Pasta z %ososia z rukwia
wodnag

Pasta ze Swiezego %tososia jest %tatwa i szybka do
przygotowania. Podana z rukwig wodng 1 chrupigcymi grzankami
albo cienko pokrojonym zytnim chlebem bedzie smacznym wstepem
do dania gtdwnego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g filetu z *ososia

1 1is¢ laurowy

2—-3 plasterki cebuli

5 ziarenek czarnego pieprzu

200 g plastrow wedzonego tososia
200 g twarozku

3 kyzki smietany

skérka otarta z 1/2 cytryny

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka chrzanu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasta-z-lososia-z-rukwia-wodna/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasta-z-lososia-z-rukwia-wodna/

4 xyzki rukwi wodnej, posiekanej
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ filet z *ososia, listek laurowy, cebule i ziarenka
pieprzu do ptytkiego rondla. Zala¢ zimng woda i doprowadzi¢ do
wrzenia. Gotowac¢ 1 minute na niewielkim ogniu, zdja¢ z ognia i
odstawi¢ na godzine do ostygniecia.

2) Wytozy¢ 4 lekko nattuszczone kokilki plastrami wedzonego
Yososia, tak zeby konice plastréw wystawaty poza brzegi.

3) Odcedzi¢ filety, usung¢ skére i — ewentualnie — oSci.
Podzieli¢ mieso na ptatki, zmiksowa¢ razem ze $mietang,
twarozkiem, skérka i sokiem z cytryny, chrzanem, sola i
pieprzem. Mozna takze ugnies¢ wszystkie sktadniki widelcenm,
jesli pasta nie musi miel gtadkiej konsystencji.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 272 kcal, 31 g biatka, 14 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 6 g weglowodandow (w tym 6 g cukru), 1 g btonnika
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