Muszle z pasternakiem

Nadzienie z bogatej w biatko soczewicy i stodkawego pasternaku
jest oryginalne i pyszne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

24 duze makaronowe muszle do nadziewania (160 g)

300 g pasternaku, obranego i pokrojonego w kostke

500 ml wrzagtku

225 g czerwonej soczewicy

2 tyzki oliwy z oliwek

2 czerwone papryki, bez nasion, pokrojone w cienkie paski
1/2 tyzeczki cukru

800 g krojonych pomidoréw z puszki

skérka otarta z 1 cytryny i sok z % cytryny

sél, do smaku

6 tyzek natki pietruszki, posiekanej

1 cebula dymka, posiekana

100 g sera stilton, pokruszonego lub startego parmezanu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/muszle-z-pasternakiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wxozy¢ muszle do duzego garnka z wrzatkiem, gotowad 12-15
minut. Odcedzié, przeptukac¢ pod biezgcg zimng wodg.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Wrzuci¢ pasternak
do garnka, zala¢ gorgcg wodg i gotowa¢ 5 minut na matym ogniu,
pod przykryciem. Doda¢ soczewice, gotowa¢ 15-20 minut, az
wchtonie wode i bedzie miekka.

3) Rozgrza¢ oliwe w garnku. Wrzucié¢ papryke, smazy¢ 10 minut
na srednim ogniu, pod przykryciem, by zmiekt*a. Dodac cukier,
pomidory i sok z cytryny, wymiesza¢. Rozprowadzi¢ przygotowany
sos w duzym naczyniu do zapiekania.

4) WsypacC szczypte soli do soczewicy z pasternakiem. Dodac¢ 5
tyzek natki pietruszki, skorke z cytryny oraz dymke. Wymieszac
nadzienie, napetni¢ nim muszle. Utozy¢ je w naczyniu z sosem
pomidorowo-paprykowym, posypa¢ serem. Piec 15 minut, az ser
sie rozpusci i zacznie sie rumienié. Posypal pozostata natka
pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 577 kcal, 28 g biatka, 17 g ttuszczéw, 7 ¢
ttuszczéw nasyconych, 83 g weglowodandéw, 10 g btonnika, 0,8 ¢
soli
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