Suflet florencki

Ten suflet to Swietny pomyst na weekendowe, rodzinne
Sniadanie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

6 biatek

3/4 szklanki grzaneczek cebulowo -czosnkowych
1 mata cebula, drobno pokrojona

1/2 czerwonej papryki, drobno pokrojonej
60 g szynki parmenskiej, posiekanej

1 zagbek czosnku, posiekany

2 tyzeczki oliwy z oliwek

150 g matych listkéw Swiezego szpinaku
40 g maki

1/2 tyzeczki soli

1/4 Xyzeczki pieprzu

1 i 1/4 szklanki mleka 0%

1 z6ttko, roztrzepane

1/4 Xyzeczki kamienia winnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/suflet-florencki/

30 g ostrego z6ttego sera, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ biatka do duzej miski. Pozostawi¢ na 30 minut w
temperaturze pokojowej. Rozdrobnié¢ grzaneczki w mikserze.
Posypa¢ okruchami dno i boki naczynia zaroodpornego,
spryskanego olejem w aerozolu. Odstawic.

2) Rozgrza¢ oliwe w rondlu. Smazy¢ cebule, papryke, szynke
parmenskag i czosnek 3-5 minut, az warzywa nieco zmiekng. Dodad
listki szpinaku. Gotowaé¢, az lekko sie skurczg. Doda¢ make,
sol i pieprz. Wymieszac¢. Stopniowo dodawa¢ mleko. Gotowaé, az
sos zgestnieje. Przetozy¢ do miski.

3) Dodac¢ troche gorgcego sosu do miseczki z zd6ttkiem,
zamieszac¢. Wla¢ wszystko z powrotem do miski. Lekko ostudzic.

4) Doda¢ kamien winny do biatek. Ubi¢ biatka na sztywnag piane.
Potgczy¢ z warzywami. Natozy¢ do przygotowanego naczynia.
Posypa¢ serem. Piec 35-40 minut w temperaturze 180°C, az
suflet bedzie puszysty i Sciety w srodku. Podawac¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 223 kcal, 9 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 73
mg cholesterolu, 843 mg sodu, 20 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
16 g biatka
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