gotuj w stylu eko.p!

Filet z makreli na stodkich duszonych

“Q‘ buraczkach

& FAMILY

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

oB . 30 min . tatwy . 2 porcje

buraki czerwone gotowane - 340 g filet z makreli (u mnie z puszki) -

kasza manna - 4 tyzka 170 g
cukier - 2 tyzeczka maka kukurydziana - 1 tyzka

sol - szczypta mtody jeczmien sproszkowany - 1/3
tyzka
olej rzepakowy - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Buraczki $cieramy w cienkie podtuzne paseczki, dodajemy do nich kasze manna, cukier

i szczypte soli, doktadnie mieszamy. Make kukurydziang mieszamy z jeczmieniem i cienko
rozsypujemy po deseczce. Na desce ustawiamy dwie metalowe obrecze i wypetniamy je masg
buraczang. Wierzch posypujemy pozostatg maka.

Na rozgrzang grubg patelnie wlewamy olej i delikatnie z deseczki zsuwamy obrecze z buraczkami.
Patelnie przykrywamy i na matym ogniu dusimy buraczki ok. 10 minut z jednej strony i potem 5 minut
z drugiej. Gotowe buraczki przektadamy na talerz przybrany natkg pietruszki, zdejmujemy obrecz, na
wierzch ktadziemy osagczony filet z makreli. Smacznego.
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