Makaron primavera

W przepisie mozna uzy¢ dowolnych letnich warzyw, na przyktad
bobu, kabaczka i mtodej fasolki szparagowej.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

150 g makaronu penne

6 szparagow, pokrojonych na kawatki dtugosci 3 cm

1/3 szklanki mrozonego zielonego groszku, rozmrozonego
1 mata cukinia, pokrojona w plasterki

8 stragczkow groszku snieznego lub cukrowego, przekrojonych
ukosnie na pé*

2/3 szklanki smietany

1 maty zabek czosnku, wycisniety

1 tyzeczka skdérki otartej z cytryny

parmezan starty, do podania

Swieza mieta, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-primavera/

1) Ugotowa¢ makaron zgodnie ze wskazdéwkami na opakowaniu.

2) Zagotowa¢ wode w drugim garnku. Wtozy¢ szparagi, zielony
groszek i cukinie. Gotowa¢ minute. Doda¢ groszek sSniezny lub
cukrowy. Po minucie odcedzi¢ warzywa i przela¢ zimng wodg, by
zachowaty intensywny kolor, a nastepnie pozostawi¢ do
osgczenia.

3) Postawi¢ garnek z powrotem na Srednim ogniu. Wla¢ $mietane.
Doda¢ czosnek i skoéorke z cytryny, zamieszad¢ 1 zagotowac.
Wrzuci¢ zblanszowane warzywa i dusi¢ 2 minuty. Doprawi¢ do
smaku solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

4) 0Odcedzi¢ makaron i wrzucié¢ z powrotem do garnka. Doda¢ sos
i ostroznie wymiesza¢. Podawaé¢ z parmezanem i mieta.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 582 kcal, 13 g biatka, 34 g ttuszczéw (22 ¢
ttuszczow nasyconych), 56 g weglowodandéw (4 g cukréw), 4 g
btonnika, 31 mg sodu
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