gotuj w stylu eko.p!

Zapiekanka gryczano-szpinakowa z
pomidorami

‘ wszedzie zielono

] Polecane na: danie gtowne

[l omin . tatwy . 3 porcje

kasza gryczana - 200 g ser zOtty BIO - 40 g

czosnek - 5 zgbek jogurt naturalny BIO - 5 tyzka

jajko od szczeliwej kury - 1 szt. olej - 1 tyzeczka

szpinak (mrozony) - 250 g pomidor - 1 szt.

marchew ugotowana sOl, pieprz, bazylia, majeranek - do
(niekoniecznie) - 1 szt. smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze ugotowac na sypko w osolonej wodzie. Szpinak dusi¢. Doda¢ do niego rozgnieciony,
podsmazony na tyzeczce oleju czosnek. Dodac sél i pieprz, dusi¢ az do wyparowania wody.
Wymieszaé kasze ze szpinakiem. Dodac jajko, drobno pokrojong marchewke, jogurt naturalny,
przyprawy i drobno pokrojony ser zétty. Naczynie zaroodporne wysmarowac odrobing oleju. Wytozy¢
do niego mase szpinakowo-gryczang. Utozy¢ na wierzchu pokrojone plasterki pomidoréw. Posypac
pieprzem i sola. Piec 25-30 min w 180 stopniach Celsjusza.
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