Satatka szpinakowa Z
cieciorka

Nie musimy jada¢ ciezkostrawnych satatek szpinakowych z
mndéstwem ttuszczu i cholesterolu. Ta chrupka, sSwieza i pyszna
satatka jest bogata w przeciwutleniacze, btonnik i substancje
chronigce przed rakiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 Srednie cebule, pokrojone na krazki grubosci 1 cm

1 puszka cieciorki (450 g), odsaczonej, przeptukanej 1i
wysuszonej papierowymi recznikami

1/4 szklanki soku z cytryny

2 tyzki oleju lnianego

1 *yzka oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku, wycisniety

1/2 tyzeczki soli

1/4 szklanki pokruszonego sera feta

1 opakowanie (150 g) drobnych listkdéw szpinaku
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2 pomidory, pokrojone na plasterki
1 awokado, pokrojone na kostke
2 tyzki mielonego siemienia lnianego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 210°C. Spryskac¢ blache
oliwg z oliwek w sprayu. Wrzucié¢ krazki cebuli i spryskac¢ je
rowniez oliwg. Piec 10 minut. Dodac¢ cieciorke i piec kolejne
10 minut, az cebula bedzie miekka i przyrumieniona.

2) Tymczasem w dzbanku utrzeé¢ sok z cytryny z olejem lnianym,
oliwg z oliwek, czosnkiem i solg. Dodac¢ ser feta i wymieszacl.

3) Wtozy¢ szpinak do duzej miski i wymiesza¢ z cebula,
cieciorka, pomidorem, awokado i siemieniem 1lnianym. Polad
sosem winegret.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 292 kcal, 9 g biatka, 37 g weglowodandw, 10
g btonnika, 14 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 8 mg cholesterolu,
476 mg soli
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