Satatka sledziowa

Zaparzanie Sledzi to metoda, dzieki ktérej mieso pozostaje
soczyste 1 nie pachnie tak intensywnie, jak wtedy, gdy sie je
grilluje czy piecze. Satatke sledziowg najlepiej podawal z
razowym chlebem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 solone, wedzone $ledzie

2 1 1/2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
2 tyzki octu jabt*kowego lub winnego

1 mata cebula, drobno posiekana

1 1is¢ laurowy

200 g mtodego szpinaku

150 g ogdrka, pokrojonego w kostke

1 duza marchewka, starta

3 cebule dymki, pokrojone w cienkie plasterki
1 kruche, czerwone jabtko deserowe

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezej trybuli, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-sledziowa/

1 tyzka koperku, posiekanego
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ Sledzie do wysokiego, waskiego Zzaroodpornego
naczynia, ogonami do go6ry. Zala¢ w catosci wrzgtkiem.
Pozostawi¢ na 5-8 minut, az mieso zacznie dzielié¢ sie na
ptatki. Wyjag¢ $ledzie, osuszy¢ papierowym recznikiem.
Pozostawi¢ do ostygniecia.

2) Przygotowa¢ marynate: wymiesza¢ w szklanym naczyniu 2 tyzki
oliwy, ocet, cebule i 1is¢ laurowy.

3) Kiedy Sledzie ostygng juz na tyle, ze bedzie mozna wzigc je
do reki, podzieli¢ mieso na mate kawatki (skére i osci
wyrzucic¢). Wtozy¢ rybe do marynaty i pozostawi¢ w niej, az
catkiem ostygnie, a nastepnie przykry¢ i wstawic¢ na 24 godziny
do loddwki.

4) Przygotowa¢ satatke. Wtozy¢ szpinak do salaterki, dodacd
ogérek, marchewke i dymke. Pokroi¢ jabtko w kostke, dodac¢ do
satatki. Wymieszad wszystkie sktadniki.

5) Usunag¢ 1is$¢ laurowy z marynaty, w ktdérej moczyty sie
Sledzie. Dodac¢ Sledzie i marynate do satatki, wymieszad.
Wsypa¢ natke pietruszki, trybule i koperek, ponownie
wymiesza¢. Doprawic¢ solag i pieprzem, polad¢ reszta oliwy.
Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 498 kcal, 32 g biatka, 37 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 9 g weglowodandow (w tym 8 g cukru), 3 g btonnika
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