Spanac la tigalie - Spanac cu
ou posat — Reteta rapida si
foarte gustoasa

0 reteta simpla, satioasa si, mai ales, adecvata din punct de
vedere caloric pentru a mentine greutatea sub control. Asadar,
pe langa faptul ca este gustoasa, este si o reteta ideala
pentru slabit.

Spanac la tigaie (cu ou posat)
=]

Spanac la tigaie cu ou posat. Este o reteta simpla, satioasa
si, mai ales, adecvata din punct de vedere caloric pentru a
mentine greutatea sub control. Asadar, pe langa faptul ca este
gustoasa, este si o reteta ideala pentru slabit.

= 200-250 gr spanac proaspat / portie

= 2 oua proaspete de pasare

=1 ardei rosu (kapia)

=1 ceapa mica

1 catel de usturoi

=1 lingura de susan

= 10 gr nuca

= branza maturata (grano padano/parmezan)
=1 felie paine prajita

» 3-4 linguri ulei de masline
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» sare si piper dupa gust

. Pune apa la fiert si adauga putina sare (jumatate de

lingurita).

. Sparge oudle intr-un castronas separat.

B

. Cu ajutorul unei spumiere, separa partea mai apoasa a

oului pentru a avea un ou posat compact.

. Opreste focul si adauga oul in apa fierbinte.
. Lasa oul sa fiarba 3-5 minute (4 minute recomandat

pentru un ou moale).

. In timp ce oudle se fierb, incinge o tigaie si adauga

1-2 linguri de ulei de masline.

. Taie fin ceapa si adaug-o in tigaie. Lasa sa transpire

putin si adauga sare.

I

. Taie in doua catelul de usturoi si adauga o jumatate in

tigaie.

. Adauga ardeiul capia, semintele de susan si miezul de

nuca.

Adauga spanacul si amesteca. Poti opri focul; spanacul
se va sota in caldura reziduala.

[x]

Trage totul la tigaie pentru 30 de secunde.

Serveste ouale posate peste spanacul sotat.

Pregateste o felie de paine prajita si freaca-o cu
cealalta jumatate de usturoi.

[x]

Rade deasupra preparatului grana padano, dupa gust.



