Chtodnik jogurtowy ze
szpinakiem

Chtodnik jogurtowy to idealny wybdr podczas cieptych dni.
Prosty 1 szybki do przygotowania, bedzie gotowy w 10 minut.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g mrozonych lisci szpinaku, rozmrozonego
1 zgbek czosnku

500 g jogurtu

sél

Swiezo zmielony czarny pieprz

3 tyzki suszonej miety

Z czym podawac
listki Swiezej miety
starta gatka muszkatotowa

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chlodnik-jogurtowy-ze-szpinakiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/chlodnik-jogurtowy-ze-szpinakiem/

1) Nala¢ do dzbanka 300 ml lodowatej wody, wrzucié¢ kilka
kostek lodu i odstawi¢ do loddéwki. Wycisng¢ i drobno posiekad
szpinak; wtozy¢ go do miski.

2) Obra¢ i rozgnies¢ czosnek. Doda¢ do szpinaku wraz z
jogurtem, sola, pieprzem i suszong mietg. Jesli szpinak nie
jest dostatecznie rozdrobniony, utrze¢ mase mikserem.

3) Ciagle mieszajgc, stopniowo dodawaé¢ do masy lodowata wode.
Doprawic¢, nakry¢ i odstawi¢ w chtodne miejsce.

4) Przed podaniem rozla¢ zupe do gtebokich talerzy; przybrac
mietg 1 gatka muszkatotowsq.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 85 kcal, 8 g biatka, 2 g ttuszczéw, 10 ¢
weglowodanow
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