
سمك مع صلصة البشاميل والبيض

إعدادالمكونات

 غ فيليه سمك أبيض 

 م ك زيت نباتي 

 م ص فلفل أسود مطحون1/4 1/4

 م ك أوراق الكزبرة المقطعة 

 م ك زبدة بدون ملح1/2 1/2

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 أكواب حليب 

 مغلف خلطة البشاميل من ماجي® 

 قطع بيض مخفوق جيداً 

 كوب جبنة موزيرلا1/2 1/2

تُمزج قطع فيليه السمك مع الزيت النباتي والفلفل الأسود والكزبرة الطازجة.1
اد لمدّة ساعة واحدة. تبّل المزيج بالملح حسب المذاق ثم يُنقع في البرّ المفرومة. يُ

. تُرفع.2 تُقلى قطع فيليه السمك في مقلاة غير لاصقة حتّى يصبح لونها بنياً ذهبياً
عن النار وتوضع في طبق للخبز.

في هذه الأثناء، تُذوّب الزبدة في قدر كبيرة، ثم يُضاف إليها البصل المفروم.3
ويُطهى على نار متوسّطة الحرارة لمدّة تتراوح بين 3 و4 دقائق أو حتّى يذبل.

يُضاف الحليب مع مغلّف أسرار خلطة البشاميل ماجي ثم يُغلى الخليط مع.4
الاستمرار في التحريك ويُطهى لمدّة تتراوح بين دقيقتين أو 3 دقائق أو حتّى

. يُرفع عن النار ويُضاف إليه البيض المسلوق المبشور. يصبح كثيفاً

تُسكب صلصة البشاميل فوق السمك ثم يُرشّ الوجه بجبنة الموتزاريلا المبشورة..5

يُخبز الطبق في فرن محمّى على حرارة 200 درجة مئوية لمدّة تتراوح بين 6.8
و10 دقائق.

قدّم مع الأرز أو البطاطا..7 يُ

19.09 غالكربوهيدرات

546.37 كيلو سعرة حراريةالطاقة

34.4 غالدهون

61.0 غالأساسية

40.63 غبروتين

14.32 غالدهون المشبعة

1675.42 مغصوديوم

10.24 غالسكريات

15 الدقائق

أشخاص 6
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