Cannelloni 2z kurczakiem 1
ricotta

Grube rurki makaronu cannelloni faszeruje sie najczesciej
wotowing lub cielecing. My proponujemy 1lzejszy farsz z
kurczaka i wiekszej 1ilosci warzyw. Cannelloni mozna
nafaszerowa¢ wczes$niej i wtozy¢ do loddowki, a potem wyjaé i
upiec w dogodnym czasie. Jako dodatek mozna podal swieze
pieczywo 1 zielong satate.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

300 g mielonego miesa z kurczaka

60 g czerwonej papryki, pokrojonej w drobng kostke

1 por, drobno posiekany

60 g mrozonego groszku

250 g sera ricotta

60 g sera mascarpone

1 jajko

4 Xyzki drobno posiekanych sSwiezych ziét* (natka pietruszki,
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szczypiorek, bazylia)
185 g cannelloni
sél i pieprz

Sos

900 ml poétttustego mleka

1/2 cebuli z wbitymi w nig 4 gozdzikami

1 1is¢ laurowy

szczypta sSwiezo startej gatki muszkatotowej
50 g maki

Do posypania 1 zapiekania

50 g drobnej tartej butki (najlepiej — wysuszonego i startego
razowego chleba)

50 g Swiezo startego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowac sos. Mleko wla¢ do rondla o grubym dnie, dodac
cebule z gozdzikami, 1is¢ laurowy, gatke muszkatotowag i
przyprawy do smaku. Zagotowal, zestawi¢ z ognia, przykry¢ i
odstawi¢ do wystygniecia. W tym czasie smak dodatkéw zmieni
smak mleka.

2) Rozgrza¢ teflonowg patelnie na Srednim ogniu, wrzucié¢ na
nig mielonego kurczaka i smazy¢, czesto mieszajac, az mieso
bedzie biate i kruche. Odstawi¢ do przestygniecia.

3) Czerwong papryke, pora i mrozony groszek wrzuci¢ do
zaroodpornego naczynia, zala¢ wrzatkiem tak, aby pokrywa%t
wszystkie warzywa. Pozostawi¢ na pét minuty, a nastepnie
odcedzi¢ na sitku.

4) Ubi¢ jajko z serem ricotta i mascarpone, a nastepnie,
mieszajgc, dodad¢ kurczaka, odcedzone warzywa i ziota.
Przyprawi¢ do smaku.

5) Teraz nalezy wroci¢ do przygotowania sosu. Wyja¢ z mleka
cebule z gozdzikami i 1is¢ laurowy. Wsypac¢ do mleka make,



energicznie mieszajac. Kiedy mgka dobrze sie rozprowadzi w
mleku, postawic¢ rondel na Srednim ogniu i zagotowac, caty czas
mieszajgc. Zmniejszy¢ ogien, pozostawi¢ na matym ogniu, czesto
mieszajgc, jeszcze na okoto 3 minuty.

6) Rozgrzac¢ piekarnik do 200°C. Na dnie kwadratowego
zaroodpornego naczynia (30x30 cm) rozprowadzi¢ warstwe sosu.

7) Napeini¢ cannelloni farszem (mozna to zrobi¢ za pomoca
tyzeczki lub palca). UtozyC¢ cannelloni pojedyncza warstwg w
naczyniu z sosem. Na wierzch natozy¢ pozostaty sos.

8) WymieszacC tarta butke z parmezanem i posypac cannelloni.
Piec 35-40 minut, az na wierzchu utworzy sie rumiana, chrupka
skorupka, a sos zacznie bulgotad. Podawa¢ 10 minut po wyjeciu
z piekarnika.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 445 kcal, 29 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
10 g NKT), 43 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw), 2 g btonnika
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