Paluszki rybne 2z sosem
tatarskim

Paluszki rybne, panierowane w butce tartej, z zewnatrz sg
przyrumienione i chrupigce, a w Srodku pozostajg miekkie i
delikatne. Ich smak wspaniale uzupeinia ostry sos tatarski.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g filetu z biatej ryby o zwartym, sprezystym miesie
1/4 szklanki (35 g) maki

sél, do smaku

Swiezo zmielony czarny pieprz

1 duze jajko, ubite

1 szklanka (80 g) butki tartej

2 tyzki ziaren sezamu

1 tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia

SOS TATARSKI
1/4 szklanki (60 g) Smietany
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1/4 szklanki (60 g) majonezu

1 Xyzeczka musztardy dijon

4 korniszony, drobno posiekane

1 tyzka kapardéw, przeptukanych i posiekanych
2 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 tyzka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:
1) Nagrzej piekarnik do 220°C. Pokrdéj filety na paski.

2) Wymieszaj magke z solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem
na talerzu. Na osobnym talerzu roztrzep jajko. Na kolejnym
wymieszaj butke tartg z ziarnami sezamu. Obtocz paski ryby w
mgce, otrzep, a nastepnie zamocz w jajku 1 na koniec obtocz w
butce tartej.

3) Posmaruj duzg nieprzywierajgca blache oliwg, utéz na niej
paluszki rybne. Piecz 5 minut, po czym odwrdé¢ i piecz kolejne
5 minut, az bedg chrupigce i rumiane.

4) Przygotuj sos tatarski: wtdéz wszystkie sktadniki do miski i
wymieszaj.

5) Podawaj gorgce paluszki z sosem tatarskim natozonym do
osobnych miseczek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 446 kcal, 33 g biatka, 24 g ttuszczu (w tym
8 g ttuszczéw nasyconych), 24 g weglowodandow (w tym 4 g
cukru), 2 g btonnika, 676 mg sodu
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