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Filety z ryb ze szpinakiem i serem

ilos¢ porcji 4 czas 30 minut trudnos¢ tatwe koszt tanie

Potrzebujemy
ilos¢ jm produkt komentarz
4 szt filetéw rybnych
1 opakowanie szpinak
3 tyzki ser z6tty
1 szt czosnek
vegeta
maka do panierowania,
sél,pieprz.

olej do smazenia

Przepis Optukane i odsaczone filety posypac z obu stron vegeta i odstawi¢ na 10 min.

Szpinak podgrza¢ w rondelku z roztartym czosnkiem, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, dodac¢ troche masta.

Na matej patelni przygotowaé zasmazke z maki oraz masta i dodac jg do szpinaku. Obtoczone w mace filety usmazy¢ na
patelni w duzej ilosci oleju. Usmazong rybe przetozy¢ na blache, natozy¢ na kazdy z filetéw porcje szpinaku i posypac go
startym zéttym serem.

Zapieka¢ w piekarniku ok. 10 min. w temp. 220°C.

Podawac z frytkami lub ziemniakami. Sktadniki

4 filety z ryb (np soli,pangi) paczka mrozonego szpinaku, 3 tyzki startego zéttego sera, zabek czosnku, vegeta, maka do
panierowania, masto i maka na zasmazke, olej do smazenia,sél i pieprz.
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