LASAGNES FONDANTES DE LEGUMES AUX EPINARDS

A la courgette et au grana padano

Pour ce plat, vous allez préparer votre propre béchamel en commencant par faire un roux
::unmélange de matiére grasse et de farine qui sert a lier des sauces. Vous allez ensuite
|||] Facile 0 Veggie :  assaisonner cette base classique avec de l'origan et du grana padano.

0 Total: 40-45 min. ﬁl Family

o3 A manger dans
les 5 jours

Originaire d'ltalie, le grana padano a une
texture plus granuleuse (grana) et un goGt
moins fruité que le parmesan.
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USTENSILES

COMMENCER:

s ou s et

Recette de lasagnes fondantes de Iégumes aux épinards : c’est parti!

TAILLER LA COURGETTE

Préchauffez le four a 220 degrés et
préparez le bouillon. Taillez la courgette en
rondelles de Y2 cm d’épaisseur au maximum.

CUIRE LA COURGETTE

Disposez la courgette sur la plaque
recouverte de papier sulfurisé et arrosez avec
la majeure partie de ’huile d’olive. Salez et
poivrez. Enfournez la courgette 10 minutes.
Laissez le four allumé. Pendant ce temps,
émincez 'oignon et écrasez l'ail ou hachez-le
finement. Détachez les feuilles d’origan des
brins et ciselez-les.

PREPARER LA SAUCE

Ajoutez 'origan et les épinards a la
sauce et laissez-les réduire en remuant.
Ajoutez enfin la créme de cuisson et /a du
grana padano, puis salez et poivrez. Graissez
le plat a four avec un peu d’huile d’olive ou
de beurre.

PREPARER LES LASAGNES

Versez une fine couche de sauce dans le
plat. Couvrez avec des feuilles de lasagne et
appuyez. Disposez ensuite quelques tranches
de courgette par-dessus, puis a nouveau
une couche de sauce. Répétez ces opérations
jusqu’a épuisement des ingrédients, mais
gardez un peu de sauce pour la derniére
couche. Attention ! Evitez d’utiliser trop de
sauce pour chaque couche, car les feuilles de
lasagne sont fraiches.

INGREDIENTS

éCourgette(pc) o1 1% 2 2% 3

Oignon (pc) Vo1 1% 2 2% 3
: Gousse d’ail (pc) 1 2 2 3 3

: Orlganfrals 2 4 6 8 10 12
. (brins)

: Epinards (g) 100 200 300 400 500 600
Crgmedecwsson v % 1 1% 1% 2
. (brique)

: ((;a”a padanorapé o 75 100 125 150 175

PREPARER LE ROUX ¢ Feuilles de lasagne
Chauffez le beurre dans le wok ou la ¢ (po)
sauteuse et faites-y revenir l'oignon et l'ail

2 4 6 8 10 12

*A ajouter vous-méme

2 mmgtesafey moyen.—doux. Ajoutez la' farine Eotl;lqzr;*d&w 250 500 750 10001250 1500
et touillez 2 minutes. Ajoutez V3 du bouillon et : gl ol b2 i
. . N . . : Huile d’olive* 11
mélangez au fouet jusqu’a son incorporation. ; Huile dolive’ (cs) " e 3 3%
.. L. . . Beurre* (cs) 1% 3 4% 6 T%A 9
Répétez cette opération deux fois avec le T
. R s . - Farine* (cs) 1 2 3 4 5 6
reste du bouillon jusqu’a obtenir une sauce  : _ . . .
A X -, . . : Poivre et sel Selon le godt
homogeéne, puis portez a ébullition et faites o
. . . Conserver au réfrigérateur
cuire 1 minute. Poivrez. :
i VALEURS
: NUTRITIONNELLES
¢ Energie (kJ/kcal) 3904 /933 483/116
Lipides total (g) 57 7
Dont saturés (g) 31 3,8
Glucides (g) 68 8
Dont sucres (g) 15,8 2
Fibres (g) 7
Protéines (g) 34 4
© Sell(g) 3 04
. ALLERGENES
Gluten 3) Eufs 7) Lait/lactose 9) Céleri
Céleri

: Peut contenir des traces de :

CUIRE ET SERVIR

Terminez les lasagnes par une couche
de sauce et saupoudrez de grana padano.
Enfournez les lasagnes 20 minutes, puis
servez les lasagnes sur les assiettes.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
¢ n'hésitez pas a nous contacter !
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