Toltott heringkarikak hagymas gyiimolcsos répasalataval

Hozzavalok:

1 voroshagyma, sO, 2 nagyobb sargarépa, 1
édeskés alma, 2 karika konzervananasz, 1
kisebb citrom leve, 1 kiskanal porcukor, 2
kemény de érett paradicsom, 5 evékanal
majonéz, 2 evékanal ketchup, 1
mokkaskandl 6rolt fekete bors, fél csokor
metélohagyma (snidling), 4 nagyobb (35-40
dkg), bor és szalka nélkiili marinalt
heringfilé (lehet hagymas ecetes vagy
fiistos iz1, olajban eltett is)

1. A hagymat megtisztitjuk, és olyan vékony karikdkra vagjuk, amilyenre csak tudjuk.
Gytriire szedjik, fél kiskandl sdval osszeforgatjuk, félrerakjuk. A répat és az almat
meghdmozzuk, majd miutédn az almat kettévagva kicsumaztuk, mindkett6t nagy lyuka
reszeldn lereszeljik. Az ananaszt apro kockakra vagjuk, majd egy talban a répaval, almaval,
a besdzott hagymaval dsszekeverjiik. A citrom kifacsart levével és a cukorral izesitjiikk. Egy
nagy talon szétteritjik.

2. A paradicsomokat néhény pillanatra forrasban 1évé vizbe martjuk, majd meghamozzuk.
Ezutan a szemeket félbevagjuk, magjaikat kikaparjuk, hisukat 1 centis kockdkra vagjuk. A
majonézt a ketchuppal izesitjiik, a paradicsomkockakat belekeverjiik, kissé megsdzzuk,
megborsozzuk, az aprdra vagott metélohagymaval fliszerezziik.

3. A heringfiléket lecsopogtetjik, és gylra alakira formaljuk, a salatara allitgatjuk. Ha nem
tartand meg a formajat, fogvajoval is megtiizziik. A majonézes paradicsomot az liregiikbe
pupozzuk. Folpackkal letakarjuk, és 1 6rara hiitészekrénybe tesszik, hogy az ize dsszeérjen.
Forr¢ piritdssal talaljuk.

4 fore

Elkészitési ido: 25 perc + érlelés

Egy adag (piritos nélkiil): 340 kcal * fehérje: 5,3 gramm ¢ zsir: 26,6 gramm ¢ szénhidrat:
19,8 gramm ¢ rost: 5,1 gramm e koleszterin: 44 milligramm
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