Makaron z tososiem, szparagami i pesto z bazylii
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 2 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 590 kcal \ B-30 g\ T-25 g\ W-59 g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 142 kcal \B-7g\T-6 g\ W-14 g\ Bt-2 g

Sktadniki

v" makaron tagliatelle $wiezy*-3/4 opak. (200 g)
v’ szparagi— 1/2 opakowania (250 g)

v t0s05$, filet — 1 sztuka (150 g)

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v pomidorki koktajlowe — 2 gar$cie (200 g)

v s6l—do smaku

v’ pieprz — do smaku

v’ pesto z bazylii — 4 tyzeczki (24 g)

Przygotowanie
1. Szparagi oczys¢, odtam zdrewniate koncéwki i pokrdj na kawafki.

2. tososia umyj doktadnie, podziel na kawatki, dopraw pieprzem i solg, a nastepnie podsmaz
na oliwie. Dorzu¢ szparagi i pomidorki. Smaz ok 2-3 minuty.

3. Przygotuj domowe pesto — zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg paste. Mozesz tez
wykorzysta¢ gotowe pesto ze sklepu.

4. Makaron ugotuj w osolonej wodzie i nastepnie wymieszaj z pesto. Wrzu¢ na patelnie z
tososiem i szparagami i ponownie wymieszaj.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-lososiem-szparagami-i-pesto-z-bazylii/




