Raviolli z batatami

Bataty powinny by¢ pokrojone w kostke nie wiekszg niz 1 cm — w
przeciwnym razie bedg twarde w Srodku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g batatéw

25 g ptatkéw migdatowych

20 1lisci Swiezej szatwii

700 g ravioli z ricotta lub szpinakiem
35 g parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Obra¢ bataty i pokroi¢ w matga
kostke.

2) Na duzej gtebokiej patelni rozgrza¢ 2 tyzki oliwy z oliwek
extra virgin. Smazy¢ bataty na $rednim ogniu 12 minut, az
zmiekng i sie przyrumienig. Doda¢ migdaty i szatwie, smazyd
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kolejne 3 minuty, czesto mieszajac.

3) Wla¢ wode z czajnika do duzego rondla, przykry¢ i ponownie
doprowadzi¢ do wrzenia. Dodal sporg szczypte soli i wsypad
ravioli. Przykry¢ i doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zdja¢c
pokrywke i gotowa¢ 5 minut. Odcedzit.

4) PrzetozyC ravioli na patelnie. Skropi¢ tyzka oliwy z oliwek
extra virgin, doprawi¢ sSwiezo zmielonym pieprzem i wymiesza€.
Przetozy¢ na talerze, posypal parmezanem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 530 kcal, 30 g biatka, 15 g ttuszczéw (6 ¢
NKT), 70 g weglowodandw (9 g cukrdéw), 5 g btonnika, 115 mg
sodu
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