gotuj w stylu eko.p!

Zapiekanka z kalafiorem, dynig i
szpinakiem pod beszamelowym sosem

; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, przystawki i
. przekaski, zapiekanki

J 5min . . 4 porcje

kalafior - 1 szt. sos beszamel: - 25 g

dynia np. hokkaido - 1/2 szt. masto - 25 g

szpinak - 1 opakowanie mleko roslinne lub krowie - 180 ml
cebula - 1 szt. maka orkiszowa jasna - 25 g
czosnek - 1-2 zgbek sOl i pieprz - - do smaku

szatwia - - do smaku gatka muszkatotowa - 1/3 tyzeczka
sOl i pieprz - - do smaku parmezan tarty - 2 garsé

oliwa z oliwek - 2-3 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Sos beszamel: Mleko podgrza¢. Masto
umieéci¢ w rondlu i roztapia¢ na $rednim ogniu.
Dodaé¢ make i dobrze wymieszac¢ do potaczenia
sie sktadnikéw. Caty czas mieszajac smazy¢, az
na powierzchni pojawig sie "babelki". Do
zasmazki doda¢ mleko w ilosci 150 ml

i doktadnie wymieszac. Nastepnie dodac reszte
mleka i ciggle mieszajac gotowac jeszcze kilka
minut, aby pozby¢ sie macznego smaku. Zdjaé
Z ognia i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem

i startg gatkg muszkatotowa.

KROK 2: Kalafiora podzieli¢ na rézyczki
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i obgotowaé w posolonym wrzatku al dente ok.
10 minut. Odcedzié. Dynig pokroi¢ w $rednig
kostke, a cebule w drobng. Na patelni rozgrzac
oliwe dodac¢ dynie, lekko posoli¢ i zaczg¢ dusié¢
mieszajgc od czasu do czasu. Dodaé cebule

i posiekany czosnek. Kiedy zmiekng dodac
szpinak i dusi¢ az listki zmiekna, ale bedg
jeszcze zywo zielone. Doda¢ kalafior i catosé
wymieszaé. Doprawi¢ pieprzem. Przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego. Pola¢ sosem
beszamelowym przygotowanym wedtug
przepisu powyzej, dodajac w ostatnie chwili
gar$¢ parmezanu i wymieszaé. Pola¢ warzywa,
a na wierzch posypac druga gar$¢ parmezanu.
Zapiekaé w 200 stopniach C przez okoto 20
minut. Przed podaniem posypac listkami szatwii.
Mozna takze przygotowac sos w wers;ji
weganskiej uzywajac mleka roslinnego
sojowego i oleju rzepakowego.
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