Spaghetti alla vongole

Jesli mamy w domu otwartg butelke biatego wina, mozna wlacd
troche na patelnie z matzami, idealnie sie z nimi komponuje.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

400 g spaghetti

1 kg matzy wenus, oczyszczonych

2 zabki czosnku

2 tyzeczki suszonych ptatkdéw chili
5 tyzek natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku i przela¢ do duzego rondla.
Przykry¢ i ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Posolic¢ i dodad
spaghetti. Przykry¢, doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zdjgc
pokrywke i gotowa¢ 8 minut, az beda al dente. Mozna tez
postepowaé¢ wedtug instrukcji na opakowaniu.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/spaghetti-alla-vongole/

2) Wyptukaé¢ matze i odstawic. Rozgrzac¢ 2 tyzki oliwy z oliwek
na duzej patelni, doda¢ rozgnieciony czosnek, ptatki chili i
smazy¢ na Srednim ogniu 30 sekund. Wrzuci¢ matze i smazy¢ pod
przykryciem 5 minut. Wyrzuci¢ muszle, ktére po tym czasie sie
nie otworzyty.

3) Odcedzi¢ spaghetti i przetozy¢ na patelnie. Posypac¢ natka
pietruszki, wymiesza¢ i podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 547 kcal, 45 g biatka, 4 g ttuszczow (<1 ¢
NKT), 82 g weglowodandw (<1 g cukroéow), <1 g btonnika, 40 mg
sodu
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