Tagliatelle w zielonym sosie

Ten prosty sos warzywno-jogurtowy przyrzgdza sie mniej wiecej
tak dtugo, ile trwa ugotowanie 1 odlanie makaronu. Jest
wyjatkowo pyszny 1 aromatyczny, a przy tym kuszgco kremowy,
cho¢ znacznie 1zejszy niz tradycyjny $mietanowy sos do
makaronu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

225 g mtodego szpinaku

100 g rukwli wodnej

125 g mrozonego groszku

500 g Swiezego makaronu tagliatelle

2 tyzeczki mgki kukurydzianej

200 ml gestego jogurtu naturalnego

4 tyzki natki pietruszki, posiekanej

6 gatgzek Swiezej bazylii, porwanej na kawatki
sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tagliatelle-w-zielonym-sosie/

PRZYGOTOWANIE:

1) Optuka¢ szpinak i rukiew wodng. Wtozy¢ do rondla bez wody
(wystarczy wilgo¢ na listkach). Przykry¢ i gotowad¢ na Srednim
ogniu 2 minuty, mieszajgc od czasu do czasu, az listki
szpinaku 1 rukwi pokurczg sie.

2) Doda¢ groszek i podgrzewal bez przykrycia 2 minuty — w
rondlu powinno by¢ wystarczajgco duzo soku ze szpinaku i
rukwi, by groszek sie ugotowat. Przetozy¢ warzywa wraz z
wywarem do miski. Odstawil.

3) Wrzucic¢ makaron do rondla z wrzatkiem i gotowa¢ 3 minuty
lub zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie al dente.

4) Starannie wymieszal mgke kukurydziang z jogurtem i wlac do
rondla, w ktorym gotowalismy warzywa. Podgrzewa¢ na niezbyt
mocnym ogniu, mieszajac. Doprowadzi¢ sos do granicy wrzenia.
Wrzuci¢ warzywa, natke pietruszki i bazylie, doprawi¢ solg i
pieprzem. Rozgrza¢ mocno i zdjgc¢ rondel z ognia.

5) 0dla¢ makaron i wrzuci¢ go do sosu. Wymiesza¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 215 kcal, 11 g biatka, 6 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 30 g weglowodanéw (w tym 3 g cukréw), 4 g btonnika
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