Makaron z feta 1 mieta

Warto kupi¢ fete w oliwie. Oliwe te mozna bedzie wykorzystad
do doprawienia makaronu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

375 g fusili lub innego makaronu
195 g mrozonego zielonego groszku
1 mata cytryna
2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej
200 g sera feta

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ w czajniku wode i przela¢ do duzego rondla.
Przykry¢ i ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Posoli¢ i wsypad
makaron. Przykry¢, doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zdjac
pokrywke i gotowa¢ 8 minut. Doda¢ groszek, przykry¢ i znéw
doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowal bez przykrycia kolejne 2
minuty lub do chwili, gdy makaron bedzie al dente, a groszek
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ugotowany.
2) Zetrze¢ skorke z cytryny i wycisng¢ sok.

3) Odcedzi¢ makaron z groszkiem i przetozy¢ z powrotem do
rondla razem z mietg. Skropic¢ *yzka oliwy z oliwek extra
virgin i doprawi¢ Swiezo zmielonym pieprzem. Pokruszy¢ fete i
wymiesza¢ z makaronem.

4) Przetozy¢ makaron na talerze i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 480 kcal, 22 g biatka, 13 g ttuszczéw (8 ¢
NKT), 67 g weglowodandéw (1 g cukréw), 4 g btonnika, 541 mg
sodu
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