Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Zapiekanka ze szpinakiem

- 200 g ryzu arborio

- 250 g mrozonego szpinaku

- 3 $rednie lub 2 duze jajka

- 1 érednia cebula

- 1 zgbek czosnku

- 4 tyzki startego parmezanu

- 2 tyzki oliwy

- 2 tyzki masta + dodatkowo
do posmarowania formy

-1 kulka mozarelli

- V2 tyzeczki gatki muszkatotowej

- sol

- pieprz

1. Rozgrzej tyzke oliwy w rondlu i przel6z do niego szpinak.
Trzymaj na ogniu okolo 10—13 minut, od czasu do czasu
mieszajac. Po rozmrozeniu przeléz go na sitko i odcisnij z niego
jak najwiecej wody. 2. Ugotuj ryz w osolonej wodzie. Powinien
by¢ al dente. 3. Podsmaz drobno pokrojona cebule na tyzce
oliwy z oliwek, az sie zarumieni. 4. Przel6z ugotowany ryz

do miski, dodaj starty parmezan, gatke muszkatotowa, s6l

i pieprz. Dobrze wymieszaj. Odl6z /3 czeéc ryzu do przykrycia
zapiekanki na koncu. 5. Do pozostalej czeéci dodaj szpinak,
cebule i masto. Wymieszaj i sprobuj, w razie potrzeby do-
datkowo dopraw solg i pieprzem. 6. Po wymieszaniu dodaj

do masy roztrzepane jajka, zostawiajac troche dla odlozonej
czeSci ryzu. Dokladnie wymie-szaj. 7. Naczynie do zapiekania
wysmaruj mastem, przeldz do niej polowe masy ze szpinakiem,
nastepnie pokrojong kulke mozarelli, znéw pozostala cze$c
masy ze szpinakiem i odlozona porcje ryzu wymieszana

z jajkiem. 8. Zapiekaj 25 minut w temperaturze 200°C.
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PORCJA DLA 2-3 0SOB

Bezglutenowy

ZAWIERA:

O 0

Jaja Nabiat

Mozarelle mozesz zamieni¢ na ser
feta, ale pamietaj, by do potrawy dodac
odpowiednio mniej soli.




