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Szpinak smazony z czosnkiem

T@‘ 1 osoba W tatwy

105 kcal/l porcje (210 g)

& Ttuszcze # Btonnik
3.15¢ 196¢
4.5% 7.84%

Sposdb przyrzadzenia

+ Szpinak $wiezy - 150g KROK 1: Szpinak doktadnie optucz iwysusz. Czosnek drobno posiekajlub
przeciénijprzez praske.

- Oliwa z oliwek - 5g (Y2tyzki stotowej)

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwekidodajczosnekismaz bardzo

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

krétko. Dorzué szpinak. Smaz przez chwile. Wlejjogurt. Doktadnie
wymieszaj. Wszystko zagotuj.

KROK 3: Szpinak przetdz na talerz.

*Podawajjako dodatek do obiadu.

Smacznego!
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