
 

Mini szpinakowe zapiekanki z mozzarellą i

bulgur 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski, zapiekanki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

szpinak - 100 g

 

kasza bulgur - 4 łyżka

 

natka pietruszki - 1 garść

 

koperek - 1 garść

 

białko jajka - 1 szt.

 

mozzarella - 50 g

 

 

przyprawy: - 

 

zioła prowansalskie - szczypta

 

bazylia - szczypta

 

majeranek - szczypta

 

curry - szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: kaszę i szpinak gotujemy ok 15 min, po czym odcedzamy i blendujemy

 KROK 2: do kaszy i szpinaku dodajemy pozostałe składniki i całość mieszamy

 KROK 3: ciasto przekładamy do foremek na babeczki, formujemy miseczki

 KROK 4: mozzarellę kroimy w kostkę

i przekładamy do foremek

całość pieczemy w 175 stopniach przez 25 min
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