Wtoski placek szpinakowy

Jedz szpinak, poniewaz zawiera on kwas foliowy oraz witaminy A
1 C. Twoje serce zachowa dzieki temu znakomitg forme.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 pory — tylko biate czesci, przekrojone wzdituz na potowy,
pokrojone w cienkie plasterki

300 g rozmrozonego szpinaku, odsgczonego

1 szklanka biatego dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego

3 duze jajka

100 g tartego parmezanu

1/2 tyzeczki suszonego majeranku

1/2 tyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na gtebokiej teflonowej patelni na Srednim
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ogniu. Wrzuci¢ pokrojone pory. Smazy¢, az zmiekng, okoto 8
minut. Odstawic.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Lekko spryska¢
olejem w sprayu duze szklane naczynie zaroodporne.

3) W oddzielnym naczyniu wymieszac pory, szpinak, ryz, jajka,
3Ja szklanki tartego parmezanu, majeranek, sol i pieprz.
Wytozy¢ do zaroodpornego naczynia, wygtadzié¢ wierzch tyzka.
Posypa¢ resztg parmezanu.

4) Piec okoto 30 minut, az placek bedzie gotowy 1 przyrumieni
sie. Podawal podzielony na dc¢wiartki, na goragco albo w
temperaturze pokojowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 174 kcal, 11 g biatka, 13 g weglowodandw, 9
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 117 mg cholesterolu, 2 g b*onnika, 524
mg sodu
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