Kanapeczki z makrela

Kanapki najlepiej robi¢ z chleba twardego na tyle, zeby dato
sie go cienko pokroic¢, nie powinien by¢ jednak zbyt ciezki.
Moze to byc¢ chleb zytni, pszenno-zytni, petnoziarnisty 1lub
razowy. Wszystkie te rodzaje pieczywa wspaniale smakuja z
pastg z makreli.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

200 g filetédw z wedzonej makreli, bez skory

100 g serka naturalnego

1 Xyzeczka chrzanu

12 cienkich kromek chleba zytniego

4 pomidory, cienko pokrojone

1/2 ogdérka, cienko pokrojonego

8 tyzek kietkdéw gorczycy i rzezuchy, posiekanych, i troche
kietkow do przybrania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapeczki-z-makrela/

1) Usung¢ oSci z makreli. Wymiesza¢ mieso z serkiem naturalnym
i chrzanem, tak aby powstata pasta.

2) Roztozy¢ kromki chleba na blacie w 4 rzedach, po 3 kromki
kazdy. 0dtozy¢ 1/4 pasty makrelowej, a reszte gtadko
rozsmarowa¢ na kromkach.

3) Utozy¢ potowe plasterkédw ogdérka i pomidora na 4 kromkach
chleba posmarowanych pasta z makreli. Posypa¢ je potowa
kietkdw gorczycy i rzezuchy. Przykry¢ drugg warstwa kromek,
pastag makrelowg do dotu. Rozsmarowaé¢ odtozong paste na czystej
stronie kromek. Utozy¢ reszte plasterkdédw ogérka oraz pomidora
i posypal pozostatymi kietkami gorczycy i rzezuchy. Utozy¢ na
wierzchu ostatnie 4 kromki chleba,

pastg makrelowg do dotu. Delikatnie je przycisnac.

4) Pokroi¢ ukosnie kanapeczki na 3 lub 4 kawatki, w zaleznosci
od ksztattu chleba. Kazda kanapeczke spigl wykataczka, aby sie
nie rozpadta. Dekorowa¢ kietkami gorczycy i rzezuchy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 21 g biatka, 17 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 44 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 5 g btonnika
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