File podle teticky Marty

Priprava

Filé nakrajime na platky, osolime, pokapeme
citrénovou $tavou. Zapékaci misku si
vymazeme maslem, vysypeme hladkou
moukou a urovname do ni filé. Smetanu si
uslehame do tuha, a poté pfidame smetanu
na filé. Povrch posypeme nastrouhanym
syrem a peCeme cca 20 minut pfi 160 °C.
Podavame s pecivem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

860 kalorii , 0 g cukrt ,40 g tukl( ,107 ¢
bilkovin

Autor: Beruska64

Odkaz: https://srecepty.cz/file-podle-teticky-

marty

Ingredience

e 500 g rybiho filé

e 2 lZice citrénové stavy

e 125 ml smetany ke Slehani (Slehacky)
e 1IZice masla

e 1 Izice hladké mouky

e 100 g nastrouhaného Eidamu (Edam)
o Spetka soli

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenaro¢né, Ryby a dary more, Rychlovka,
Rodina, Hlavni chod
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