Zielone tagliatelle z sosem
winnym

Danie to jest bogata w weglowodany przystawkg dla 6 osdb lub
prostym positkiem dla 4 oséb, jesli podamy je z satata lodowg
1 owocami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 duzy zabek czosnku, rozgnieciony
4 szalotki, drobno pokrojone

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki
240 ml czerwonego wina

1 1is¢ laurowy

2 gatazki Swiezego rozmarynu

2 paseczki skorki z cytryny

1/2 tyzeczki cukru

400 g szpinakowego tagliatelle

2 tyzki sSmietany
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sol i pieprz

Z czym podawac

30 g czarnych oliwek, pokrojonych na cztery
Swieze liscie bazylii

4 xyzki startego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku z grubym dnem. Doda¢ czosnek
i szalotki i smazy¢ 3 minuty, caty czas mieszajgc, az szalotki
zmiekng.

2) Doda¢ pomidory razem z sokiem, wino, 1is¢ laurowy,
rozmaryn, skoéorke cytrynowg i cukier. Doprowadzi¢ do wrzenia, a
nastepnie zmniejszy¢ ogien i czesSciowo przykry¢ garnek.
Gotowa¢ na matym ogniu 45 minut, mieszajgc od czasu do czasu,
az sos zgestnieje.

3) Kiedy sos troche ostygnie, wyjg¢ 1is¢ laurowy i rozmaryn.
Zmiksowa¢ sos razem ze skdrkg cytrynowg. Ponownie doprowadzid
do wrzenia, po czym zostawi¢ na bardzo matym ogniu.

4) Gotowa¢ makaron 10-12 minut, az bedzie al dente, czyli
lekko twardy. Odcedzié, zostawiajac kilka tyzek wody.

5) Do sosu doda¢ smietane i doprawié¢ do smaku. Wymieszad
makaron z sosem, az bedzie nim doktadnie pokryty. Jesli sos
jest za gesty, trzeba rozcienczy¢ go woda, pozostawiong z
gotowania makaronu.

6) Naktada¢ makaron na talerze i podawaé posypany pokrojonymi
oliwkami, porwanymi listkami bazylii i parmezanenm.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 315 kcal, 8,5 g biatka, 5 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 54 g weglowodanéw (w tym 4,5 g cukréw), 3 g btonnika
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