Cannelloni ze szpinakiem 1
pieczarkami

Rurki z nadzieniem z ricotty, mozzarelli i szpinaku, w sosie
pomidorowo-pieczarkowym, S§g smacznym, zdrowym i
petnowartosciowym positkiem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

8 rurek cannelloni

sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 mata cebula, drobno posiekana

250 g mrozonego siekanego szpinaku, rozmrozonego
260 g sera ricotta

120 g twardego sera mozzarella, grubo startego
20 g parmezanu, startego

1 Xyzeczka suszonej bazylii

1/4 xyzeczki czosnku w proszku

330 g sosu pomidorowego do makaronu
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300 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
listki bazylii, do dekoracji (wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wtozy¢ cannelloni
do duzego garnka z osolonym wrzgtkiem, gotowa¢ 8 minut.
Odcedzi¢ i pozostawi¢, aby ostygty.

2) Rozgrza¢ oliwe na patelni o nieprzywierajacym dnie. Wrzucid
cebule, smazy¢ 5 minut na Srednim ogniu, az zmieknie. 0sgczy¢
szpinak na sicie, a nastepnie wymiesza¢ w duzej misce z
ricottg, mozzarella, parmezanem, bazylig, czosnkiem w proszku
i 1/4 tyzeczki soli.

3) Rozprowadzi¢ 50 ml sosu pomidorowego na dnie naczynia do
zapiekania o wymiarach 32 x 22 cm. Napetnié¢ cannelloni
nadzieniem szpinakowym (naktada¢ z obu koncéw). Utozy¢ rurki w
pojedynczej warstwie w naczyniu, polaé¢ resztg sosu
pomidorowego. Przykry¢ folig aluminiowg. Piec okoto 30 minut,
az beda gorace.

4) Na 5 minut przed koncem pieczenia rozgrza¢ reszte oliwy na
patelni. Wrzuci¢ pieczarki i smazy¢ 2 minuty na Srednim ogniu,
az lekko zmiekng. Podawa¢ cannelloni z pieczarkami, posypane
bazylig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 380 kcal, 23 g biatka, 19 g ttuszczow, 10 ¢
ttuszczéw nasyconych, 31 g weglowodandéw, 2 g btonnika, 1,9 g
soli
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