Spanac cu Ciuperci - O
bunatate de care nu te mai
saturi

Aceasta reteta de spanac cu ciuperci servita alaturi de
mamaliga este un adevarat elixir pentru sanatate. Spanacul
este o sursa bogata de fier, calciu si potasiu, iIn timp ce
ciupercile ofera o proteina vegetala extrem de gustoasa, care
poate substitui carnea oricand.

Spanac cu Ciuperci
=]

Am preparat spanac cu ciuperci de post sau vegan si mamaliga,
o0 reteta extrem de savuroasa, care castiga aprecieri
deosebite, mai ales in perioadele de post. Combinatia de
ciuperci si spanac este remarcabil de satioasa si iti garantez
ca va fi suficienta pentru a te simti satul.

500 g spanac proaspat (curatat, spalat si lasat la
scurs)

= 500 g ciuperci Champignon

=1 morcov mic (aprox. 50 g)

= 3 cepe mici

= 30-40 ml ulei de floarea soarelui

» 3 fire de ceapa verde

=3 fire de usturoi verde
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= 4-5 catei de usturoi

= 2 catei de usturoi in coaja pentru aromatizarea uleiului
=1 lingurita de sare, sau dupa gust

= 1/4 lingurita piper proaspat rasnit

. Taiati 3 cepe mici marunt.

. Dati un morcov pe razatoarea mica.

. Tocati 5 catei de usturoi.

. Taiati 3 fire de ceapa si 3 fire de usturoi verde 1in

rondele.

5. Pregatirea ciupercilor:
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. Taiati 7 ciuperci champignon in bucati mai maricele dupa

ce le-ati spalat si curatat.
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. Incingeti 30-40 mililitri de ulei de floarea soarelui

intr-o tigaie.

. Adaugati 2 catei de usturoi in coaja pentru aroma.
. Adaugati ciupercile in tigaie si distribuiti-le uniform.
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Condimentati cu jumatate de lingurita de sare.

Lasati ciupercile sa se parleasca pe toate fetele pana
lasa zeama si se rumenesc usor.

Scoateti ciupercile intr-un bol odata ce sunt gata.
Folositi uleiul ramas de la ciuperci pentru a gati
cepele tocate pana devin transparente.

Adaugati morcovul dat pe razatoare, ceapa si usturoiul
verde si lasati sa se caramelizeze timp de un minut.
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Adaugati cateii de usturoi tocati marunt si condimentati
cu inca jumatate de lingurita de sare.

Lasati amestecul sa se gateasca pentru aproximativ 3
minute.

Reintoarceti ciupercile in tigaie si amestecati.
Adaugati spanacul si folositi caldura reziduala pentru
a-1 gati. Spanacul este gata in aproximativ 30 de
secunde.
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Acoperiti cu un capac si lasati spanacul sa se gateasca
in caldura reziduala, amestecand ocazional.

Condimentati cu sare si piper dupa gust.

Pregatiti mamaliguta moale.

Pregatiti farfuriile cu cate 3-4 linguri de mamaliga si
formati un cuib in centru.
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Adaugati spanacul gatit in centrul mamaligii si serviti.



