Makaron canneloni ze szpinakiem i serem satatkowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 40 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 260 kcal \ B-16 g\ T-15g\ W-12g\ Bt-3 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 77 kcal \B-5g\T-5g\W-4g\Bt-1g

Sktadniki

szpinak, mrozony — 1 opakowanie (450 g)
cebula — 1 sztuka (50 g)

czosnek — 2 zabki (10 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

gatka muszkatotowa — 1/4 tyzeczki

ser satatkowy a’la feta — 3/4 opak. (203 g)
rosot — 2/3 szklanki (132 g)

passata pomidorowa — 1 opakowanie (400 g)
cebula — 1/2 sztuki (30 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

oregano — 1/2 tyzeczki

suszone pomidory z czosnkiem-1 tyzecz.(4 g)
makaron canneloni——

ser grana padano, tarty — 2 tyzki (20 g)

ser mozzarella, tarty — 2 tyzki (24 g)
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Przygotowanie
1. Na patelni rozgrzej oliwe i wrzu¢ pokrojong cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
2. Dodaj rozmrozony szpinak i smaz przez chwile.

3. Dopraw solg, pieprzem, gatkg muszkatotowg, a nastepnie dodaj ser satatkowy (a’la feta, np. Favita) i
grana padano. Zestaw z kuchenki.

4. W rondelku rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong cebule, czosnek, pomidory oraz rosoét. Dopraw oregano,
suszonymi pomidorami, solg i pieprzem.

5. Przy pomocy rekawa cukierniczego lub tyzeczki natdz farsz do rurek i pouktadaj w naczyniu
zaroodpornym.

6. Catosc polej sosem pomidorowym i zapiekaj w 180C przez 25 minut, posyp serem i piecz jeszcze 10
minut.

7. Przed podaniem posyp posiekang bazylia.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-canneloni-ze-szpinakiem-i-serem-salatkowym/




