Makaron 2z ziemniakami 1
fasolka

To tradycyjne danie z Ligurii (region Wtoch) zazwyczaj
przyrzadza sie z ziemniakdéw, zielonej fasolki szparagowej i
mtodego bobu. W tym przepisie dodajemy tez brokuty i cukinie.
Potrawa ma cudowny aromat dzieki dodaniu w*asnorecznie
przyrzadzonego sosu pesto.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

600 g matych mtodych ziemniakéw, przekrojonych na potoéwki lub
¢wiartki

225 g matych rézyczek brokutow

75 g mtodego bobu

170 g drobnej zielonej fasolki szparagowej

2 cukinie, pokrojone na kawatki wielkosSci kesa

300 g makaronu, najlepiej rurek, sSwiderkow lub muszelek
gatgzki Swiezej bazylii, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-ziemniakami-i-fasolka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-ziemniakami-i-fasolka/

Czerwone pesto

4-5 zagbkéw czosnku, grubo posiekanych

2 tyzki orzeszkéw piniowych

100 g listkow Swiezej bazylii

55 g sSwiezo startego parmezanu

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
s6l

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ ziemniaki do wrzatku i gotowa¢ okoto 15 minut, az
bedg prawie miekkie. Dodac¢ brokuty, boéb, zielong fasolke i
cukinie. Gotowal¢ razem jeszcze 5 minut na malenkim ogniu.

2) Wrzuci¢ makaron do wrzgtku i gotowad¢ 10-12 minut lub
zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie al dente, czyli
lekko twardy.

3) W czasie gdy gotujg sie warzywa i makaron, przyrzadzié sos
pesto. Utrze¢ w moZdzierzu czosnek ze szczypta soli i
orzeszkami piniowymi. Doda¢ bazylie i utrze¢ na zielong paste,
nastepnie doda¢ parmezan oraz oliwe i nadal uciera¢. Na koncu
doda¢ pomidory i dokt*adnie rozgnies¢. Pesto mozna tez
przyrzgdzi¢ w mikserze, ucierajgc wszystkie sktadniki (poza
oliwg), a na koncu stopniowo dodawa¢ oliwe, nadal miksujac.

4) 0dla¢ makaron i warzywa. Pola¢ sosem pesto, wymieszacd,
przybra¢ gatgzkami bazylii i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 660 kcal, 25 g biatka, 24 g ttuszczéw (w tym
5,5 g NKT), 90 g weglowodandéw (w tym 7 g cukréw), 9 g btonnika
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