 tyzeczka pokruszonego zielonego pieprzu

1 *yzka szczypiorku, drobno posiekanego

1 *yzka natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Podzieli¢ filety z makreli na duze kawatki i wtozy¢ do
miski. Doda¢ twarozek, skérke i potowe soku z cytryny,


https://hopnatalerz.pl/przepisy/cytrynowa-pasta-z-makreli/

ziarenka zielonego pieprzu, szczypiorek i natke pietruszki.
Wymieszac¢ wszystkie sktadniki widelcem, a jesli chcemy, zeby
pasta byta gtadka — zmiksowa¢. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z

cytryny.

2) Natozy¢ paste do czterech kokilek, przykry¢ folig i wstawid
do lodéwki na 30 minut. Tuz przed podaniem przybraé¢ gatazkami
natki pietruszki. Podawal z czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 250 kcal, 16 g biatka, 19 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 3,5 g weglowodanéw (w tym 3,5 g cukru), 0 g btonnika
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