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. Makaron ze szpinakiem i pulpetami

*;Qi:\\\ marchewkowymi

; Agnieszka Nitsu AktywneZywienie

Polecane na: danie glowne

. Warto wiedzie¢: [l omin . tatwy . 1 porcja

. Sktadniki: Zmielona piers z indyka - 250 g sol, pieprz, papryka ostra,
Zmielona szynka wieprzowa - 150 majeranek, gatka muszkatatowa - 1
g troche
Zmielona wotowina - 100 g lisC laurowy - 2 szt.
Szpinak mrozony w ligciach - 500 g Woda - S tyzka
Jogurt naturalny gesty - 400 ml masto klarowane - 5 g
Marchewka - 2 szt. czosnek - 7 zgbek
Makaron razowy - 200 g cebula - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:-czosnek trzemy na tarce
-rozgrzewamy patelnie z dodatkiem ttuszczu

i smazymy czosnek, nastepnie dodajemy
szpinak, liscie laurowe i dalej smazymy do
miekkosci

-mieso przektadamy do miski

-cebule drobno kroimy, marchew trzemy na
tarce, dodajemy do miesa i przyprawiamy(précz
gatki muszkatatowej). Wszystko doktadnie
mieszamy, nastepnie wlewamy wode

i uklepujemy mieso

-formujemy mate kuleczki

-pulpety przektadamy na patelnie i smazymy na
matej ilosci ttuszczu z obu dwdch stron (ja
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smazytam na patelni bezttuszczowj, ale mozna
je ugotowac lub upiec w piekarniku)

-w miedzy czasie gotojemy makaron al dente
-jak szpinak bedzie juz miekki, odktadamy
patelnie na bok i czekamy az lekko przestygnie.
Jogurt naturalny mieszamy z magka
ziemniaczang i wylewamy na szpinak,
przyprawiamy gatka muszkatatowa, solg oraz
pieprzem. Nastepnie na matym ogniu jeszcze
chwile dusimy szpinak az wszystko sie
doktadnie potaczy

-gotowy makaron mieszamy ze szpinakiem, a na
to wyktadamy pulpety
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