Grilovane file

. ‘ Obtiznost:

Priprava

V pekacku nebo v hlubsim plechu rozpustime
maslo a pfidame stavu ze dvou citrond. Filé
omyjeme a osuSime, lehce poprasime
moukou a z obou stran je omoc¢ime v
rozpusténém masle s citronem. Pekacek s filé
dame na gril nebo do rozpalené trouby asi tak
na 15 minut. Na talifi ryby dosolime a
opepfime. Podavame s bramborem a

zeleninou.

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 50min , Porce: 4

841 kalorii ,0 g cukrti ,82 g tukl ,4 ¢
bilkovin

Autor: Evik

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

Ingredience

o 4 rybifilé
e 2citrony
100 g masla
e 2 lzice hladké mouky
o Spetka soli
o tro8ka pepre

Kategorie

Obycejny den, Ceska, Léto, Celoro¢né,
Finan¢né nenarocné, Ryby a dary more, Rodina
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