Satatka z wedzonej ryby

Mozna doda¢ do satatki troche chrzanu, kapardw, posiekanych
korniszonéw lub ogérkéw kiszonych, startej gatki muszkatotowej
i/lub pieprzu kajenskiego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 wedzona makrela lub pstrag (ok. 400 g)
125 g kwasnej Smietany

80 g sera ricotta

1 cytryna

3 tyzki koperku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Zdja¢ z ryby skére, usungé¢ o$ci i rozdrobni¢ widelcem.
Wtozy¢ jg do duzej miski. Doda¢ sSmietane i ricotte.

2) Zetrzel¢ skoérke z cytryny i wycisngc¢ sok. Doda¢ do ryby
tyzeczke skorki z cytryny, tyzke soku oraz koperek. Doprawic


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-wedzonej-ryby/

solg, S$wiezo zmielonym pieprzem i wymieszac. Sprébowad¢ i jesli
trzeba, doprawic.

3) Przetozy¢ satatke do salaterki. Przykry¢ i wstawié do
lodowki do chwili podania. Danie mozna przechowywac¢ do 3 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 468 kcal, 22 g biatka, 41 g ttuszczéw (15 g
NKT), 2 g weglowodandéw (2 g cukréw), <1 g btonnika, 803 mg
sodu
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