Nalesniki ze szpinakiem 1
miesem mielonym

Nalesniki ze szpinakiem 1 miesem
mielonym — klasyk w nowej odstonie

Delikatne nale$niki wypeinione soczystym farszem ze szpinaku i
miesa mielonego to propozycja, ktéra taczy w sobie lekkosc¢
ciasta i sytos¢ miesnego nadzienia. Przygotowanie rozpoczynamy
od ubicia skt*adnikéw na ciasto nales$nikowe na gtadka mase, a
nastepnie smazymy cienkie placki z obu stron na ztocisty
kolor. Farsz tworzymy z blanszowanego szpinaku 1 miesa
mielonego podsmazonego z cebulky, doprawionego aromatycznymi
przyprawami.

Dla kogo?

Nalesniki ze szpinakiem i miesem mielonym to doskonata
propozycja dla catej rodziny. Dzieci pokochajg je za delikatne
ciasto, a dorosli docenig petnowartosciowy, sycacy positek. To
takze Swietna opcja dla os6b poszukujgcych sposobu na
przemycenie warzyw do diety najmtodszych, ktérzy nie zawsze
chetnie siegajg po zielone warzywa.

Na jaka okazje?

Ten przepis sprawdzi sie zaréwno jako codzienny obiad, jak i
jako danie na nieformalng kolacje z przyjacidoimi. Nales$niki
mozna przygotowal wczesniej i odgrzac przed podaniem, co czyni
je idealnym rozwigzaniem na dni, gdy mamy mato czasu na
gotowanie, a chcemy zaserwowal petnowarto$ciowy positek.
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Czy wiesz, ze?

Szpinak to prawdziwa skarbnica zelaza 1 witamin, a w
potaczeniu z biatkiem z miesa tworzy zbilansowany positek.
Tradycja nalesnikéw siega starozytnosci, a ich rézne wersje
mozna znalez¢ w kuchniach na catym Swiecie — od francuskich
crépes po rosyjskie bliny.

Dla urozmaicenia

Farsz mozna wzbogaci¢ o ser feta lub ricotte dla kremowej
konsystencji. Zamiast miesa mielonego wotowego mozesz uzyc
drobiowego lub mieszanego. Gotowe nales$niki podawaj z kleksem
kwasnej S$mietany lub sosem czosnkowym dla dodatkowego smaku.



