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Tarta ze szpinakiem

W o A i (4)

@ 60 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

410 kcal/1 porcje (287 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
143.02 kcal 5.58¢ 11.70¢ 890¢ 193¢
7.15% 11.16% 4.33% 12.71% 1.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Maka kukurydziana - 70g (4 %5 tyzki
stotowej)

* Maka pszenna petnoziarnista - 105g (7
tyzek stotowych)

- Maka jaglana - 40g (Va szklanki)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Masto ekstra - 90g (18 tyzeczek)

* Woda - 30g (V4 szklanki)

= Szpinak, mrozony - 750g

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 240g
(szklanka)

+ Cebula - 80g (sztuka)

- Smietanka kremowa 30% - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
- Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)
- SerGouda - 100g (4 plastry)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujkruche ciasto: Wszystkie maki wymieszaja nastepnie
posiekajrazem z zimnym mastem. W razie potrzeby dodaj2-3 tyzki
zimnejwody i cato$¢ doktadnie zagnieé. Uformujkule i wstaw do loddwki
na ok. 1 godzine.

KROK 2: Przygotujnadzienie: Na patelnirozgrzejolej, podsmaz
posiekang cebule iczosnek. Nastepnie dodajmrozony szpinaki
poczekajaz sie rozmrozi. Odparujnadmiar wody, dopraw gatka
muszkatotowa i sporg ilo$cig soli.

KROK 3: W oddzielnym naczyniu wymieszajmleko, Smietanke, jaja,
starty ser, sélipieprz.

KROK 4: Schtodzonym ciastem wytéz forme do tarty iwstaw do
nagrzanego piekarnika do 180 stopnina ok. 10 minut. Naste pnie wyt6z
przygotowanym szpinakiem, zalej masa jajeczna i ponownie wstaw do
piekarnika na ok. 40 minut.

Smacznego!
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+ Gatka muszkatotowa mielona - 2.5¢g (5
szczypt)
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