Doradca
smaku

Filety ze sledzia norweskiego z duszonymi pomidorami i
ziotami

AGNUS

- CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA ® PORC]!

30 MIN 3.4

SKELADNIKI
surowych filetéw ze sledzia 5004
olej stonecznikowy 50 ml
masto 50 ¢
cukinia 200 g
oliwa 50 ¢
zabek czosnku 1 szt
pomidor bez skoéry 1 szt
peczek cebuli dymki 1 szt
natka pietruszki 1/2 szt
bazylia 1 szt
kapary 30¢g
anchois
tymianek 3¢9

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Oczyszczone i umyte filety sledziowe osuszamy i nacieramy zmiksowanymi przyprawami. Na patelni
rozgrzewamy olej, smazymy filety souté, dodajac pod koniec smazenia odrobine swiezego masta. Cienkie
plastry cukinii doprawiamy solg i pieprzem, obsmazamy na oliwie. Pokrojong cebule i czosnek szklimy na
goracej oliwie, nastepnie dodajemy rozdrobniony migzsz pomidoréw, kapary, natke pietruszki oraz anchois i
doprawiamy do smaku.

Usmazone filety Sledziowe uktadamy na sosie, dekorujemy smazong cukinia i natka pietruszki (lub bazylig).






