Fettuccine szpinakowe Z
orzechami wtoskimi 1
czosnkowym serkiem labna

Orzechy wtoskie zawierajg duzo kwaséw ttuszczowych omega-3, a
serek jogurtowy labna dostarcza organizmowi biatka 1 wapnia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g makaronu fettuccine (wstgzek)
1/4 szklanki (60 ml) oliwy z oliwek
1/2 szklanki (50 g) orzechdéw wtoskich, posiekanych

Czosnkowy serek labna

1 szklanka (250 g) chudego jogurtu greckiego
1 zgbek czosnku, wycisniety

1/3 szklanki (20 g) posiekanego koperku
Swiezo zmielony czarny pieprz
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PRZYGOTOWANIE:

1) Przyrzadzi¢ serek czosnkowy. UmiesSci¢ na misce drobne sitko
wytozone wilgotnym kawatkiem ptdétna o boku 25 cm. Wymieszad
jogurt z czosnkiem w nieduzej misce, natozy¢ do sitka i
przykry¢ folig spozywczg. Wstawié¢ do loddéwki na noc, a
najlepiej na cata dobe.

2) Przetozy¢ twardg z jogurtu do miski. Wymieszac z koperkiem
i pieprzem. Odstawic.

3) Wrzucié¢ fettuccine do duzego rondla z osolonym wrzatkiem.
Ugotowa¢ al dente, zgodnie z przepisem na opakowaniu.

4) Kiedy makaron bedzie juz prawie gotowy, rozgrza¢ oliwe na
patelni. Wrzucic¢ orzechy wtoskie i prazy¢ 3 minuty, az lekko
sie przyrumieniga.

5) 0Odcedzi¢ makaron i przetozy¢ z powrotem do rondla.
Starannie wymiesza¢ z orzechami i oliwg. Natozy¢ na ogrzane
talerze, a na wierzch po duzej porcji serka czosnkowego.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 650kcal, 21 g biatka, 26 g ttuszczu (5 g
NKT), 83 g weglowodandéw (7 g cukru), 5 g btonnika, 124 mg soli
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