Wiejska satatka Z
grillowanych warzyw 1
rigatoni

Grillowane warzywa znakomicie smakujg w potgczeniu z grubym
makaronem i lekko pikantnym sosem. Jes$li podajemy te satatke
jako dodatek do grillowanego miesa — wystarczy jej na 6-8
porcji.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g makaronu rigatoni (rurki)

1 duza czerwona lub zétta papryka, przekrojona na pé6t
125 g brokutéw, podzielonych na rézyczki

1 cukinia, pokrojona w plastry

2 tyzki octu balsamicznego lub soku z cytryny

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 tyzki swiezej bazylii, porwanej

1 tyzka kaparéw, posiekanych
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1 duzy zabek czosnku, rozgnieciony
30 g Swiezo startego parmezanu
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowa¢ makaron tak, zeby byt al dente, czyli lekko
twardy. Odcedzi¢ i przeptuka¢ pod zimng, biezgcg woda,
ponownie doktadnie odcedzajgc, odstawi¢ do wystygniecia.

2) Opiekad¢ potéwki papryki (w opiekaczu lub na grillu), skoérka
do gbry, przez 5-10 minut, az pokryje sie pecherzykami i
Sciemnieje. Potem wtozy¢ je do plastikowej torebki i
pozostawi¢ do ostygniecia.

3) Opiekac¢ plastry cukinii 5 minut, az lekko sie przypieks.
Obréci¢, aby opiekty sie réwno z obu stron. Plastry cukinii
utozy¢ na talerzu, aby nieco ostygty. Opieka¢ brokuty, az beda
miekkie.

4) Plastry baktazana doda¢ do papryki obranej ze skorki,
pokrojonej w takie same paski. Doda¢ makaron i wymieszacl.

5) W matym naczyniu wymieszal ocet balsamiczny (lub sok z
cytryny), oliwe, bazylie, kapary, parmezan i czosnek. Ten sos
doda¢ do miski z makaronem i grillowanymi warzywami;
delikatnie wymiesza¢. Przyprawi¢ do smaku. Odstawié¢ na poét
godziny, aby sktadniki zamarynowaty sie w sosie, a smaki
wymieszaty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 310 kcal, 10 g biatka, 12 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 42 g weglowodanéw (w tym 5,5 g cukrdéw), 3 g btonnika
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