Les recettes dietplus

Cannellonis ricotta-épinard

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres

grasses satures

384ical 1 6,0g 7,89g 8,39

20% 18% 18%

Catégorie

Plat

Glucides
35,3, Difficulte : =

Cuisson
45 min

Ingrédients
Pour 1 personne

¢ 4 cannellonis

e 50 g de ricotta

¢ 50 g de fromage blanc 0%

¢ 100g de pousse d'épinard

¢ 100 ml de coulis de tomate

¢ 1 cuillere a soupe d’'emmental rapé
e 1 cuillere a café d'origan

e > oignon éminceé

® > gousse dall

e 1 cuillere a café d'huile d'olive
e poivre & sel
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Préparation

Meélangez la ricotta au fromage blanc. Faites chauffer
I'huile dans une poéle et faites revenir 'ail et I'oignon.

Ajoutez les épinards et la moitié du mélange ricotta-
fromage blanc. Couvrez et laissez cuire 2-3 minutes
a feu doux. Réservez.

Dans la méme poéle, versez le coulis de tomates,
le reste du mélange ricotta-fromage blanc et I'origan.
Assaisonnez et laissez réduire 5 minutes a feu moyen.

Préchauffez le four a 180°. Versez la moitié de la sauce
dans un petit plat allant au four. Gamnissez les cannellonis
avec la préparation a base d'épinards.

Disposez les cannellonis au-dessus de la sauce

et ajoutez le reste de celle-ci par-dessus. Saupoudrez
de fromage rapé. Enfournez pendant 25 minutes.
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