Makaron z kremowym sosem
orzechowym

Orzechy wtoskie stanowig podstawe tego kremowego sosu,
przypominajgcego pesto. Jest on tak pyszny, ze az trudno
uwierzyé¢, ze nie przyrzadzono go z ttustej Smietanki.
Najlepiej podawa¢ go z makaronem razowym. To pyszne danie
bogate w btonnik i kwasy ttuszczowe omega-3 z pewnosScig
przypadnie ci do gustu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g makaronu spaghetti

1 szklanka orzechéw wtoskich, uprazonych
1-3 zabkéw czosnku, wycisniete

1/4 szklanki listkow bazylii

2 tyzki oliwy z oliwek

1/2 szklanki chudego mleka zgeszczonego
1/4 szklanki utartego parmezanu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-kremowym-sosem-orzechowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-kremowym-sosem-orzechowym/

PRZYGOTOWANIE:
1) Ugotowa¢ makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2) Tymczasem w mikserze utrzec orzechy z czosnkiem i bazylij.
Wla¢ oliwe i mleko. UcieracC jeszcze przez chwile.

3) WymieszacC sos z makaronem i posypac serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 479 kcal, 16 g biatka, 49 g weglowodanéw, 4
g btonnika, 26 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 9 mg cholesterolu,
115 mg soli
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