Kremowy szpinak

Wszyscy pamietamy, jak w dziecinstwie mama namawiata nas do
jedzenia szpinaku. Faktycznie, jest to bardzo zdrowe warzywo.
Zawiera mnostwo kwasu foliowego, witamin z grupy B o dziataniu
przeciwnowotworowym oraz karotenoidow, takich jak luteina,
ktéra zapobiega starczej degeneracji plamki z6ttej oka.
Szpinak wymieszany z lekkim sosem kremowym przyrzadzonym z
dodatkiem odrobiny chudego serka kremowego smakuje naprawde
wybornie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana, przekrojona wzdtuz na pé6t i
pokrojona na talarki

1/2 szklanki wywaru warzywnego lub z kurczaka

300 g drobnego szpinaku

60 g chudego serka kremowego

1/4 szklanki sera romano, grubo utartego

1/2 *yzeczki mielonej gatki muszkatotowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowy-szpinak/

PRZYGOTOWANIE:

1) Na duzej patelni o grubym dnie rozgrza¢ oliwe na Srednim
ogniu. Wrzuci¢ cebule i przyrumieni¢ lekko przez 5 minut. Wla¢
wywar i dusi¢ minute. Dodac szpinak i dusi¢ 3 minuty, az
listki sie pokurczg. Doda¢ serek kremowy i ser romano.
Mieszajac podgrzewal jeszcze 3 minuty, az sie roztopig i
utworzg kremowy sos.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 178 kcal, 7 g biatka, 14 g weglowodandw, 5 g
btonnika, 12 g tt*uszczéw (w tym 4 g NKT), 14 mg cholesterolu,
328 mg soli
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