Satata szpinakowa z jabtkiem
1 serem brie

Szpinak i jabt*ka to idealne potaczenie, ktdére uzupetnione o
orzechy i ser brie tworzy bardzo ciekawg satatke.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

10

SKLADNIKI:

4 duze jabtka, pokrojone na czgstki grubosci 1 cm

4 tyzki syropu klonowego

8 szklanek 1isci mtodego szpinaku

225 g sera brie lub camembert, bez skorki, pokrojonego w
kostke

50 g orzechéw pekan, uprazonych

S0S

1/4 szklanki soku jabtkowego lub cydru
1/4 szklanki oleju

3 tyzki octu cydrowego lub jabtkowego
1 tyzeczka musztardy dijon


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salata-szpinakowa-z-jablkiem-i-serem-brie/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salata-szpinakowa-z-jablkiem-i-serem-brie/

1 zabek czosnku, posiekany

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ jabtka na blasze i posmarowa¢ 2 *yzkami syropu.
Wstawi¢ do piekarnika 7-10 cm ponizej grzatki i opiekac 3
minuty. Przewrdécié¢ na drugg strone. PosmarowacC resztg syropu.
Opiekac¢ jeszcze 3-5 minut, az beda miekkie.

2) WymieszacC szpinak z serem, orzechami i jabtkami w duzej
salaterce. Potgczy¢ w rondlu sktadniki sosu i doprowadzi¢ do
wrzenia. Pola¢ satate i wymieszad. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 242 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 5 g NKT), 23
mg cholesterolu, 176 mg sodu, 21 g weglowodandéw, 3 g btonnika,
6 g biatka
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