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Muszle ze szpinakiem, tofu i suszonymi

pomidorami

; wegeweda
Polecane na: danie glowne

. 30 min .

Makaron muszle - 1 opakowanie

Mrozony szpinak w lisciach - 1
opakowanie

Naturalne tofu - 2 kostka
Suszone pomidory - 10 szt.
Czarne oliwki - 1 gars¢
Smietanka sojowa - 150 ml

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na duzej patelni z grubym dnem lub w garnku rozgrzej oliwe z olejem z suszonych
pomidoréw. Czosnek obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, podsmazaj przez kilka sekund.

. 1 porcja

Sos sojowy - 3 tyzka
Estragon - 2 tyzka

Ptatki drozdzowe - 3 tyzka
Sol i pieprz - do smaku
Oliwa - 2 tyzka

Olej z suszonych pomidoréw - 2
tyzka

Dodaj kostki mrozonego szpinaku i przykryj patelnie pokrywka, by sie rozmrozit. Jesli jest potrzeba,
mozesz szpinak podla¢ odrobing wody. Gdy szpinak catkowicie sie rozmrozi, podsmazaj go jeszcze
przez kilka minut, juz bez przykrycia.

KROK 2: Tofu wit6z do miski i rozkrusz drobno widelcem. Dodaj do szpinaku i doktadnie wymieszaj.
Wiej $mietanke, dodaj pokrojone w paseczki suszone pomidory i posiekane oliwki, przyprawy, ptatki
drozdzowe i sos sojowy. Wymieszaj.

KROK 3: Muszle ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Nie rozgotuj! Lepiej odla¢ makaron
chwile wczesniej, niz przegotowaé, bo tatwo ulega uszkodzeniu. Ostudz.

KROK 4: Gdy makaron troche ostygnie, bierz po kolei jedng muszle i tyzka wypetniaj muszle
farszem. Tak do skonczenia makaronu lub farszu. Nie zatuj farszu Makaron ma wypetniony
szpinakiem po brzegi Muszle uktadaj w naczyniu zaroodpornym posmarowanym oliwg. Z wierzchu
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posyp ptatkami drozdzowymi i posmaruj odrobing oliwy

KROK 5: Wypetnione naczynie wstaw do
piekarnika rozgrzanego do temperatury 180
stopni Zapiekaj ok. 25 minut. Smacznego!
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