Pikantne sardynki z grilla

Sardynki majg wiele zalet: sg tanie, szybko sie je przyrzadza,
ponadto zawierajg mnéstwo zdrowych ttuszczéw i witamin.
Wybornie smakujg przygotowane z nadzieniem z orzechéw i rukwi
wodnej. Znakomitym dodatkiem do nich bedg mtode ziemniaki z
przyprawami oraz satata.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

750 g matych mtodych ziemniakdéw w mundurkach
12 oczyszczonych sardynek (razem ok. 1,5 kg)
100 g razowej butki tartej

sok i skérka otarta z limonki

45 g orzechéw pekan, posiekanych

75 g rukwi wodnej, drobno posiekanej

pieprz kajenski

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 Xyzka nasion czarnej gorczycy

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pikantne-sardynki-z-grilla/

Satata

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 tyzka soku z cytryny

1/4 xyzeczki musztardy dijon

200 g lisci réznych satat

1 pomarancza, obrana i podzielona na czastki

PRZYGOTOWANIE:
1) Ugotowa¢ i odla¢ ziemniaki, Rozgrza¢ mocno opiekacz.

2) Wymiesza¢ butke tartg ze skérkg i potowg soku z cytryny.
Doda¢ orzechy pekan, rukiew wodng, pieprz kajenski, troche
pieprzu i doktadnie wymieszac¢. Napeinic¢ sardynki tak
przygotowanym farszem. Ulozy¢ folie aluminiowa na ruszcie
opiekacza, a na folii — sardynki.

3) WymieszacC reszte soku z cytryny z 1/2 tyzeczki oliwy z
oliwek i kilkoma szczyptami pieprzu kajenskiego. Posmarowad
ryby potowa tej mieszaniny. Umie$cié¢ ruszt pod opiekaczem i
piec sardynki oko*o 5 minut, az mieso bedzie *atwo odchodzito
od oSci. Ostroznie odwrécic¢ ryby, posmarowaé resztg mieszaniny
soku z oliwg i piec kolejne 5 minut, az bedg dobrze upieczone.

4) Przekroi¢ ziemniaki na po6%, rozgrza¢ reszte oliwy w tym
samym garnku, w ktérym sie gotowaty. Wrzuci¢ ziarenka gorczycy
i prazy¢ na niezbyt duzym ogniu, az zacznag podskakiwacC. Doda¢
ziemniaki i duzo pieprzu, wymiesza¢. Odstawi¢ w ciepte
miejsce.

5) Przygotowa¢ satate. Wymiesza¢ w salaterce oliwe, sok z
cytryny i musztarde dijon. Doprawi¢ sos sola oraz pieprzem.
Wtozy¢ 1liscie sataty 1 czgstki pomaranidczy. Jeszcze raz
wszystko wymieszac¢. Podawa¢ sardynki zaraz po zdjeciu z
rusztu, z ziemniakami i satatg.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 612 kcal, 40 g biatka, 32 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 46 g weglowodandw (w tym 8 g cukru), 5 g btonnika
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