Cytrynowa pasta z pstraga

Paste z wedzonej ryby mozesz przygotowac¢ zaréwno na kolacje w
gronie najblizszej rodziny, jak i dla gos$ci. tadnie wyglada
podana na *d6deczkach ze skérki cytryny, z peinoziarnistymi
tostami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 g filetdéw z wedzonego pstraga, bez skory

300 g naturalnego serka homogenizowanego lub gestego greckiego
jogurtu

drobno starta skorka i sok z 1 cytryny

2 tyzeczki zielonego pieprzu w zalewie, odcedzonego,
optukanego i posiekanego, lub 1 %*yzeczka grubo pokruszonego
suszonego

1 *yzka szczypiorku, posiekanego

1 tyzka natki pietruszki, drobno posiekanej

gatazki natki, do dekoracji

czastki cytryny, do podania


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

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozdrobnij widelcem filety na spore kawatki, przetéz do
miski. Dodaj serek lub jogurt, skorke cytryny, potowe soku z
cytryny, zielony pieprz, szczypiorek i pietruszke. Ugnied
sktadniki widelcem (jesli wolisz gtadka konsystencje, zmiksuj
je w malakserze). Sprobuj pasty i ewentualnie dodaj do smaku
wiecej soku cytrynowego.

2) Natéz paste do 4 kokilek, przykryj folig do zywnosSci i
wstaw do loddéwki na 30 minut.

3) Podawaj ja udekorowang gatgzkag natki pietruszki, z
czastkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 154 kcal, 20 g biatka, 5 g ttuszczu (w tym 2
g ttuszczéw nasyconych), 7 g weglowodanéw (w tym 4 g cukru),
mniej niz 1 g btonnika, 116 mg sodu
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