Zielono mi... czyli wariacje szpinakowe

Wiosna to czas, kiedy mozemy cieszy¢ si¢ smakiem $wiezych, aromatycznych warzyw z naszego
ogrodu. Jednym z najwczesniejszych, zielonych warzyw jest szpinak, ktory wzbudza wérdd wie-
lu 0s6b skrajne emocje: jedni go uwielbiaja, inni nie chea stysze¢ o jego zjedzeniu, bo pamictaja
jego smak z przedszkolnej ,,zielonej papki”. A przeciez szpinak nalezy do najwarto$ciowszych
warzyw. Roslina ta jest bogata w beta-karoten, jest bardzo dobrym Zrédlem witaminy B, kwasu
foliowego, zelaza i potasu. Jedna szklanka szpinaku pokrywa 10% dziennego zapotrzebowania na
witaming B, wapni i magnez. Jako jedno z nielicznych warzyw zawiera luteing, przeciwutleniacz,
ktory posiada réwniez wlasciwosci przeciwnowotworowe. Zachecamy Czytelnikéw do wyprébo-

wania naszych sprawdzonych przepiséw na proste i bardzo smaczne dania ze szpinakiem.

Roladki drobiowe ze szpinakiem
i feta

Sktadniki:

1 filet z piersi kurczaka

150 g sera, typu Feta

200 g szpinaku

1 szkl. soku pomidorowego
3 zgbki czosnku

sol, pieprz do smaku
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olej do smazenia

Wykonanie:

Pier§ z kurczaka kroimy na plastry i rozbi-
jamy, posypujemy sola i pieprzem. Sparzony
lub zblanszowany lekko na masle szpinak kro-
imy, ucieramy z feta i dodajemy rozgnieciony
czosnek. Wyrabiamy na gladka mase, nastep-
nie smarujemy masa rozbite kotlety, zawijamy
w roladki i zwigzujemy nicia kuchenna. Roladki
obsmazamy na goracym oleju, nastepnie pod-
lewamy szklanka soku pomidorowego i dusimy
pod przykryciem ok. 30 min.

Jesli zostanie nadzienie, mozna je wykorzy-
sta¢ do nalesnikow, plackéw ziemniaczanych
lub makaronu.

Makaron z sosem
serowo-szpinakowym

Sktadniki:
» 0,5 kg makaronu (Swiderki, gruba
wstazka)
» 1 peczek §wiezego lub 30 dkg mrozo-
nego szpinaku
> 3/4 szkl. gestej Smietany
P 5 z3bkéw czosnku
» 10 dkg sera z6ltego
P> po 5 dkg sera z bialg i niebieska plesnia
P> sos sojowy, pieprz do smaku
P masto lub oliwa do smazenia
Wykonanie:

Czosnek podsmazamy, dodajemy pokrojo-
ny szpinak i blanszujemy przez 5 min. Nastep-
nie dodajemy do smaku sos sojowy i pieprz.
Mieszamy i gdy szpinak jest juz mickkawy (nie
rozgotowany!) zalewamy $mietana. Rozprowa-
dzamy $mietane tak, aby wymieszala si¢ do-
ktadnie ze szpinakiem, na koniec dodajemy ser
261ty 1 sery plesniowe. Caly sos delikatnie mie-
szamy, podgrzewajac na malym ogniu az do
rozpuszczenia sera, goracym polewamy wcze-
$niej ugotowany makaron. m

Smacznego!
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