Hnizdecka s rybim filé

Priprava

Rybi filé a cibulku i s nati nakrajime nadrobno,

osolime, opepfime, vmichdme nasekané
bylinky a promichdme. Bagety nakrajime na
namocime do mléka a naskladame do
pekacku vymazaného olivovym olejem. Do
kazdého Spaliku promackneme dulek, do
kterého dame pfipravenou rybu. Nahoru do
kazdého hnizdecCka pfidame trochu tatarské
omacky. Vlozime do trouby a pe¢eme asi 30
minut pfi 180°C, poté vyndame, na kazdy
kousek navrch pfidame hromadku
strouhaného syra a jesté asi na 5-10 minut
vratime do trouby. Podadvame se zeleninovou
oblohou jako lehkou vecefi.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 15min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 55min , Porce: 3

289 kalorii , 0 g cukrti ,10 g tuk( ,48 ¢
bilkovin

Autor: Angel 666

Odkaz: https://srecepty.cz/hnizdecka-s-
rybim-file

Ingredience

300 g rybiho filé

2 silnéjsi bagety

Salek mléka

1 jarni cibulka

2 snitky Cerstvého oregana
troska pazitky

sul

pepf

1 baleni tatarské omacky
2 hrsti strouhaného syra
IZice olivového oleje

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenaro¢ne, Ryby a dary mofe, Rychlovka,
Rodina, Hlavni chod
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