(KOTANYI
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Lapiekanka z ziarnami pszenicy i
szpinakiem baby

‘&.‘.

@ 6070 Min @ @

Przygotowanie

1 Przygotuyj ziarna pszenicy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W

Sktadniki - llo§¢ oséb: 4 miedzyczasie obierz i drobno pokréj cebule.

¢ = Kotanyi Produk . . .. . . . .
otanyt Produite 2 Rozgrzejolej na patelnii usmaz cebule. Nastepnie przez chwile smaz

orzeszki piniowe i licie szpinaku.

150 g Ziarna pszenicy
2 s7t. Cebula 3 Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.
Y tyzki Oliwa z oliwek 4  Przypraw smazone warzywa przyprawg Ziota Greckie mieszanka przypraw
80g Orzeszki piniowe Kotanyi i czarnym pieprzem i poczekaj, az ostygna.
300¢g Liécie szpinaku, éwieze 5 Dodajjogurt, kwasng $mietane, starty ementaler i ziarna pszenicy do
200 g Jogurt ostudzonej mieszanki szpinaku, a nastepnie przetéz wszystko do
) nattuszczonej formy do pieczenia.
509 Kwaséna §mietana
30g Emmentaler, tarty 6  Piecz cato$¢ okoto 20 - 25 minut.
309 Oliwki czarne
80 Pomidorki koktajlowe WSKAZOWKA: Mozna zabra¢ kolejnego dnia do pracy.
200 g Ser kozi lub mozzarella
11yzka ¢ Ziota Greckie

mieszanka przypraw

1szczypta @ Pieprz Czarny ziarnisty




