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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Babeczki bez cukru ze szpinakiem - przepis

Babeczki ze szpinakiem sprawdzg sie wtedy, gdy chcesz przygotowac co$ bez cukru. Warto
trzymac sie kolejnosci dziatan, bo przy deserach nawet drobne szczegoéty wptywajg na efekt
koncowy. Sktadniki zebratem osobno, a przygotowanie rozpisatem mozliwie praktycznie.
Czas przygotowania: 15 min

Czas catkowity: 35 min

Porcje: 6

Skladniki

- 350 g Swiezych lisci szpinaku

- 200 g sera feta

- 2 zgbki czosnku

- 2 tyzki klarowanego masta lub oliwy z oliwek
- pieprz

- Na ciasto:

- 400 g maki pszennej

- 250 ml jogurtu naturalnego

- 2 $rednie jajka

- 50 ml oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 2 tyzeczki soku z cytryny

- 1/2 tyzeczki soli

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotowanie sktadnikow farszu - Szpinak pozbaw todyzek, umyj i odsgcz na sitku z nadmiaru
wody. Opcjonalnie mozesz osuszy¢ szpinak w wirdwce do sataty lub na reczniku papierowym. Jezeli
uzywasz duzych lisci szpinaku, to porwij je na mniejsze kawatki. Szpinaku baby nie musisz rozdrabniac.
Czosnek obierz i przecisnij przez praske. Ser feta pokréj w drobng kostke lub pokrusz na mate
kawateczki.

2. Smazenie - Na duzej patelni rozgrzej ttuszcz. Dodaj przecisniety przez praske czosnek i smaz 1-2
minuty, ciggle mieszajgc. Na podsmazony czosnek dodaj osuszone liscie szpinaku. Smaz na srednim



ogniu przez 3-5 minuty, czesto mieszajgc. Gdy szpinak zwiednie, zmniejsz moc palnika i smaz jeszcze
kilka minut — liscie powinny zmiekngé¢. Podduszony szpinak dopraw do smaku $wiezo zmielonym
pieprzem i odstaw do przestygniecia. Porada: jezeli usmazony szpinak jest bardzo wodnisty, to przetoz
go na sitko i za pomoca tyzki lub tluczka do ziemniakéw odcisnij nadmiar wody. Gdy szpinak ostygnie,
przystap do przygotowywania ciasta. W miedzyczasie nagrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza
(gora-dot, bez termoobiegu), przygotuj papierowe lub silikonowe papilotki i forme do pieczenia
babeczek. Opcjonalnie mozesz upiec babeczki ze szpinakiem i serem feta w samych papilotkach.

3. Przygotowanie skfadnikow ciasta - Magke pszenng przesiej do miski i wymieszaj z solg oraz
proszkiem do pieczenia. Do drugiej miski wbij jajka i dodaj jogurt naturalny. Potgcz sktadniki, mieszajgc
tyzka lub r6zgg kuchenng. Nastepnie dodaj olej i sok z cytryny. Wymieszaj do potgczenia sie
skfadnikow.

4. kaczenie suchych i mokrych sktadnikéw na ciasto - Do miski z suchymi sktadnikami dodaj mokre
sktadniki i wymieszaj. Gdy powstanie jednolita masa, dodaj szpinak i pokrojony w kostke lub
pokruszony ser feta. Krotko mieszaj — jedynie do potgczenia sie sktadnikow.

5. Przygotowanie do pieczenia - Wypetnij papilotki ciastem do 3/4 wysokosci. Babeczki z powyzszego
przepisu mozesz rowniez przygotowac bez dodawania sera feta i szpinaku do ciasta. Zréb ciasto i
wypeij nim dno papilotek. Szpinak wymieszaj z pokruszonym lub drobno pokrojonym serem feta.
Natoz na warstwe ciasta porcje farszu ze szpinaku z serem i przykryj porcjg ciasta.

6. Pieczenie - Wstaw babeczki do nagrzanego piekarnika (180 stopni Celsjusza, géra-dét, bez
termoobiegu) i piecz okoto 20 minut.



