Doradca
smaku

Mintaj na szpinaku z sosem beszamelowym
MARGO1

CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI

30 MIN 1-2

SKELADNIKI
filet z mintaja 60 dag
szpianak 25 dag
czosnek 1 zabek
sél
pieprz
masto 2 tyzki
maka 2 tyzki
mleko 1,5 szklanki

gatka muszkatotowa

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Umyte filety solimy i odstawiamy. A liScie szpinaku zala¢ wrzatkiem i odcedzi¢ . Po odcedzeniu
przetozy¢ do miski posoli¢ , popieprzy¢ i zmiazdzonym czosnkiem , od razu przektadamy do
naczynia zaroodpornego . Na szpinaku potozy¢ filety. Zrobi¢ sos, czyli masto rozpuszczamy dodac
make mieszajgc robimy zasmazke , rozprowadzi¢ jg zimnym mlekiem z dodatkiem soli, pieprzu i
gatki , energicznie mieszajgc na wolnym ogniu, to sos powinien pomatu zaczg¢ gestniec i pola¢ tym
sosem filety , wstawiamy od razu do goracego piekarnika , ktéry wczesniej nastawimy na 190 st . i
zapiekamy pét godziny.



