Lumache z ogorkowa salsa

Niewielkie kluski w ksztatcie slimaczkdéw podajemy z jogurtem z
ziotami oraz odswiezajgcg warzywno-owocowg salsa, ktdéra nadaje
satatce oryginalny smak i wartosci odzywcze. Do tej potrawy
przyda sie ciepty, chrupigcy chleb, ktdérym bedziemy mogli
wytrze¢ z talerza resztki sosu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

225 g makaronu lumache (slimaczki)

4 tyzki natki pietruszki, posiekanej

4 xyzki Swiezej miety, posiekanej

4 tyzki szczypiorku, posiekanego

2 tyzki sSwiezego estragonu, posiekanego

4 pomidory, bez skérki i pestek, posiekane
200 g naturalnego niskottuszczowego jogurtu
1 awokado

sél 1 pieprz

gatazki swiezej miety, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/lumache-z-ogorkowa-salsa/

Ogorkowa salsa

4 *odygi selera naciowego, pokrojone w drobng kostke

1 zielona papryka, pokrojona w drobng kostke

1/2 ogdérka, pokrojonego w drobng kostke

4 cebulki dymki, pokrojone w cienkie plasterki

skérka starta z 1 limonki

50 g rukwi wodnej, grubo posiekanej

100 g suszonych plasterkdéw mango, pokrojonych w kostke
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 stodko-kwasne deserowe jabtko

PRZYGOTOWANIE:
1) Ugotowa¢ makaron al dente, wedtug instrukcji na opakowaniu.

2) Wymieszac¢ natke pietruszki, miete, szczypiorek, estragon i
pomidory w duzym naczyniu (naczynie powinno by¢ na tyle duze,
by pézniej zmiescit sie w nim takze makaron). Dodal przyprawy,
a nastepnie jogurt i wymieszac.

3) Makaron doktadnie odcedzié, potrzasajac durszlakiem,

aby wewnatrz S$limaczkdéw nie pozostata woda. Gorgcy makaron
wrzuci¢ do naczynia z jogurtem i przyprawami, wymiesza¢ duza
tyzka, aby caty makaron doktadnie pokryt sie sosem. Naczynie
przykry¢ i odstawié¢, aby makaron troche ostygt, ale wcigz by%
lekko ciepty.

4) PO6ki stygnie makaron, wymieszaé¢ seler naciowy, papryke,
ogérek i dymke. Mieszajgc, dodac¢ rukiew, mango i skdrke z
limonki. Przykry¢ i odstawil.

5) Tuz przed podaniem do mieszaniny z ogérkiem doda¢ oliwe i
przyprawy. Jabtko przekroi¢ na <¢wiartki, usungl gniazdo
nasienne i pokroi¢ w drobng kostke, nie obierajac ze skérki.
Doda¢ do ogdérkowej salsy i doktadnie wymieszac.

6) Awokado przecig¢ na p6t, wyjac¢ pestke, przecigé¢ wzdtuz na
¢wiartki i obrac¢ ze skdérki. Pokroi¢ w kostke i dodac¢ do



makaronu.

7) 0gérkowg salse podawa¢ jako dodatek do makaronu — zeby
kazdy mogt jej nabierac. Gorgcy makaron, stygngc, wchtania
jogurtowy sos i staje sie nieco suchy, wiec salsa jest drugim
sosem do satatki. Przybrac¢ gatgzkami miety i podawac. Ta
satatka doskonale smakuje na ciepto, ale mozna jg tak:ze
podawa¢ na zimno — wtedy nalezy catkiem ostudzié¢, a potem
wstawi¢ na godzine do loddéwki. Cata satatke mozna przyrzadzid
nawet na kilka godzin przed podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 410 kcal, 13 g biatka, 12,5 g ttuszczow (w
tym 3 g NKT), 65 g weglowodanow (w tym 22,5 g cukréw), 8 g
btonnika
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