Tdlalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

SPENOT FOZELEK

A spendt jé forrdsa a vasnak, dm jé ha tudjuk, hogy a névények nem-hem vasat tartalmaznak, amely rosszabbul szivédik fel (3
%), mint a htisokban lévé hem vas (15 %).

HOZZAVALOK 3-4 gerezd fokhagyma izlés szerint s6 Glutént tartalmaz

500 g spenGt levél 2 ek telj?s kigrlésd liszt (zoldftiszerekkel Loktézt tartalmaz

700 ml 1,5 %-0s tej 2 ek olqj helyettesf’Eheté) Tojdsmentes
ALLERGENEK

A spenét leveleket alaposan megmossuk, majd lecsepegtetjik, a szdrat eltdvolitjuk.

Sés, forrdsban lévé vizben kb 10 perc alatt megf6zziik.

Lesz(rjik, majd egy ldbasban 6sszef6zzlik a spendt leveleket a tej felével, a zizott fokhagymaval.

Zsemleszin(G rantdssal s(ritjik (az olajon a lisztet megpiritjuk, majd csomé mentesre keverjik a tej mdsik felével).

A rantast lassan a fézelékhez 6ntjik, és jol elkeverjiik.

F6zzlk még pdr percig, hogy a liszt ize elf&jon.

Egy botmixerrel pdrésitjik.
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