Radiatori z fasolka flageolet
w soslie pomidorowym

Potrawy, ktdére zawierajg makaron i fasole, sa réwnie dobrym
zréodtem biatka jak mieso. W tym daniu delikatna fasolka
flageolet taczy sie z grubym makaronem. W satatce jest rdéwniez
seler naciowy, czerwona papryka i karczochy. Cato$¢ uzupetnia
pyszny sos z pomidoréw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

225 g makaronu radiatori (ozdobne rurki w ksztatcie
grzejnikow)

400 g marynowanych karczochdéw z puszki, odsaczonych i
pokrojonych w d¢wiartki

4 dojrzate pomidory, bez skoérki, pokrojone w ésemki Tlub
szesnastki

3 todygi selera naciowego, pokrojone

1 czerwona papryka, pokrojona w paseczki

400 g fasolki flageolet z puszki, odsaczonej
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2 tyzki sSwiezej bazylii, drobno porwanej

Sos pomidorowy

2 tyzki pasty z suszonych pomidoréw
1 zgbek czosnku, rozgnieciony

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
2 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka cukru

s6l i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowac¢ makaron al dente wedtug instrukcji na opakowaniu
(10-12 minut). Doktadnie odcedzi¢ i wtozy¢ do duzego naczynia.

2) Dodac¢ karczochy, pomidory, seler naciowy, fasolke
flageolet, papryke i bazylie. Delikatnie wymiesza¢ makaron z
warzywami. Zimne warzywa przyspieszg stygniecie makaronu,
dzieki czemu bedzie on twardszy i nie bedzie sie kleit, ciepty
makaron natomiast pomoze wydoby¢ z warzyw smak i aromat.

3) Wszystkie sktadniki sosu energicznie wymieszal, az potacza
sie w jednolity sos. Przyprawi¢ sos do smaku i polac¢ satatke.
Delikatnie wymieszal, wstrzgsajgc miskg. Odstawié¢ satatke do
ostygniecia. Podawa¢ w matych miseczkach albo na duzym
talerzu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 18,5 g biatka, 7,5 g ttuszczéw (w
tym 1,5 g NKT), 68 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw), 9 g
btonnika



Zrédto zdjecia: Shutterstock



