Klops nadziewany szpinakiem

Klops ten jest wyjgtkowo soczysty i lekki, bo dodajemy do
niego ptatki owsiane i warzywa. Pokrojony w plastry wyglada
bardzo apetycznie. Najlepiej go podawac¢ z pieczonymi
ziemniakami, cukinig 1 czerwong cebulg.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

105 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
2 duze cebule, drobno posiekane

6 zgbkdéw czosnku, wycisnietych

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki
150 ml wywaru z kurczaka

1 tyzeczka mieszanki suszonych ziét
500 g mtodych listkéw szpinaku

2 Xyzki creme fraiche

1/2 *yzeczki Swiezo startej gatki muszkatotowej
450 g chudej, mielonej wotowiny

450 g chudej, mielonej wieprzowiny

1 *odyga selera naciowego, posiekana


https://hopnatalerz.pl/przepisy/klops-nadziewany-szpinakiem/

1 duza marchewka, drobno utarta

50 g ptatkdéw owsianych

2 tyzeczki Swiezego tymianku, posiekanego
5 tyzek chudego mleka

1 jajko, rozmacone

2 tyzeczki musztardy dijon

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ w rondlu oliwe na niezbyt duzym ogniu. Wrzucic
cebule oraz czosnek i smazyl, czesto mieszajac, okoto 5 minut,
az cebula zmieknie i sie przyrumieni.

2) Przetozy¢ potowe cebuli do duzej miski i odstawié¢. Do
cebuli w rondlu doda¢ pomidory wraz z sokiem, wywar i
mieszanke zidét. Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku. Doprowadzic
do wrzenia, przykry¢ i zostawi¢ na malenkim ogniu, mieszajac
od czasu do czasu. W tym czasie zajg¢ sie przygotowaniem
klopsa.

3) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Optukac¢ szpinak i
wtozy¢ do duzego rondla. Przykry¢ szczelng pokrywka i
podgrzewa¢ na duzym ogniu 2-3 minuty, czesto potrzagsajac
rondlem, az listki szpinaku sie skurczj.

4) Przetozy¢ szpinak do sita, by odsgczy¢ go z nadmiaru wody.
Kiedy ostygnie na tyle, Zzeby nie parzyt, wycisng¢ go dtonmi, a
nastepnie posiekac grubo i przetozy¢ do miski. Dodac¢ creme
fraiche, przyprawi¢ potowg gatki muszkatotowej, solg i
pieprzem.

5) Wtozy¢ wotowine i wieprzowine do miski wraz z odtozong
cebulg. Dodac¢ seler naciowy, marchewke, ptatki owsiane,
tymianek, mleko, jajko, musztarde oraz reszte gatki
muszkatotowej. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Starannie
wyrobi¢ mieso rekami.



6) Roztozy¢ na blacie duzy kawatek folii spozywczej. Utozyc na
srodku wyrobione mieso. Rozprowadzi¢ je *topatka lub szerokim
nozem na prostokat o wymiarach 23 x 18 cm. Wytozy¢ na wierzch
warstwe szpinaku, pozostawiajgc wzdtuz brzegéw margines
szerokosci 1 cm. Ostroznie zwing¢ klops, rozpoczynajgc od
wezszego brzegu i pomagajac sobie folig. Zalepi¢ konce klopsa
i utozy¢ go (bez folii) w teflonowej brytfannie.

7) Wstawi¢ brytfanne bez przykrycia na Srodkowa podtke
piekarnika. Piec 45 minut, nastepnie wyjg¢ i posmarowacd
odrobing sosu pomidorowego. Wstawi¢ znowu do piekarnika i piec
jeszcze 5 minut, by sos zastygt i nieco sie zarumienit. Jes$li
chcemy sprawdzié¢, czy klops jest dobrze upieczony, musimy wbid
w niego szpikulec i wyciaggng¢ po kilku sekundach, a nastepnie
lekko dotkng¢ — powinien by¢ bardzo goracy.

8) Kiedy klops jest juz gotowy, wyja¢ go z piekarnika,
przykry¢ luzno folig spozywczg i odstawi¢ na 10 minut. Pokroid
na plastry i podawaC z reszta sosu pomidorowego.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 340 kcal, 40 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 19 g weglowodandow (w tym 11 g cukrow), 5 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



