Pasztet szpinakowy z serenm,
papryka 1 poramil

Witamina C, ktérej jest bardzo duzo w papryce, utatwia
organizmowi wch*anianie zelaza zawartego w szpinaku. Kwas
foliowy — jeden ze sktadnikéw papryki i pordéw — wzmaga
produkcje czerwonych krwinek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 pory pokrojone w plasterki

2 posiekane zgbki czosnku

500 g szpinaku

1 szklanka petnottustego mleka

2 Srednie czerwone papryki pokrojone w mate kawatki
1 1 1/2 tyzeczki soli

1 xyzeczka curry

3/4 yzeczki czarnego pieprzu

100 g potttustego tartego sera mozzarella


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasztet-szpinakowy-z-serem-papryka-i-porami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasztet-szpinakowy-z-serem-papryka-i-porami/

5 duzych jajek

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Srednig brytfanne
lekko pokry¢ olejem w sprayu. Spdod brytfanny wytozy¢ papierem
pergaminowym. Papier takze spryska¢ olejem.

2) Na duzej gtebokiej patelni na Srednim ogniu rozgrzac¢ oliwe.
Wrzuci¢ pory i czosnek. Smazy¢ 7 minut, az pory zmiekna.
Przetozy¢ do duzego naczynia.

3) Szpinak umy¢, ale nie suszyc. Zblanszowa¢ w przykrytym
rondelku na matym ogniu, podgrzewajac 2 minuty. Przetozy¢ do
naczynia, w ktérym znajdujg sie pory z czosnkiem.

4) Pory i szpinak przetozy¢ do pojemnika robota kuchennego.
Dolac¢ 1/4 szklanki mleka. Zmiksowa¢ na gtadko. Mase przetozy¢
z powrotem do naczynia. Dodac¢ papryke, sél, curry, pieprz i
ser.

5) W mniejszym naczyniu lekko ubié¢ jajka z reszta mleka.
Wymieszad z masg z pordw i szpinaku. Natozy¢ do przygotowanej
brytfanny. Brytfanne umies$ci¢ w wiekszym naczyniu do pieczenia
(np. w duzej brytfannie), napetnionym do potowy gorgaca wodg.

6) Piec godzine. Wyjac brytfanne z kapieli wodnej, poczekacd,
az zupeinie ostygnie. Wstawi¢ do lodowki.

7) Wyjac pasztet na pétmisek i zdjal papier, kiedy bedziemy
mieli zamiar go podac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 102 kcal, 7 g biatka, 7 g weglowodanéw, 6 ¢
ttuszczéow, 2 g NNKT, 97 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 361 mg
sodu
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