Omutki z parmezanem

Te nietypowg przystawke najlepiej przyrzadza¢ z duzych
omutkoéw, poniewaz mate podczas grillowania mogg stwardnied.
Przepis mowi o 24 omutkach, ale najlepiej kupi¢ ich co
najmniej 30, bo moze sie okazal, ze niektére trzeba bedzie
wyrzuci¢. Dobrym dodatkiem do tej potrawy bedg kawatki
bagietki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 ml biat*ego wina albo wywaru z ryb, najlepiej domowej
roboty

1 duza cebula, drobno posiekana

3 duze zgbki czosnku, posiekane

24 duze omutki, oczyszczone

50 g Swiezego petnoziarnistego chleba

30 g natki pietruszki, posiekanej

30 g parmezanu, sSwiezo startego

1/2 *yzki skérki otartej z cytryny

szczypta pieprzu kajenskiego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/omulki-z-parmezanem/

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
czastki cytryny, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wino lub wywar do duzego rondla, doda¢ cebule i
czosnek. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu i gotowac 1
minute. Doda¢ omutki, przykry¢ rondel i gotowal jeszcze 2-3
minuty. 0d czasu do czasu potrzasa¢ rondlem. Gdy omutki sie
otworzg, wyja¢ je szczypcami z rondla i odtozy¢. Nieotwarte
nalezy wyrzucit.

2) Kiedy omutki wystygng na tyle, ze bedzie je mozna wzig¢ do
reki, odt*amac¢ i wyrzucic¢ gérne cze$ci muszli. Utozy¢ omutki w
ptytkim zaroodpornym naczyniu, muszlami do dotu. 0ddzieli¢
mieso od muszli, ale go nie wyjmowac.

3) Rozgrzac¢ opiekacz do wysokiej temperatury. Rozdrobnic¢ chleb
w malakserze na drobne okruchy. Doda¢ natke pietruszki,
parmezan, skérke otartg z cytryny, pieprz kajenski oraz oliwe
z oliwek i ponownie zmiksowac.

4) Natozy¢ troche nadzienia na kazdego omutka. Wstawic
naczynie z nimi na 2-3 minuty do gorgcego opiekacza, aby
nadzienie lekko sie zarumienito. Utozy¢ omutki na talerzach i
podawa¢ z czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 167 kcal, 12 g biatka, 7 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 12 g weglowodanéw (w tym 4 g cukru), 2 g btonnika
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