Okon zapiekany ze szpinakiem

Okon zapiekany ze szpinakiem -
klasyka w nowej odstonie

Delikatne filety okonia otulone kremowym sosem serowym i
soczystym szpinakiem to propozycja, ktora zachwyci nawet
wybrednych smakoszy. Ta prosta, a jednoczesnie elegancka
potrawa tgczy w sobie delikatnos¢ biat*ej ryby z wyrazistym
smakiem sera i $Swiezo$cig zielonych dodatkéw. Zapiekanie
sprawia, ze wszystkie sk*adniki idealnie sie przenikaja,
tworzgc harmonijng kompozycje smakéw.

Dla kogo?

Danie idealne dla mitosnikéw ryb, ktdédrzy szukajg nowych,
ciekawych sposobdéw ich przyrzadzania. Sprawdzi sie réwniez
jako propozycja dla osd6b <cenigcych sobie zdrowe,
petnowartosciowe positki bogate w biatko i wartosSciowe
sktadniki odzywcze. Dzieki Kkremowemu sosowi serowo-
szpinakowemu, danie spodoba sie takze dzieciom, ktére zwykle
niechetnie siegajg po ryby.

Na jaka okazje?

Okon zapiekany ze szpinakiem doskonale sprawdzi sie jako
gtéwne danie rodzinnego obiadu w weekend, gdy mamy nieco
wiecej czasu na przygotowanie positku. To rdéwniez elegancka
propozycja na kolacje z przyjaciéimi czy romantyczng kolacje
we dwoje. Podany 2z ziemniakami w mundurkach tworzy
petnowartosciowy, sycgcy positek.

Czy wiesz o tym?

Okon to ryba o wyjatkowo delikatnym, biatym miesie, ktdére jest
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bogate w tatwo przyswajalne biatko oraz kwasy omega-3. Szpinak
natomiast dostarcza organizmowi zelaza, witamin oraz
przeciwutleniaczy. Potgczenie tych dwoch sktadnikdéw sprawia,
ze danie jest nie tylko smaczne, ale rowniez niezwykle
wartosciowe dla zdrowia.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z rdéznymi rodzajami serdw — sprébuj
doda¢ nieco plesniowego sera dla bardziej wyrazistego smaku.
Zamiast szpinaku mozesz uzy¢ mtodego szczypioru lub rukoli.
Danie Swietnie komponuje sie roéowniez z pieczonymi warzywami
korzeniowymi zamiast tradycyjnych ziemniakdw.



