Pieczona fladra

Rybe przyrzadza sie bardzo szybko, a jest zdrowym daniem,
ktore mozna serwowal czesto na rézne sposoby.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 cebule dymki, pokrojone w plasterki
40 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
900 g filetdéw z fladry lub soli

1 Xyzeczka suszonego majeranku

1/2 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu

2 tyzki biatego wytrawnego wina lub wywaru drobiowego
2 tyzeczki soku z cytryny

30 g chudego z6ttego sera

1/2 grahamki, bez skdérki, pokruszonej

2 tyzki masta, roztopionego

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczona-fladra/

1) Utozy¢ cebule dymke i pieczarki na dnie naczynia
zaroodpornego spryskanego olejem w aerozolu. Potozy¢ na
wierzchu filety. Posypa¢ je majerankiem, solg i pieprzem.

2) Pola¢ rybe biatym winem lub wywarem oraz sokiem z cytryny.
Posypa¢ serem i okruszkami butki. Skropi¢ mastem. Piec okoto
12 minut w temperaturze 200°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 212 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 86
mg cholesterolu, 438 mg sodu, 5 g weglowodandéw, 1 g b%onnika,
31 g biatka
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