PSTRAG SMAZONY Z
WARZYWAMI

2 Porcje | Czas przygotowania 30 min 2 pstragi patroszone

LISTA ZAKUPOW

SKLADNIKI Cytryna

2 sztuki / pstraga patroszonego Czosnek
1 sztuka cytryny Szalotka
2 zabki / czosnku Mini marchewki
10 mini marchewek

Mini salata rzymska

2 sztuki / mini sataty rzymskiej

1 sztuka / szalotki Rozmaryn

2 gatazki / rozmarynu
Masto klarowane

Masto czosnkowe

2 tyzki / oliwy z oliwek
1 tyzka / octu winnego
2 tyzeczki / miodu

S6l morska gruboziarnista, pieprz
cytrynowy, pieprz kolorowy

SPOSOB PRZYRZADZANIA

Mini marchewki obieramy i myjemy. Wkladamy
do garnka, zalewamy woda i dodajemy tyzeczke
soli. Gotujemy je od zagotowania 7 min. Po
zagotowaniu, odlewamy wode i przekladamy
marchewki na patelnie z rozgrzang 1 tyzka oliwy
z oliwek. Marchewki na patelni doprawiamy
dos¢ duza iloScig pieprzu kolorowego.
Dodajemy ocet winny i midéd. Smazymy z obu
stron az sie zrumienig, ok. 4 min z kazdej
strony.

Satate rzymska myjemy i kroimy na pol, wzdhuz.
Szalotke obieramy i kroimy w drobna kostke.
Na patelnie dajemy tyzke oliwy z oliwek i




szalotke. Gdy szalotka sie zeszkli dodajemy wyciSniety zabek czosnku. Po 30 sekundach dodajemy
salate rzymska. Smazymy ok. 2 minuty z kazdej strony.

Pstragi myjemy i osuszamy recznikiem papierowym. Kazdego pstraga wewnatrz i na zewnatrz
skrapiamy sokiem z polowy cytryny, oproészamy solg morska i pieprzem cytrynowym. Jeden zagbek
czosnku kroimy w plasterki i wkladamy do $rodka pstraga. Pozostalg czes$c¢ cytryny kroimy w
plasterki i rowniez wkladamy w §rodek. Do kazdego pstraga wkladamy lyzeczke masta
czosnkowego i galazke rozmarynu.

Tak przygotowane pstragi smazymy na patelni z rozgrzanym mastem klarowanym, po 4 min z
kazdej strony.



