
 

Aromatyczna marynata do ryb z grilla

Stokrotka  

Polecane na: z grilla    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 35 min  1 porcja

 

  Składniki:

 

filet z ryby - 1 szt.

 

olej Bio Planete - 2 łyżka

 

sok z limonki - 1 łyżka

 

papryka mielona słodka - 0,5

łyżeczka

 

pieprz cayenne - szczypta

 

 

musztarda bawarska - 1 łyżeczka

 

sos sojowy - 1 łyżeczka

 

miód naturalny - 0,5 łyżeczka

 

kolendra mielona - 0,5 łyżeczka

 

sól i pieprz - do smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Pokrojone warzywa (cukinia, pomidor) posmarowałam marynatą

przygotowaną do ryby.

Grillowane warzywa i ryba smakowały znakomicie.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Wszystkie składniki marynaty włożyć

do miski i dokładnie wymieszać.

 KROK 2: Filety z ryby umyć, osuszyć

papierowym ręcznikiem, pokroić na mniejsze

kawałki.

Obtoczyć w przygotowanej marynacie, przykryć

i pozostawić w chłodnym miejscu na 20-30

minut.

Następnie ułożyć na aluminiowej tacce, umieścić

na rozgrzanym ruszcie i grillować pod

przykryciem po 2-3 minuty z każdej strony.
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