Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Spaghettiz pietruszkowym pesto, pieczonymi pomidorami i ricotta

LE & & & & Jbi)

@ 30 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 563 kcal/ 1 porcie (216 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
261.32 kcal 8.14¢ 22.84¢ 15.51¢ 3.05¢
13.07% 16.28% 8.46% 22.16% 12.2% 13.07%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Makaron razowy spaghetti, surowy - KROK 1: Makaron ugotujzgodnie z instrukcja zamieszczong na
240g opakowaniu producenta. Piekarnik nagrzejdo 180 stopni.
- Natka pietruszki peczek- 36g (2 peczki) KROK 2: W miedzy czasie przygotujpesto. Pietruszke umyjiposiekaj.
Nasiona stonecznika podraz na suchej patelni, az zyskaja lekko brazowy

- Stonecznik, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

kolor.

KROK 3: Do blendera wrzuc posiekang pietruszke, nasiona stonecznika,
obrany czosnek, tarty parmezan, wlejsokz cytrynyioliwe, dopraw sola
oraz pieprzem. Blendujdo momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.

= Sokz cytryny- 15g (5 tyzeczek)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)

KROK 4: Pomidorki kokt ajlowe doktadnie umyj, a nastepnie utéz je na

* Parmezantarty- 32g (4 tyzki stotowe) . ) ) . . ) )
blaszce wytozonejpapierem do pieczenia. W miseczce potacz oliwe z

= Czosnekduzy- 5g (zabek) octem balsamicznym, solg i pieprzem. Tak przygotowanym sosem polej
pomidorki. Piecz przez kilka minut az zmigkng i pomarszczy sie im

+ Sélbiata - 1g (2 szczypty) skérka.

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty) KROK 5: Makaron odced? i przetdz na talerze. Dodaj pesto, pieczone

) ) pomidorkiiserricotta. Podawajudekorowane listkamibazyli.
= Pomidor koktajlowy - 300g (15 szt uk)

Smacznego!
+ Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)
* Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
= Serekricotta - 80g (4 tyzkistotowe)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)
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