Makaronowy suflet

Zapiekanka makaronowo-warzywna stanie sie wykwintnym daniem,
kiedy pokryjemy jg z wierzchu masg z piany 1 posypiemy
parmezanem. Danie bedzie bardzo zdrowe, jesli przygotujesz je
z wielu réznych warzyw i podasz z bogatg w witaminy satatg z
cykorii oraz rukwi wodnej.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

30 g suszonych borowikow

150 ml wrzatku

115 g drobnego makaronu ditali (rurki) Ulub conchiglie
(muszelki)

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
1 cebula, posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

30 g maki

240 ml potttustego mleka

2 jajka, z6t*tka oddzielone od biatek
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaronowy-suflet/

340 g kukurydzy z puszki, odsaczonej
2 tyzki sSwiezo startego parmezanu
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 190°C. WtozyC suszone grzyby do miski
i zalac¢ wrzatkiem. Przykry¢ i odstawic¢ na 15 minut.

2) Wrzuci¢ makaron do wrzatku i gotowa¢ 10-12 minut, az bedzie
al dente, czyli lekko twardy. Doktadnie odcedzi€.

3) 0dsgczy¢ grzyby i drobno je posiekac¢ (wywar zachowac).
Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu z grubym dnem. Smazy¢ cebule,
czosnek i grzyby 4 minuty, az cebula sie zeszkli. Oprészyc¢ po
wierzchu mgka i starannie wymiesza¢. Mieszajgc, stopniowo
wlewa¢ mleko. Doprowadzi¢ do wrzenia, nadal caty czas
mieszajgc, a nastepnie dusi¢ na matym ogniu, az sos
zgestnieje. Doprawi¢ solg i pieprzem.

4) Wla¢ potowe sosu do miski. Dodac¢ zottka, wymieszad i
odstawi¢. Do sosu pozostatego w rondlu wla¢ wywar z grzybéw,
doda¢ ugotowany makaron, natke pietruszki i kukurydze.
Wymieszad¢, a nastepnie przetozy¢ do nasmarowanego masitem
naczynia zaroodpornego.

5) Ubi¢ biatka na sztywng piane. Dodac¢ 2 *yzki piany do sosu w
misce i energicznie wymiesza¢, by nieco go rozjasnié¢, reszte
delikatnie potgczy¢ z sosem duzg, metalowg tyzka.

6) Piane wymieszang z sosem wytozy¢ na makaron tak, by caty
zostat nig pokryty. Posypac¢ parmezanem i zapieka¢ 25 minut, az
suflet wyrosnie i przyrumieni sie na ztocisty kolor. Podawad
natychmiast, zanim suflet opadnie.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 390 kcal, 16,5 g biatka, 11 g ttuszczow (w

tym 3,5 g NKT), 60 g weglowodanéw (w tym 13 g cukrow), 2,5 g
btonnika
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