Portugalske filé

Priprava

Filé nakrajime na platky asi 2-3 cm silné,
naskladame do nadoby a zalijeme asi
polovinou oleje, do néhoz pfidame
nastrouhany ¢esnek, pepf, sll, oregano,
petrzelku a kopr. Nechame v chladu 24 hodin.
Pak opeCeme na oleji. Mezitim si pfipravime
omacku. V8echny uvedené soucasti dobre
promichame. Maso na talifich ochutime soli a
pepfem a oblozime platky citronu, posypeme
pazitkou, fefichou. Omacku podavame zvlast.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 1dni Oh Omin , Cas varen:
15min
Celkovy €as: 1dni Oh 15min , Porce: 4

1999 kalorii , 4 g cukri ,216 g tuku ,21 g

bilkovin

Autor: karkolka

Odkaz: https://srecepty.cz/portugalske-file

Ingredience

e 4-6 ks rybiho filé

o 1/810leje

e 3 strouzky Cesneku

e sul

e pepf

e 1 Izi¢ka oregana

e petrzelova nat

e kopr

« Na omécku: 8 IZic majonézy
e 6 Izic smetany ke Slehani (Slehacky)
e 6 IZic mléka

e 2 I1ziCky hofcice
e 1/2 citrébnu

o sul

* pepf

e 1/2 1ziCky cukru

e 2 I1ZiCky Worcesterské (Worcesterové)

omacky
« petrzelova naf
e Kkopr
o feficha
e pazitka

Kategorie


https://srecepty.cz/portugalske-file

Obycejny den, Portugalska, Celoro¢né,
Finan¢né nenarocné, Ryby a dary more, Jidlo
na kazdy den, Rodina, Hlavni chod
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