
 

Zapiekanka gryczano-szpinakowa z

pomidorami

wszędzie zielono  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 0 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

kasza gryczana - 200 g

 

czosnek - 5 ząbek

 

jajko od szczęliwej kury - 1 szt.

 

szpinak (mrożony) - 250 g

 

marchew ugotowana

(niekoniecznie) - 1 szt.

 

 

ser żółty BIO - 40 g

 

jogurt naturalny BIO - 5 łyżka

 

olej - 1 łyżeczka

 

pomidor - 1 szt.

 

sól, pieprz, bazylia, majeranek - do

smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kasze ugotować na sypko w osolonej wodzie. Szpinak dusić. Dodać do niego rozgnieciony,

podsmażony na łyżeczce oleju czosnek. Dodać sól i pieprz, dusić aż do wyparowania wody.

Wymieszać kaszę ze szpinakiem. Dodać jajko, drobno pokrojoną marchewkę, jogurt naturalny,

przyprawy i drobno pokrojony ser żółty. Naczynie żaroodporne wysmarować odrobiną oleju. Wyłożyć

do niego masę szpinakowo-gryczaną. Ułożyć na wierzchu pokrojone plasterki pomidorów. Posypać

pieprzem i solą. Piec 25-30 min w 180 stopniach Celsjusza.
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