
CANNELLONI AU BRUCCIO
Niveau de difficulté : Difficile
Temps de cuisson : 35 minutes
Temps de préparation : 30 minutes

Ingrédients pour 6  personnes
Pour les cannelloni :
18 Cannelloni sans pré-cuisson

400 g de Bruccio frais
300 g d’Epinards en branches surgelés

50 g de Pignons de Pin

40 g de Parmesan râpé
1 Œuf
1 Cuillère à café de thym frais

2 Cuillères à soupe d’Huile d’olive

Sel et Poivre

Pour la béchamel :

90 g de Beurre

90 g de Farine fluide

¾ de litre de lait

1 Belle gousse d’ail

2 pointes de couteau de noix de Muscade râpée
Sel et poivre blanc

Pour le concassé de tomates :

1Kg de tomates
2 oignons rouges

2 Cuillères à soupe d’Huile d’olive

Sel et poivre

Matériel :

1 Poche à grosse douille

1 Grand plat à four

Préparation :
La béchamel :

Faire fondre le beurre dans une casserole puis hors du feu ajouter la farine.

Délayer avec le lait puis remettre a cuire sur feu doux jusqu’à épaississement sans cesser de tourner au fouet. Environ 7/8 minutes.

Au bout de ce temps éplucher et écraser la gousse d’ail et l’ajouter à la casserole avec la noix de muscade, le sel et le poivre puis bien mélanger.

Couvrir la béchamel au contact avec un film étirable pour qu’elle ne croute pas et réserver.

Les Cannelloni :

Préchauffer le four à 180°.

Dans une petite poêle faire blondir les pignons de Pin, les concasser légèrement et réserver.

Dans un saladier écraser le bruccio à la fourchette, recouper les épinards si nécessaire il ne doivent être trop longs et les ajouter au bruccio avec l’œuf entier , le parmesan , les pignons, le thym, l’huile d’Olive, le sel et le poivre puis bien mélanger le tout à la fourchette.
Dans un grand plat à four étaler une légère couche de béchamel.

A l’aide d’une poche à douille munie d’une grosse douille remplir les cannelloni puis les disposer au fur et mesure dans le plat.

Une fois tous les cannelloni remplis recouvrir le tout de la sauce béchamel.

Puis enfourner pour 30 à 35 minutes, le dessus doit être doré.

Le concassé de tomates :

Pendant que les cannelloni cuisent, couper et retirer les graines des tomates puis les détailler en petits dés, couper de la même façon les oignons rouges épluchés.
Verser dans une casserole l’huile d’olive puis les tomates et les oignons, laisser cuire 20 minutes à petits feux en tournant de temps en temps.

Servir les cannelloni chauds accompagnés du concassé de tomates.

Conseil :
Choisissez des cannelloni sans pré-cuisson (il y en a maintenant dans toutes les marques) cela facilite nettement la tâche.

Les épinards surgelés en branches ont parfois de grosses cotes ou sont assez longs, recoupez les car sinon vous allez avoir des problèmes pour qu’ils passent sans difficultés dans la douille.

Couvrir au contact veut dire d’appliquer à même sur la béchamel le film étirable, en attendant de l’utiliser elle ne sèchera pas et ne fera pas de croute sur le dessus.

Le concassé de tomates ne doit pas contenir d’herbes ni autres choses sinon ils cacheraient le goût des cannelloni. Il est nécessaire au plat auquel il apporte une légère note d’acidité et de fraicheur. Ne le zappez pas !
On compte en général 3 cannelloni par personne + pour les gros gourmands.
Ce plat est un bon moyen de faire manger des épinards aux enfants ou aux adules récalcitrants, dans ce cas hachez les plus fins.

Coté forme :
L’épinard est un véritable légume minceur plein de fibres, il est très digeste ce qui lui a  longtemps valut le surnom de « balai de l’estomac ».

Ses feuilles vertes regorgent de minéraux et il contient une forte teneur en calcium et en magnésium.

La vitamine C qu’il contient est renforcée par la présence de flavonoïdes qui en font un bon protecteur des petits vaisseaux sanguins.

Enfin Popeye le mythique mangeur d’épinards ne leur devait pas sa force car ils contiennent du Fer certes en quantité intéressante mais pas d’avantage. Rien ne vous empêche de faire un petit mensonge à vos athlètes en herbe, c’est un légume tout bénéf… pour leur santé.
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