Szpinak smazony z papryka

Zeby wtasciwie przygotowaé szpinak nalezy odkroi¢ ogonki, a
liscie wyptukac¢ kilka razy w zimnej wodzie, zeby usungd
piasek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 duza czerwona papryka, grubo pokrojona
1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata czerwona cebula, drobno pokrojona
3 zgbki czosnku, posiekane

750 g listkéw sSwiezego szpinaku

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

1/8 tyzeczki cukru

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ papryke na oliwie na patelni. Dodac¢ cebule i
czosnek. Smazy¢, az warzywa zmiekng.

2) Dodac¢ szpinak, sél, pieprz i cukier. Smazy¢ jeszcze 1-2


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szpinak-smazony-z-papryka/

minuty, mieszajac, az listki sie skurczg i zmiekng. Naktadacd
na talerze tyzka cedzakowg.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 65 kcal, 4 g ttuszczow (w tym 1 g NKT), 0 mg

cholesterolu, 342 mg sodu, 7 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 2 g
biatka
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