Wtoska zaplekanka ze
szpinakiem

Witaminy A i C oraz kwas foliowy znajdujgce sie w szpinaku
korzystnie dziat*ajg na serce. Ser, ryz 1 por zapewniaja
wspaniaty smak i przyjemng konsystencje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 pory, tylko biate cze$ci, cienko pokrojone
ttuszcz w spreju, do smazenia

250 g mrozonego siekanego szpinaku, rozmrozonego i
odcisnietego

100 g dtugoziarnistego biatego ryzu, ugotowanego
3 duze jajka

85 g parmezanu, startego

1/2 tyzeczki suszonego majeranku

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wloska-zapiekanka-ze-szpinakiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/wloska-zapiekanka-ze-szpinakiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic¢ piekarnik na 190°C. Rozgrza¢ oliwe na patelni.
Wrzucié¢ pora, smazy¢ 8 minut, az zmieknie. Odstawic.

2) Spryska¢ ttuszczem forme o Srednicy 23 cm. Wymieszad w
misce pory ze szpinakiem, ryzem, jajkami, 65 g parmezanu,
majerankiem, solg i pieprzem. Przetozy¢ do formy. Wygtadzi¢
wierzch i posypa¢ reszta parmezanu.

3) Piec zapiekanke 30 minut, az sie przyrumieni. Pokroi¢ na
kawatki. Podawa¢ na ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 257 kcal, 14 g biatka, 11 g ttuszczéw, 4 ¢
ttuszczéw nasyconych, 27 g weglowodandéw, 2 g btonnika, 0,9 ¢
soli
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