Dorsz zapiekany na szpinaku

Przepis dodany przez uzytkownika Marzena

zdrowe i niskokaloryczne

Czas przygotowania: 30 minut
Ilos¢ porcji: 5-6

Stopien trudnosci: fatwe
Koszt: 15 PLN

Potrzebne sktadniki:

- filet z dorsz - 50 dkg

- szpinak mrozony - 50 dkg
- maslo - 3 tyzka(i)

- mleko - 3/4 szkl.

- bulion warzywny - 3/4 szkl.

Przydatne akcesoria:
zaroodporne naczynie,rondelek,

Etapy przyrzadzania:

1. Szpinak podsmazy¢ na masle,doprawi¢ solg ,pieprzem i gatkg muszkatatowa.Filety
rybne utozy¢ w naczyniu zaroodpornym,zala¢c mlekiem i bulionem.Dusi¢ 10 minut w
tem.200 stopni.Odla¢ wywar z ryby i odstawic.Filety wyjgc.W naczyniu zaroodpornym
utozy¢ szpinak ,a na nim filety rybne.W rondelku roztopi¢ maslo.Wsypa¢ make,wlac
wywar rybny i wymieszaé.Dodac lyzke startego zéttego sera i podgrzewacl caty czas
mieszajqc,az ser sie rozpusci.Sosem polac¢ rybe,posypac lyzka startego zéitego sera i
zapieka¢ w piekarniku ok.20 minut.

Jak podawac?
polane sosem

Uwagi:
do sosu najlepiej uzy¢ z6ttego sera o dos¢ ostrym smaku.
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