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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Weganskie szpinakowe pancakesy z kurkami

Szpinakowe pancakesy PRZEPIS NA OK. 20 PANCAKESOW
- 3 duze garscie szpinaku ~ TR,
+ e
- 3 tyzki nasion Inu lub chia (zmieszanych At veh Bezglutenowy
z 9 tyzkami wody i zostawionymi “%‘5&: .
el =
do nasigkniecia) L 3 )
. X . ' Weganski
- 150 g maki ryzowej %
- 250 ml wody i
- Ya tyzeczki sody oczyszczonej )
- Yatyzeczki soli
- 1 tyzeczka oliwy Pancakesy majg mocno wyczuwalny
smak szpinaku, dlatego jego antyfanom,
proponuje wersje z ricotta, ktérej przepis
Dodatkowo jest na stronie.
- 300 g kurek

- 1 zagbek czosnku

- 1 tyzka posiekanego $wiezego estragonu
- 1 tyzka oliwy

- kietki rzezuchy (opcjonalnie)

- $wiezo zmielony pieprz

- sol

Kurki

1. Kurki oczy$¢ pedzelkiem do grzybow. Wieksze podziel na mniejsze
kawalki. 2. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy i dodaj wyci$niety przez
praske czosnek. 3. Podsmaz przez 1 minute ciagle mieszajac.

4. Dodaj posiekany estragon i podsmazaj kolejna minute. 5. Nastepnie
dodaj kurki i smaz az do calkowitego odparowania wody i lekkiego
zbrazowienia grzybow (okolo 7-8 minut). 6. Dopraw do smaku sola

i $wiezo zmielonym pieprzem.

Pancakesy szpinakowe

1. Umie$¢ umyty szpinak (uzyj tylko lisci, bez grubszych galazek)
razem z nasigknietymi nasionami Inu i woda w blenderze. 2. Miksuj
az do uzyskania gladkiej masy. Przel6z do wiekszej miski. 3. W drugiej
misce wymieszaj make, sél i sode. Do plynnych sktadnikéw przesyp
make i miksuj jeszcze przez chwile. Dodaj lyzeczke oliwy i wymieszaj.
4. Nieprzywierajaca patelnie rozgrzej na Srednim ogniu. 5. Eyzka
stolowa wlewaj powoli partie ciasta i smaz ok. 2 minut na kazda strone.
Im wolniej pancakesy beda sie smazy¢, tym bardziej zachowaja

swoj zielony kolor. 6. Podawaj od razu z przygotowanymi wczeéniej
kurkami i opcjonalnie kietkami rzezuchy.




