Pikantne filety z pstraga

Pstrgga z tego przepisu mozna zastagpi¢ inng ryba,
najistotniejsza jest pyszna marynata.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut (4+30 minut marynowanie)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:
4 filety z pstraga (125 g kazdy)

Marynata

1 Xyzeczka pasty tamaryndowej

1/2-1 tyzeczka pieprzu kajenskiego

1 tyzka Swiezej kolendry, posiekanej
1/2 tyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
2 tyzeczki czosnku, drobno posiekanego
sél morska

odrobina oleju, do nasmarowania

Z czym podawac
Swieze listki kolendry


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pikantne-filety-z-pstraga/

1 cytryna

Do przybrania
listki réznych odmian sataty
pomidorki koktajlowe cherry

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ filety obok siebie w jednej warstwie, skérg do dotu,
w ptytkim niemetalowym naczyniu.

2) Przyrzadzié¢ marynate, ucierajgc w misce paste tamaryndowg z
2 tyzkami gorgcej wody. Jesli pasta sie nie rozpusci, ustawid
miske na rondlu z lekko wrzgcg wodg i mieszaé¢, az sie
rozpusci. Odstawi¢ do ostygniecia.

3) Doda¢ do rozpuszczonej pasty pieprz kajenski, sSwiezg i
mielong kolendre, kmin rzymski, czosnek oraz sél. Wymieszad i
pola¢ marynata rybe. Rozprowadzi¢ jg po filetach grzbietem
Xyzki, zeby byty nig catkowicie pokryte. Odstawi¢ na 30 minut.

4) Lekko nasmarowa¢ folie aluminiowg, utozy¢ na ptycie lub
ruszcie grilla i do$¢ mocno rozgrzac¢. Utozy¢ rybe na ptycie
lub ruszcie i piec bezposrednio nad ogniem 4-5 minut,
przewracajgc raz na drugg strone, az mieso ryby bedzie sie
dawato *atwo rozdrobnic.

5) Zdjac¢ rybe z grilla i przybra¢ kilkoma gatgzkami Swiezej
kolendry oraz pokrojong na czastki cytryng. Podawa¢ z listkami
sataty oraz pomidorkami koktajlowymi cherry przekrojonymi na
potdwki .

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 190 kcal, 27 g biatka, 8 g ttuszczéw, 2 ¢
weglowodanow
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