Pieczarki ze szpinakiem 1
serem

Za sprawg nadzienia ze Swiezego szpinaku, chudego sera ricotta
oraz kasztandw wodnych i chrupigcych orzechdéw wtoskich
pieczarki ze szpinakiem 1 serem sg przekgska bogatg w smaku,
cho¢ bardzo lekka. Jedna porcja zawiera znacznie mniej
kalorii, ttuszczu i sodu niz porcja klasycznych grzybdéw z
farszem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

28

SKLADNIKI:

225 g szpinaku, posiekanego

2 tyzki wody

100 g chudego sera ricotta

3 tyzki masta

1 jajko

65 g parmezanu, tartego

50 g kasztandéw wodnych z puszki, posiekanych
30 g orzechéw wtoskich, posiekanych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczarki-ze-szpinakiem-i-serem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczarki-ze-szpinakiem-i-serem/

56 duzych pieczarek
olej w aerozolu

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ szpinak do zimnej wody. Zagotowa¢, przykryé¢ i
gotowal jeszcze 3 minuty. Odsaczy¢ szpinak, odcisng¢ i drobno
pokroi¢. Utrze¢ w misce ser ricotta z mastem i jajkiem. Dodad
parmezan, kasztany wodne, 3 *yzki orzechdéw i szpinak.
Starannie wymieszac.

2) 0dkroic¢ nézki pieczarek. Spryskac¢ wnetrze kapeluszy olejem
w aerozolu. Utozy¢ je na blasze spryskanej olejem. Natozyd
farsz szpinakowy i posypa¢ resztg orzechéw.

3) Piec 15-20 minut w temperaturze 200°C, az grzyby lekko sie
przyrumienig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 faszerowana pieczarka zawiera: 26 kcal, 2 g ttuszczdéw (w tym
1 g NKT), 7 mg cholesterolu, 27 mg sodu, 2 g weglowodanéw,
$ladowe ilosSci b*onnika, 2 g biatka
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