Filé de biban 1n unt

Pentru: 2 persoane
Timp de preparare: 20 de minute (40 de minute in total)
Dificultate: Usor

Ingrediente
e 2 fileuri de biban

e 150 g spanac
e 100 g cartofi noi

e 30 gunt

e busuioc

e 1 lamaie

e ulei de masline

e usturoi

e 1ceapa

e sare

e piper

e 10 gfana
Mod de pregatire

Prepararea fileului de biban

Se taie fileul.

Se tavaleste prin faind, amestecata cu putind sare sipiper (cu grija, deoarece fileul de biban este foarte
delicat).

Se pune ulei de masline Intr-o tigaie si apoi se prajeste fileul - un minut pe fiecare parte.

Cand este gata, se opreste focul sise adaugd untul in tigaie.

Este foarte important sa adaugati untul direct din frigider sisa se topeasca in tigaie. La sfarsit,
adadugati sucul de lamaie.

Prepararea spanacului soté

Se incinge uleiul de masline intr-o cratitd mare sau un tuci, se adauga usturoiul si ceapa sise calesc la
foc mediu timp de aproximativ 1 minut. Nu trebuie s se rumeneasca.

Se adauga tot spanacul, sarea sipiperul, se amesteca totul cu usturoiul siuleiul si se lasd pe foc timp
de 2 minute.

Prepararea cartofilor noi

Mai intai fierbeti cartofii siapoi prajiti-i timp de aproximativ 1 minut intr-o tigaie.

Sfat: Puneti putin ulei de masline intr-un pahar siadaugati cateva frunze de busuioc (sau alta planta).
Dupa cateva minute, uleiul va prinde o aroma speciala.
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