Lasagne z owocamli morza

Lasagne z %ososiem, krewetkami i mndéstwem warzyw to danie
petne witamin i bardzo pozywne. Wykorzystaj sSwieze warzywa,
dostepne w danej porze roku. Jesli mingt juz sezon na zielony
groszek, szparagi i fasolke szparagowg, zastagp je brokutami,
kapusta wtoskg i podsmazonymi pieczarkami.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek extra virgin

maty koper wtoski, pokrojony w kostke
cebula, posiekana

zgbki czosnku, grubo posiekane

tyzki natki pietruszki, grubo posiekanej
1/4-1/2 *yzeczki nasion kopru wtoskiego
1/4-1/2 *yzeczki mieszanki zidét wtoskich
szczypta suszonych ptatkow chili

125 g miesa kalmarow

125 g filetu z *ososia, w kawatkach

125 g krewetek tygrysich, obranych
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/lasagne-z-owocami-morza/

125 g mieszanki matzy z puszki

150 ml wytrawnego biatego wina

150 ml wywaru z warzyw lub rybnego
skdérka otarta z 1/2 cytryny

liscie laurowe

marchewka, grubo posiekana

kg pomidoréw, pokrojonych w kostke
straczkéw fasolki szparagowej, pokrojonych na kawatki
cukinia, pokrojona w plasterki

250 g szparago6w

170 g groszku, Swiezego lub mrozonego
400 g ptatédw makaronowych na lasagne
250 g sera ricotta

2 jajka, ubite

85 g Swiezo startego parmezanu

Swiezo starta gatka muszkatotowa

s6l, pieprz czarny, pieprz kajenski
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PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do 180°C. Dwie tyzki oliwy rozgrzac¢ w
duzym rondlu. Doda¢ koper wtoski, cebule i potowe czosnku.
Podsmaza¢ oko*o 5 minut, az cebula zmieknie. Dodal natke
pietruszki, nasiona kopru wtoskiego, suszone ziota wtoskie 1
szczypte pokruszonych ptatkow chili. Smazy¢ jeszcze 1-2
minuty.

2) Dodac¢ kalmary i kawatki %*ososia, smazy¢ 1 minute.
Wymiesza¢, dodal krewetki i matze. Smazy¢ jeszcze pét minuty i
wyja¢ owoce morza tyzka cedzakowg na talerz.

3) Do pozostatej w rondlu oliwy z przyprawami dolac wino,
wywar, skérke cytrynowg, liscie laurowe i marchewke. Gotowac 5
minut, az w rondlu pozostanie okoto 100 ml sosu. Mieszajac,
doda¢ pomidory i gotowac¢ na duzym ogniu jeszcze 3-4 minuty, az
powstanie gesty sos o intensywnym aromacie.

4) Dodac¢ fasolke i reszte czosnku. Przykry¢ pokrywkg i gotowad



10 minut. Dodal cukinie i wymieszac, przyprawi¢ do smaku.
Przykry¢ i gotowa¢ 5 minut. Dodal szparagi oraz groszek.
Gotowa¢ pod przykryciem kolejne 5 minut.

5) 0drobing pozostatej oliwy lekko nattuscic¢ prostokagtne
zaroodporne naczynie. Natozy¢ do niego 2/3 warzyw (wyjmujac je
tyzka cedzakowg z rondla z sosem, usungwszy wczesniej liscie
laurowe). Na warzywa potozy¢ warstwe ptatédw makaronowych tak,
zeby lekko na siebie zachodzity. Na to natozy¢ owoce morza i
kolejng warstwe ptatéw na lasagne. Na wierzch natozyc
pozostate warzywa i sos, przykry¢ ostatnig warstwa makaronu.

6) Ser ricotta wymieszaC z jajkami i parmezanem. Przyprawid
odrobing gatki muszkatot*owej, sola, pieprzem czarnym 1
kajeAskim. Te mieszanine natozy¢ réwnomiernie na wierzch
lasagne i spryskaé¢ resztg oliwy.

7) Piec p6% godziny, az lasagne dobrze sie rozgrzeje, a je€j
wierzch sie przyrumieni. Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 595 kcal, 38 g biatka, 22 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 60 g weglowodanéw (w tym 11 g cukréw), 6 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



