Grzanki z marynowana cebula 1
sardynkami

Sardynki z puszki warto optuka¢, by pozby¢ sie sodu dodanego
do oleju. Nalezy obchodzi¢ sie z nimi delikatnie, poniewaz
mogg sie rozpas$¢ podczas ptukania.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 nieduza czerwona cebula, pokrojona w cienkie talarki

1/2 szklanki (125 ml) biatego wina

2 tyzki biatego octu winnego

1 listek laurowy

Swiezo zmielony czarny pieprz

4 kromki chleba, opieczone

8 duzych sardynek z puszki, osgczonych

1 tyzeczka natki pietruszki, drobno posiekanej

1/2 cytryny podzielonej na d¢wiartki i pokrojonej w cienkie
plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grzanki-z-marynowana-cebula-i-sardynkami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grzanki-z-marynowana-cebula-i-sardynkami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wt6z talarki cebuli do naczynia zaroodpornego. Wlej do
matego garnka biate wino i ocet winny, dodaj 1is¢ laurowy i
sporo Swiezo zmielonego czarnego pieprzu. Zagotuj. Polej
przygotowanym sosem talarki cebuli, wymieszaj i pozostaw na
godzine, po czym odcedz. Usun listek laurowy.

2) Rozt6z na grzankach talarki cebuli i sardynki. Posyp
kanapki natkag pietruszki i udekoruj cienkim plasterkiem

cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 151 kcal, 9 g biatka, 5 g ttuszczu (w tym 2
g ttuszczéw nasyconych), 12 g weglowodandow (w tym mniej niz 1
g cukru), mniej niz 1 g btonnika, 307 mg sodu
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