Satatka z makaronem, szynka 1
bobem

Szybka i *atwa w przygotowaniu — Swietna satatka dla oséb
zapracowanych i zabieganych. Mozna sie nig nasycic¢, a Ssos z
rukwi i orzechdéw wtoskich nadaje jej niepowtarzalny smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

300 g makaronu fusilli (sSwiderkdw)

400 g obranego mtodego bobu, Swiezego lub mrozonego
400 g pomidorkéw koktajlowych cherry, pokrojonych
200 g chudej gotowanej szynki, pokrojonej w kostke
3 *yzki Swiezego szczypiorku, drobno posiekanego

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

50 g rukwi wodnej, grubo posiekanej

PESTO Z RUKWI I ORZECHOW WLOSKICH
50 g rukwi wodnej
50 g orzechéw wtoskich


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronem-szynka-i-bobem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronem-szynka-i-bobem/

1 zagbek czosnku, obrany

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

3 tyzki niskottuszczowego naturalnego jogurtu
sok i skérka otarta z 1/2 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ makaron w lekko osolonym wrzgtku 10 minut. Wrzucid
béb, ponownie zagotowaé, zmniejszy¢ ogien i gotowal jeszcze
2-3 minuty, az makaron bedzie gotowy.

2) W duzej misce satatkowej wymieszac¢ pomidory, szynke,
szczypiorek i 1 *yzke oliwy. Odstawi¢. Przygotowal sos pesto:
rukiew, orzechy i czosnek zmiksowa¢ w malakserze. Dodac potowe
oliwy, miksowa¢ dalej, az wszystkie sktadniki dobrze sie
wymieszajg. Dodal pozostata oliwe, skérke i sok z cytryny oraz
jogurt. Zmiksowa¢, zeby wszystkie sktadniki sie wymieszaty i
przyprawi¢ do smaku.

3) 0Odcedzi¢ makaron oraz béb i natychmiast wrzucié¢ je do
pomidordéw z szynka. Doktadnie wymieszaé, przykry¢ i odstawid
na 5 minut. Dodac¢ pesto i posiekang rukiew, wymieszac i
podawa¢. JesSli satatke przygotowywalis$my wczesniej, pesto i
rukiew musimy dodac tuz przed podaniem. Do tego czasu satatke
i pesto nalezy przechowywa¢ w oddzielnych pojemnikach w
lodowce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 633 kcal, 30 g biatka, 28 g ttuszczdéw (w tym
4 g NKT), 69 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw), 10 g
btonnika, 573 mg sodu
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