Linguine ze szpinakowym pesto

Sos ze szpinaku i papryki jest bogaty w fitozwigzki, ktdre
chronig przed Slepotg w wieku starczym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

500 g makaronu linguine

sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

150 g mtodych 1isci szpinaku, bez grubszych %odyg

25 g Swiezej bazylii, drobno posiekanej

3 zabki czosnku

3 t*yzki orzechéw wtoskich

3 tyzki oliwy z oliwek

85 ml sSwiezo wycisnietego soku z cytryny

2 czerwone papryki, bez nasion, pokrojone w drobng kostke
4 pomidory Sliwkowe lub okragte, pokrojone w drobng kostke
20 g parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/linguine-ze-szpinakowym-pesto/

1) Ugotowa¢ makaron al dente, zgodnie ze wskazéwkami na
opakowaniu.

2) Przygotowac¢ sos pesto. Wrzucic¢ szpinak, bazylie, czosnek i
orzechy do robota kuchennego i rozdrobnié¢ razem z oliwg i
sokiem z cytryny. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

3) 0dcedzi¢ makaron, przetozy¢ do miski. Doda¢ pesto, papryke
i pomidory, wymieszad. Posypaé parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 317 kcal, 10 g biatka, 10 g ttuszczdéw, 1,5 g
ttuszczéw nasyconych, 49 g weglowodandw, 3 g btonnika, 0,5 g
soli
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