Przegrzebki florentine

Okreslenie ,florentine” odnosi sie do potraw po florencku,
czyli zawierajgcych szpinak. Podobnie jak inne warzywa
ciemnozielone, jest on bogaty w witaminy, mineraty 1
fitozwigzki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

350 g szpinaku

2 tyzki oliwy z oliwek

750 g przegrzebkow

2 zabki czosnku, wycisniete

cienkie paski skorki z 1/2 cytryny

250 ml wywaru z kurczaka

150 g mrozonego zielonego groszku, rozmrozonego
1 tyzka Swiezego soku z cytryny

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/przegrzebki-florentine/

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ szpinak 3 minuty na parze, az zwiotczeje. Ostudzid
pod zimng biezgcg wodg i odcisngd.

2) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wtozy¢ przegrzebki, smazy¢ na duzym ogniu, po 2 minuty z
kazdej strony (w Srodku powinny pozostal pétprzezroczyste).
Przetozy¢ na talerz.

3) Wrzuci¢ na patelnie czosnek i skérke z cytryny, smazy¢ pot
minuty na matym ogniu. Doda¢ wywar i groszek, a po 3 minutach
szpinak, przegrzebki, sok z cytryny, s6l i pieprz. Podgrzac.
Podawa¢ na talerzach lub w miseczkach.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 336 kcal, 51 g biatka, 10 g ttuszczdow, 2 ¢
ttuszczéw nasyconych, 12 g weglowodandw, 4 g btonnika, 1,7 g
soli
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