Goujon ze ztocicy z sosem
tatarskim

Paski miesa ztocicy, upieczone na ztoto w chrupigcej panierce,
w Srodku sg miekkie i soczyste. Podajemy je z sosem tatarskim
— znakomitym dodatkiem do niemal kazdej potrawy z biatych ryb.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g filetdéw ze ztocicy albo z gtadzicy, bez skéry
3 tyzki maki

1 duze jajko, rozmgcone

75 g butki tartej

2 tyzki sezamu

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

sél 1 pieprz

Sos tatarski
3 tyzki kwasnej S$mietany
3 tyzki majonezu
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1 *yzeczka musztardy dijon

4 mate korniszony, drobno pokrojone

1 tyzka kaparéw, odsgczonych z zalewy i posiekanych
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 220°C. Pokroic
poprzecznie filety w paski o wymiarach 6 x 2 cm.

2) Wsypa¢ mgke na talerz, dodal¢ troche soli oraz pieprzu,
wymieszac¢. Wla¢ rozmgcone jajko na drugi talerz, a na trzeci
wsypac¢ butke tarta wymieszang z sezamem. Obtoczy¢ kawatki ryby
najpierw w mgce, nastepnie w jajku, a na koncu w butce z
sezamem.

3) Posmarowal¢ blache do pieczenia oliwg. Utozy¢ na niej
kawatki ryby. Piec 5 minut, a nastepnie odwréci¢ i piec
kolejne 5 minut, az sie przyrumienig i stang sie chrupigce.

4) WymieszacC wszystkie sktadniki sosu. Podawa¢ goujon z sosem
tatarskim.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 398 kcal, 26 g biatka, 23,5 g ttuszczéow (w
tym 6 g NKT), 22 g weglowodanow (w tym 1,5 g cukru), 1,5 g
btonnika
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