Spinacine (Spenatove karbanatky)

Priprava

Spenat nasekame nadrobno a spafime ho
horkou vodou. Dame ho okapat, pfendame do
misy a pfiddme hladkou mouku, vejce, mléko,
strouhanku, nadrobno nakrajenou cibulku a
cesnek, ochutime, pfidame nadrobno
nakrajenou petrzel a dobfe promisime. Méla
by vzniknout hmota jako na klasické
karbenatky - jestlize je smés fidka, muZzeme
zahustit strouhankou nebo parmezan, jestlize
je pfilis hutna, pfidame trochu mléka. Smés
dobfe promisime a nechame 30 minut
odpocinout. Pak z ni tvarujeme karbanatky,
které obalime ve strouhance bud’ je muzeme
upéci v troubé, nebo osmazit na panvi.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 40min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 4

1400 kalorii , 0 g cukrti ,19 g tuki ,57 g
bilkovin

Autor: Ajaja

Odkaz: https://srecepty.cz/spinacine-
spenatove-karbanatky

Ingredience

1 kg Cerstvého Spenatu

e hrnecek strouhanky (2-4 IZzice do tésta +
na obaleni)

e 1 lIzice hladké mouky

e 1-2IZice parmazanu/parmezanu

e 100 ml mléka

e 1 cibule

e 2 strouzky Cesneku

 hrst petrzelky

o Spetka soli

o troSka pepre

o troSka muskatoveho kvétu

Kategorie

Obycejny den, Ceska, Finanéné nenaroéné,
Zelenina, Rychlovka, Rodina, Hlavni chod
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