Makaron capellini z pesto z

bazylii 1 orzechdéw wtoskich

To pesto jest wyjatkowo zdrowe, bo dodamy szpinak i rukole -
sktadniki, ktére pomagajg zachowa¢ serce w dobrej kondycji.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g listkow Swiezej bazylii

200 g Swiezych listkéw szpinaku

100 g rukoli

40 g orzechdow wtoskich

3 tyzki parmezanu, Swiezo startego

3 zabki czosnku, obrane

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
370 g makaronu capellini lub spaghetti
1/2 cytryny

gatazki swiezej bazylii, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-capellini-z-pesto-z-bazylii-i-orzechow-wloskich/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-capellini-z-pesto-z-bazylii-i-orzechow-wloskich/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ bazylie, szpinak i rukole do durszlaka. Wyptuka¢ pod
biezacg zimng wodg. Otrzasnagc¢. Przetozy¢ do malaksera.

2) Dodac orzechy wtoskie, parmezan i czosnek. Drobno posieka€.
Powoli dodawa¢ oliwe i miksowad, az powstanie gesty sos.

3) Ugotowa¢ makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu, az
bedzie al dente. 0dla¢. Wymieszal z pesto w duzej misce, zeby
doktadnie pokry¢ makaron sosem. Skropi¢ sokiem wycisSnietym z
cytryny, udekorowa¢ gatgzkami bazylii i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 473 kcal, 18 g biatka, 15 g ttuszczéw w tym
3 g NKT, 11 mg cholesterolu, 70 g weglowodanéw w tym 4,5 ¢
cukréw, 4 g btonnika, 160 mg sodu
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