KIKKOMAN'

Spaghetti z brokutowym pesto i ciecierzyca w miodowej glazurze

Wartosci odzywcze (na porcje) Ttuszcz: 28 g Biatko:33 g
3.071 kl / 734 kcal Weglowodany: 85 g
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
4 porcj(e/i) Krok 1
Makaron: Piekarnik rozgrzac do temperatury 180°C.
300¢g spaghetti Zagotowac wode w szybkowarze lub garnku do
250 g brokutow gotowania na parze. Blache do pieczenia wytozy¢
100¢g drobno startego papierem do pieczenia.
parmezanu
100 g creme fraiche Krok 2
Log orzeszkdow piniowych
3 zgbki czosnku Brokuty podzieli¢ na wieksze rozyczki tej samej
(rozgniecione) wielkosci. Wtozy¢ do szybkowaru i zamkng¢ przy
30 ml Naturalnie warzony sos uzyciu odpowiedniej pokrywki. Gotowac na parze
sojowy Kikkoman przez 6 minut. Ugotowane brokuty wtozyc do
Zapiekana ciecierzyca: robota kuchennego i dodac czosnek, creme fraiche,
20¢g miodu 30 ml naturalnie warzonego sosu sojowego
50 ml Naturalnie warzony sos Kikkoman, starty parmezan oraz 40 g orzeszkow
sojowy Kikkoman piniowych. Catos¢ miksowac przez minute. Resztki
20 ml przecieru pomidorowego sktadnikow, ktore przywarty do krawedzi naczynia
20 ml oliwy z oliwek ponownie dodac do powstatego sosu, aby w ten
400g odsgczonej ciecierzycy z sposob uzyskac bardziej statg konsystencje.
puszki
Przybranie: Krok 3
130¢g potsuszonych
pomidorow (ze sklepu) W Sredniej misce wymieszac miod, 50 ml
10g orzeszkow piniowych naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman,

przecier pomidorowy i oliweg. Doda¢ odsgczong
ciecierzyce i doktadnie wymieszac z sosem.
Nastepnie wytozyc ciecierzyce na przygotowang
blache do pieczenia i piec w piekarniku przez 20
minut. Wyjac z piekarnika i pozostawic na krotka
chwile do ostygniecia.

Krok &

W duzym garnku zagotowac wode, posoli¢, wtozy¢
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spaghetti i ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu. Odcedzi¢ makaron, zachowujgc
100 ml uzytej do gotowania wody. Przetozyc
spaghetti do duzej patelni, podla¢ woda z
gotowania i dodac sos. CatoSc mieszac przez
minute na Srednim ogniu. Wytozyc spaghetti na
cztery talerze i udekorowac zapiekang ciecierzyca.
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