Szybka lasagne szpinakowa

Potrawe te mozna przygotowaé¢ btyskawicznie, jesli uzyjemy
gotowego sosu pomidorowego 1 mrozonego szpinaku. Sg to
produkty przetworzone, lecz zdrowe, zawierajg bowiem mnéstwo
witamin 1 fitosubstancji o dziataniu przeciwnowotworowym.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

750 g chudego sera ricotta (3 szklanki)

100 g tartego parmezanu

1 duze jajko

4 szklanki sosu pomidorowego do makaronu ze s*oika

12 ptatdéw makaronu lasagne

600 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego i wycisnietego
100 g tartego chudego sera mozzarella

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Spryskac ttuszczem
W Sprayu naczynie zaroodporne o wymiarach 33x23x5 cm.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybka-lasagne-szpinakowa/

2) W Sredniej wielkosSci misce utrzed ser ricotta, parmezan i
jajko.

3) Wyla¢ na dno naczynia 1 szklanke sosu pomidorowego. Utozy¢
obok siebie 3 ptaty makaronu. Przykry¢ je 1 i 1/4 szklanki
sera utartego z jajkiem, a nastepnie 1/3 szpinaku. Utozy¢ w
podobny sposob jeszcze dwie warstwy sosu, makaronu, serdw i
szpinaku. Przykry¢ 3 ptatami makaronu i polac¢ ostatnig
szklankg sosu pomidorowego. Delikatnie przycisngé¢ makaron z
wierzchu, zeby sos wylewat sie po bokach.

Przykry¢ folig aluminiowg.

4) Piec 35 minut. Zdja¢ folie i posypaC serem mozzarella. Piec
okoto 10 minut, az ser sie roztopi, a sos bedzie bulgotac.
Odstawi¢ na 10 minut, a nastepnie pokroi¢ w prostokgtne
kawatki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 456 kcal, 26 g biatka, 50 g weglowodandw, 17
g ttuszczdéw, 9 g NNKT, 72 mg cholesterolu, 6 g btonnika, 1009
mg sodu
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