
Canelons d’espinacs

Amb el suport de:

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 e xtr a, sal, pebr e i or genga
1 gra d'all escalda t sense germina t
forma tge per gr atinar

PREPARACIÓ

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 l'escaldem. P osem en un bol 
les panses en r emull amb vi r anci, per què s'hidr atin.

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

Escalf em el f orn a 200º. R efr edem els canelons bullits 
amb aigua fr eda i, seguidament, els es tir em la pas ta 
cuita i hi af egim la barr eja de mant ega i f arina a la llet.

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

Quan t enim t ots els ingr edients lliga ts, els anem 
posant damunt de cada tr os de pas ta de caneló 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. El f orma tge és el que es gr atinar à, per 
tant, en posem �ns que tapi la beix amel. Fiquem la 
safata al f orn uns 5 minuts. 

Petjada de carboni *

2,66  kg CO2

        Equiv al a 1,12 litres de gasolina

Petjada hídrica

121,65 litr es

        Equiv al a 1,52 dutx es

Ocupació de t err a

12,57 m 2

Preu apr oxima t

4,16 €

CÀL CUL FET AMB LA CAL CULADORA DE
WWW .ELVAL ORDELS ALIMENT S.CAT

* Es consider en les emis sions gener ades per 
la pr oduc ció dels aliments fr escos abans de 
ser cuina ts i c onsumits, des de la pr oduc ció i 
�ns que l’ aliment fr esc arriba al punt de 
venda o pr ocessament. 


