COOP Club.c:z 3 listopadu., 2025
Zapecena Spagetova dyne

Casovéa naroc¢nost: minut

Seznam prisad

1 ks stfedni Spagetova
dyné

50 g maslo

2 1zice hladka mouka

250 ml smetana

200 ml mléko

100 g Zampiony

2 hrsti Cerstvy Spenat

2 strouzky  Cesnek
100 g niva
100 g eidam

Postup pripravy

Dyni podélné rozkrojte, vydlabejte seminka a vlozte cca na 30 minut do trouby vyhraté na 200 °C . Mezitim
si v hrnci rozehrejte maslo, zapraste moukou a umichejte hladkou jisku. Poté vlijte mléko a smetanu a
nechte alespon 10 minut povarit. Vhodte zampiony a Spenat, poté prolisujte ¢esnek. Syry nastrouhejte a
rovnéz nasypte do omacky. Nechte varit, dokud se vSe nespoji. Dyni vyndejte z trouby a pomoci vidlicky
naskrabejte duzinu. Vzniknou vam tenké nudlicky. Do kazdé poloviny rozdélte pripravenou smeés a vlozte
zapékat zpét do trouby, dokud vSe nezezlatne.

Poznamka: Spagetovd dyné ziskala sviij ndzev ze struktury, kterou ziskd po upecenti, kdy se duZina rozpadd
na Spagetovd vildkna. Jeji chut je velice jemnd, skoro az nevyraznd, dd se proto vyborné vyuZivat jako
nahrazka skutecnych téstovin, na pripravu peciva, ndplni, placicek a podobné. Vyhodou je poté samoziejmé
nizky pocet kalorii a absence lepku. Stoji za vyzkouseni!



