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Aceasta reteta de Mancarica de spanac - Ciulama de spanac
transforma spanacul intr-un fel de mancare confortabil si
satisfacator, perfect pentru zilele de post sau pentru cei
care doresc sa includa mai multe legume in dieta lor. Cu o
pregatire simpla si ingrediente accesibile, este o optiune
excelenta pentru orice masa a zilei.

= 700 g spanac

cepe medii

catei usturoi
linguri faina
lingurita sare
lingurita piper

» 40-50 ulei de masline
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Pentru lapte vegetal:

= 100 g migdale
= 300 ml apa
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. Se calesc ceapa si usturoiul in ulei de masline, cu sare
si piper, pana devin translucide.
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. Se amesteca migdalele cu apa pentru a obtine “lapte” de
migdale, care apoli se foloseste pentru a crea baza
cremoasa a ciulamei.
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. Se adauga faina peste ceapa si usturoiul calite pentru a
pregati baza ciulamei, dupa care se incorporeaza treptat
“laptele” de migdale, amestecand continuu pentru a evita
formarea cocoloaselor.
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. Spanacul taiat grosier se adauga la amestecul din
tigaie, lasandu-1 sa se inmoaie si sa se combine bine cu
sosul cremos.

. Ciulama de spanac se serveste calda, putand fi
acompaniata de bruschete sau utilizata ca umplutura
pentru diverse legume.
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