KIKKOMAN'

Casarecce, pesto ze szparagow i pomidory

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.460 kil / 827 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Makaron:
180g
Pesto:
300g
30g

40g

1 garsc

2 tyzki

1

3 tyzki

2 tyzeczki

2 tyzki

0,5 tyzeczki
Dodatkowo:
120g

15g

208

1tlyzeczka

makaronu casarecce

zielonych szparagow
parmezanu, startego
ptatkdow migdatow,
prazonych

Swiezych lisci bazylii
Swiezych lisci miety
zgbek czosnku

oliwy z oliwek

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman
Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

pomidorkow
koktajlowych,
przekrojonych na pot
parmezanu, startego
ptatkow migdatow,
prazonych

startej skorki z cytryny
kilka Swiezych lisci bazylii
kilka Swiezych lisci miety

Ttuszcz: 44 g Biatko:32 g
Weglowodany: 77 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

180 g makaronu casarecce

Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Odcedz, zachowujgc 50 ml wody po
gotowaniu. Przet6z makaron z powrotem do
garnka i trzymaj w cieple.

Krok 2

300 g zielonych szparagow - 30 g parmezanu,
startego - 40 g ptatkow migdatow, prazonych - 1
garsc Swiezych lisci bazylii - 2 tyzki Swiezych lisci
miety - 1 zgbek czosnku - 3 tyzki oliwy z oliwek - 2
tyzeczki Olej z prazonych nasion sezamu Kikkoman
- 2 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu Sojowego, octu o
smaku Cytrynowym Kikkoman - 0,5 tyzeczki
Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

Usuf zdrewniate koncowki szparagow. Gotuj
szparagi przez 3-4 minuty, az zmiekng, ale
pozostang chrupkie. Odcedz i ostudz w misce z
zimng woda. Pokroj szparagi na kawatki (gtowki
odtdz na pozniej do dekoracji) i umieS¢ w naczyniu
zaroodpornym. Dodaj parmezan, migdaty, bazylie,
miete, czosnek, oliwe z oliwek, Olej sezamowy
Kikkoman, Cytrusowy sos Ponzu Kikkoman i pieprz.
Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji, w razie
potrzeby dodajgc troche wody pozostatej po
gotowaniu makaronu.

Krok 3

120 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
pot - 15 g parmezanu, startego - 20 g ptatkow
migdatow, prazonych - 1 tyzeczka startej skorki z
cytryny - kilka Swiezych listkow bazylii - kilka
Swiezych listkdow miety

Wymieszaj makaron z pesto i przetdz na talerz. Na
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wierzchu utoz gtowki szparagow i pomidorki
koktajlowe. Posyp parmezanem, ptatkami
migdatowymi, skorkg z cytryny, bazylig i mieta.


http://www.tcpdf.org

