Klasyczna sola z grilla

To wyjagtkowo smaczna potrawa, na dodatek jedna z najprostszych
i najszybszych do przygotowania. Sola zwyczajna chyba w zadnej
wersji nie smakuje tak wybornie, jak przyrzadzona na grillu
lub w opiekaczu. Znakomitym dodatkiem do niej sg mtode
ziemniaki ugotowane z mietg i mtody szpinak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 mate sole (ok. 225 g kazda), oczyszczone, bez skéry
750 g matych mtodych ziemniakéw, umytych

1 duza gatazka Swiezej miety

40 g masta

sok i skérka otarta z 1 duzej cytryny

450 g matych lisci szpinaku

Swiezo starta gatka muszkatotowa

sol i pieprz

gatazki swiezej miety, do przybrania

czastki cytryny, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/klasyczna-sola-z-grilla/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ opiekacz do wysokiej temperatury. Przykryc¢ ruszt
folig aluminiowg i utozy¢ na niej ryby.

2) Ugotowa¢ ziemniaki z dodatkiem gatgzki miety (nie powinny
by¢ rozgotowane).

3) Roztopi¢ masto w matym rondlu. Wrzuci¢ skérke z cytryny,
wlaé¢ sok cytrynowy. Doprawi¢ solg i pieprzem. Posmarowa ryby
tak przygotowanym mastem cytrynowym i opieka¢ 5-6 minut, az
mieso bedzie *atwo odchodzi*o od o$ci. Ostroznie odwrécic
ryby, ponownie posmarowa¢ mastem cytrynowym i opiekac kolejne
5-6 minut.

4) Gotowal szpinak na parze 2-3 minuty, az liscie zaczng sie
kurczy¢. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatka muszkatotowg.

5) 0dlac¢ ziemniaki. Przetozy¢ na ogrzany poOimisek. Posypad
obficie pieprzem i przybra¢ gatazkami miety. Utozy¢ ryby na
talerzach, pola¢ ptynem, ktéry pozostat na folii. Podacd z
czastkami cytryny oraz z ziemniakami i szpinakiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 412 kcal, 43 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 32 g weglowodanéw (w tym 4 g cukru), 4 g btonnika
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