Roladki Z indykiem 1
szpinakiem

Ptaty makaronowe, z ktérych przygotowuje sie lasagne, mozna
tez wykorzysta¢ do przyrzadzenia innych potraw. Jesli sam
przygotowujesz ciasto, dodaj do niego Swiezej kolendry albo
oregano.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, drobno posiekana

2 *odygi selera naciowego, posiekane
340 g mielonego miesa indyka

2 zgbki czosnku, posiekane

1 tyzeczka magki

3 pomidory, bez skérki, posiekane

1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego
8 ptatdéw makaronowych na lasagne

140 g Swiezo startej butki
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3 Xyzki Swiezo startego parmezanu
gatazki natki pietruszki, do przybrania

Sos szpinakowy

1 1 1/2 *yzeczki oliwy z oliwek extra virgin
1 zabek czosnku, posiekany

170 g szpinaku, posiekanego

2 tyzki magki

360 ml potttustego mleka

gatka muszkatotowa, sOl i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 200°C. Oliwe rozgrza¢ na patelni.
Doda¢ cebule i seler naciowy. Smazy¢ 5 minut, az warzywa
zmiekng.

2) Wrzuci¢ na patelnie mieso i czosnek, smazy¢ jeszcze 5
minut, caty czas mieszajgc, zeby mieso sie nie zbijato. Dodacd
mgke, potem pomidory, oregano i przyprawy do smaku. Smazyc
jeszcze okoto 10 minut, mieszajgc od czasu do czasu.

3) W tym czasie wrzuci¢ ptaty makaronowe do wrzagtku i gotowad
3-5 minut, az beda al dente, czyli lekko twarde. Odcedzi¢ i
przeptukaé¢ zimng woda. Roztozy¢ na czystej Sciereczce, w
jednej warstwie. Do miesa z dodatkami doda¢ 3/4 odmierzonej
ilosci tartej butki, wymiesza¢ i odstawiCl.

4) Przygotowa¢ sos: oliwe rozgrza¢ w matym rondelku, doda¢
czosnek i smazy¢ 1 minute. Dodac¢ szpinak i smazy¢ 4 minuty na
duzym ogniu, caty czas mieszajgc, a potem wsypal make.
Stopniowo dolewa¢ mleko, bez przerwy mieszajgc. Zagotowac.
Przyprawi¢ sSwiezo startg gatka muszkatotowg, solg i pieprzem.

5) Potowg sosu przykry¢ dno ptytkiego zaroodpornego naczynia.
Na sosie uktada¢ po kolei po jednym ptacie makaronowym,
naktada¢ na niego tyzke farszu i Scisle zwijac¢ ruloniki.
Roladki uktada¢ w naczyniu, jedna obok drugiej.



6) Gotowe roladki zala¢ resztg sosu szpinakowego. Posypad
roladki parmezanem. Piec 20-25 minut, az powstanie na wierzchu
ztocista, chrupigca skorupka. Przybraé¢ natkg pietruszki i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 38 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
5 g NKT), 56 g weglowodanéw (w tym 9,5 g cukréw), 3 g btonnika
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