Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

Widok prosty

# Kalorycznos¢ & Biatko
62.96 kcal 460¢g
3.15% 9.2%

= Sktadniki
- Pieczarki- 320g (16 sztuk)
= Szpinak, mrozony - 400g

* Pomidor suszony woleju - 120g (6
plastréw)

+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

= Cebula-90g (1 Vasztuki)

- Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty)

+ Mozzarella - 90g (6 plastrow)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
6.12¢ 3.34¢g 249¢g
2.27% 4.77% 9.96%
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y  Pieczarkifaszerowane szpinakiem
ik A i (17)

@ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

164 kcal/ 1 porcje (260 g)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Pieczarki doktadnie umyj, osusz i odetnijnézki. Szpinak rozmréz
(chyba, Ze uzyjesz swiezego) iodsacz na sitku.

KROK 2: Cebule pokréjw drobna kostke izeszKlijna patelni. Czosnek
obierz i przecis$nijprzez praske, a nastepnie dodajrazem ze szpinakiem
do cebuli. Cato$¢ doktadnie wymieszajidodaj przyprawy: sél, pieprz,
gatke muszkatotowa, bazylie suszong oraz ziota prowansalskie. Tak
przygotowana mase przetdz na nagrzang patelnie i smaz na matym
ogniu, ciggle mieszajac.

KROK 3: Suszone pomidory pokréjw dos¢ drobna kosteczke i dodaj pod
koniec smazenia, nastepnie podsmaz jeszcze mase przez okoto 2
minuty.

KROK 4: Kapelusze pieczarekfaszerujmasa szpinakowa, a na jej wierzch
wytéz starty na tarce o grubych oczkach ser mozzarella. Przygotowane
pieczarki uktadajna blaszce do pieczenia i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180 st. C na okoto 20 minut.

*Podawaj na podtuznych talerzach w towarzystwie kietkdw lucerny lub
stonecznika oraz lekkiego dressingu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

akceptuje y{.
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