Pstrag w folii z mastem
pietruszkowym

Do pieczenia na grillu szczegdlnie nadajg sie wszelkie ryby o
spoistym i ttustym miesie: Sledzie, sardynki, makrele,
szproty, miecznik, %*oso$, wegorz, halibut i tunczyk. W
przeciwienstwie do delikatniejszych pstragdéw, mozna je piec na
grillu bez folii aluminiowej.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 pstragi
gatazki zid6t* (np. szczypiorku, koperku, natka pietruszki lub
zielone listki kopru wtoskiego)

Masto pietruszkowe

100 g miekkiego masta

1 tyzeczka otartej skérki cytryny

1 Xyzeczka soku cytrynowego

1 tyzka natki pietruszki, drobno posiekanej
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PRZYGOTOWANIE:
1) Rozpali¢ grill.

2) Przygotowa¢ 4 duze kawatki folii aluminiowej, w ktdre mozna
luzno zawing¢ catg rybe. Utozy¢ ryby na folii.

3) Umy¢ ziota i otrzgsng¢ z wody. Wtozy¢ je do sSrodka ryb,
zawing¢ ryby w folie, zagig¢ tak konce folii, zeby podczas
grillowania ptyn wydzielajacy sie z ryb nie wyciekat.

4) Utozy¢ paczuszki z rybami na grillu. Piec pstragi 20-30
minut na niezbyt silnym zarze. Obrécié¢ pstrggi po uptywie
potowy przepisowego czasu pieczenia. Bedg gotowe, gdy folia
zacznie czerniec.

5) Przygotowaé¢ masto pietruszkowe. Wtozy¢ masto wraz ze skoOrka
i sokiem z cytryny oraz z natkg pietruszki do miksera i kroétko
zmiksowal. Mozna tez energicznie wymiesza¢ sktadniki widelcem.

6) Ostroznie rozwing¢ paczuszki z rybami (uwaga! sa goragce!).
Podawa¢ natychmiast z mastem pietruszkowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 460 kcal, 31 g biatka, 26 g ttuszczéw, 27 ¢
weglowodanodw
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