Matze ze szpinakiem

Zawieraja duzo zelaza, ktére jest niezbedne do wytwarzania
hemoglobiny, i cynku, wzmacniajgcego system odporno$ciowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 kg Swiezych matzy, oczyszczonych
3 tyzeczki oliwy z oliwek

1/2 cebuli, drobno posiekanej

2 zabki czosnku, wycisniete

4 tyzeczki maki

170 ml pétttustego mleka

szczypta pieprzu kajenskiego

100 g mrozonego siekanego szpinaku,
odcisnietego

20 g butki tartej

4 tyzeczki parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

rozmrozonego

i


https://hopnatalerz.pl/przepisy/malze-ze-szpinakiem/

1) Wrzucié¢ matze na duzg patelnie. Wla¢ wode na wysokos$¢ 1,5
cm, doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ matze i gotowac 4 minuty,
az muszle sie otworzg. Nieotwarte wyrzucié¢. Pozostate
przetozy¢ do miski, a kiedy przestygng, usung¢ ich gdrne
potowki. Muszle z matzami utozy¢ na blasze do pieczenia.

2) Nastawi¢ piekarnik na 220°C. Rozgrza¢ 2 tyzeczki oliwy w
rondlu, na matym ogniu. Wrzuci¢ cebule i czosnek, smazy¢ 5
minut. Wsypa¢ make, smazy¢ minute, energicznie mieszajac.
Doda¢ mleko i pieprz kajenski. Podgrzewaé sos 3 minuty, caty
czas mieszajac, az zgestnieje. Wrzucic¢ szpinak, wymieszad z
sosem i natozy¢ do muszelek z matzami.

3) Posypac¢ je butka tarta wymieszang z parmezanem, skropi¢
resztg oliwy. Zapieka¢ 5 minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 181 kcal, 16 g biatka, 7 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczdéw nasyconych, 13 g weglowodandw, 1 g btonnika, 0,9 g
soli
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