Satatka z burakiem pieczonym i sledzikiem na sianku :

Czas przygotowania: 20 minut

Czas pieczenia burakéw: 1 godzina 20 minut
Czas pieczenia ziemniakdw: 45 minut
Liczba porgcji: 1150 g satatki

Kalorycznos¢ kcal: 110 w 100 g satatki
Dieta: bezglutenowa

Sktadniki:

-2 pieczone buraki - ok. 400 g

- 3 filety sledziowe Matias w oleju

- 300 g pieczonych ziemniakdw ok. 3 srednie
- 2 Srednie ogorki kiszone — ok. 100 g

-1 srednia cebula-ok. 80 g

- 6 tyzek jogurtu naturalnego - ok.120g

- 1tyzka dobrej jakosci majonezu - ok. 20g

- 1tyzka musztardy

- 1tyzka majeranku

- 2 jajka ugotowane na twardo

- Sianko

Warzywa wazone byty przed ewentualnym obraniem/przygotowaniem.

Kalorie policzone zostaty na podstawie uzytych przeze mnie sktadnikéw.
Jest to wiec orientacyjna liczba kalorii, poniewaz Twoje sktadniki moga miec
inng liczbe kalorii niz te, ktérych uzytem. Z podanej ilosci sktadnikdw
otrzymasz okoto 1150 gramoéw satatki sledziowej z pieczonymi burakami.
Bedzie to okoto piec porgji satatki.

Przepis:



Buraki umyj i osusz recznikiem papierowym. Poniewaz buraki pieke w
piekarniku, zawijam je pojedynczo w kawatek folii aluminiowej. Dla wygody
umieszczam buraki w foremce do pieczenia/keksdwce, czy tez innym
naczyniu zabezpieczajgcym piekarnik przed ewentualnym wyciekiem soku z
buraka. Jesli nie chcesz uzywac folii, to naczynie do zapiekania mozna
przykry¢ innym, ptaskim naczyniem zaroodpornym /blaszka.

Tak przygotowane buraki pieke okoto 60-90 minut. Mate sztuki do godziny,
zas te duze nawet do 90 minut. Umieszczam je na srodkowej pdétce z opcja
grzania gora/ddt i temperaturg 200 stopni. Ziemniaki potrzebujg krétszego
czasu czyli 50-60 minut rdwniez zawiniete w fole aluminiowa. Po upieczeniu
ostroznie zdejmuje folie, odktadam na talerz do przestudzenia, by obrad je
potem ze skorki. Obrane i przestudzone buraki pokrdj w mata lub wieksza
kostke na jeden kes. Ja kroje buraczki i ziemniaki w wiekszg kostke wielkosci
okoto 1 cm.

Najpyszniejsze satatki sledziowe wychodzg zazwyczaj z mtodych sledzi,
ktore nie odbyty jeszcze tarta. Jednak zakup matiasdéw jest dos¢ trudny,
poniewaz s3g one bardzo drogie i ciezko trafi¢ na nie w lokalnych sklepach.
Mozesz zatem smiato siegnad po klasyczne filety sledziowe z solanki lub tez
z oleju. Sam uzytem tym razem filetéw sledziowych z oleju a'la Matjas.
Osuszytem je recznikiem papierowym i pokroitem na kawatki nie szersze niz
1 cm na drewnianej desce.

* (Sledzie ze stonej zalewy zalecam wymoczy¢ w zimnej wodzie najlepiej
przez 20 — 24 godziny w lodéwce, wymieniajgc wode dwa razy. Na
rozgrzang patelnie wrzucam ziele angielskie i lis¢ laurowy po okoto 2
minutach wytaczam gaz, dodaje tyzke oleju nastepnie lis¢ laurowy. W
przygotowanym wczesniej wiaderku z olejem i pokrojong cebulg tgcze
wszystko razem. | odstawiam do lodéwki na 24 godziny.)

Nastepnie przygotowuje kuleczke z siana, podpalam j3 i zaraz przykrywam
szklang miska. Przygotuj sobie wiekszg miske i zacznij fgczy¢ ze sobg
wszystkie sktadniki. W misce umiesc razem przestudzone i pokrojone w
kostke ziemniaki oraz buraki. Dodaj tez kawatki filetdw sledziowych.



Do miski dorzu¢ drobno pokrojonych ogdrkdw kiszonych oraz posiekanej
cebuli. Dodaj tez szes¢ tyzek kremowego jogurtu naturalnego czyli okoto
120 gramow oraz jedng tyzke dobrej jakosci majonezu (lub wiecej)
musztarda, majeranek, sol i pieprz do smaku. Satatke najlepiej podad na
drugi dzien przejdzie nam wtedy wszystkim smakami.
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