Makrela Z majonezem
koperkowym

Makrela, sos koperkowy 1 mtode ziemniaczki to idealne
potgczenie smakodw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

maty peczek Swiezego koperku

700 g mtodych ziemniakow

sél

1 tyzeczka kolorowego pieprzu
olej, do smarowania

4 filety z makreli (180 g kazdy)
4 Xyzki majonezu

4 tyzki jogurtu naturalnego

25 g kaparoéw

1 cytryna, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makrela-z-majonezem-koperkowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makrela-z-majonezem-koperkowym/

PRZYGOTOWANIE:

1) Optuka¢ i osuszy¢ koperek, oderwa¢ listki od %todyzek.
Odtozyc.

2) Zagotowac¢ wode. Obra¢ ziemniaki i wtozy¢ do duzego rondla.
Wrzuci¢ *odygi koperku i posolié¢. Zala¢ wrzatkiem, ponownie
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 15-20 minut.

3) Mocno nagrza¢ grill. Ubi¢ ziarna pieprzu w mozdzierzu albo
rozgnies¢ watkiem do ciasta. Lekko posmarowa¢ olejem kratke do
grillowania. Potozy¢ filety makreli na kratce skéra na dét.
Posypaé pieprzem.

4) Zapieka¢ filety 5 minut. Obrdéci¢ na druga strone,
zmniejszy¢ ogien na Sredni, grillowal jeszcze 5 minut, az
skdrka bedzie dobrze przypieczona. Obréci¢ raz jeszcze i piec
kolejne 2 minuty.

5) Potaczy¢ majonez z jogurtem. Posieka¢ koperek, wrzucié¢ go
wraz z kaparami do majonezu i wymieszad. Pokroi¢ cytryne na
czastki i odtozyC.

6) Posypa¢ upieczong makrele odrobing soli. Odcedzié¢ ziemniaki
i usunal *odygi koperku. Podawa¢ rybe z ziemniakami, sosem
koperkowym i czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 883 kcal, 26 g weglowodandéw, 39 g biatka, 70
g ttuszczoéw
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