Canelons d’espinacs

INGREDIENT S

600 g d'espinacs fr escos i nets

50 g de panses i 150 g de pin  yons

500 g de beix amel

1 paquet de canelons

oli d'oliv a verge extr a, sal, pebr e i or genga
1 gra d'all escalda t sense germina t

forma tge per gr atinar

PREPARACIO

Bullim la pas ta dels canelons, amb una mica de sal,

dur ant 10 minuts. Mentr estant, net egem els espinacs.
Seguidament, pelem l'all i 'escaldem. P osem en un bol
les panses en r emull amb vir anci, per que s'hidr atin.

En una cas soleta, hi f onem la mant egai hi af egim la
mateixa propor cio de f arina per f er la beix amel. Anem
remo vent dur ant 10 minuts, ens hem d'as segur ar que
la farina no quedi crua. P aral-lelament, posem una
cassoleta amb llet i una mica de nou moscada r atllada
a bullir .

Escalfem el f orn a 200°. R efredem els canelons bullits
amb aigua fr eda i, seguidament, els es tirem la pas ta
cuita i hi af egim la barr eja de mant egaif arina a la llet.

Tallem els espinacs ben petits i els salt em af oc baix
dur ant un minut. Hi af egim l'all talla t, les panses amb
una mica de vir anci, els pin yons i, al nal, una culler a-
da o dues de la beix amel, per lligar-hot ot.

Quant enimt ots els ingr edients lliga ts, els anem

posant damunt de cadatr  os de pas ta de caneld i els
anem enr otllant. P osem en una saf ata de f orn una

mica de beix amel, els canelons a sobr e i més beix amel
ns a c obrir-los. EIf ormatge és el que es gr atinar a, per
tant, en posem ns que tapi la beix amel. Fiqguem la
safata al f orn uns 5 minuts.

* Es consider en les emis sions gener ades per
la pr oduc ci6 dels aliments fr escos abans de
ser cuina ts i c onsumits, des de la pr oduc ci6 i
ns que I’ aliment fr esc arriba al punt de

venda o pr ocessament.

Amb el suport de:

CALCUL FET AMB LA CAL CULADORA DE

WWW .ELVAL ORDELS ALIMENT S.CAT

c,OOOO Petjada de carboni *
COz) 266 kgco.

Equiv al a 112 litres de gasolina

OOOOC Petjada hidrica
H20 121,65 litr es

(% Equiv al a 1,52 dutx es

co- Ocupaciodet erra

J— 12,57 m?
(77
/w Preu apr oxima t

4,16 €



