gotuj w stylu eko.p!

Spaghetti ze szparagami, kurczakiem i
suszonymi pomidorami

& Nikita
Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, polska, arabska

[l 40 min [ ] . 4 porcje

makaron spaghetti - 250-300 g oliwa z oliwek - 2-3 tyzeczka
zielone szparagi - 1 pek czosnek - 2 zgbek

filet z kurczaka z wolnego wybiegu szpinak - 1 garsé

-250¢g bazylia - kilka listkow
suszone pomidory - 6-8 szt. parmezan tarty - 4 lyzka
serek kremowy Smietankowy s6l - do smaku

(Philadelfia, Almette) - 4 tyzka
sok z matej cytryny eko -
chilli - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Serek $mietankowy, suszone
pomidory, chili, sok z cytryny i szczypte soli,
zmiksowaé w blenderze. Powstatg marynate
wymieszaé z kurczakiem pokrojonym na mate
kawatki. Odstawic.

Szparagi oczysci¢, odtamac twarde koncowki.
Odkroi¢ gtowki szparagéw. Reszte szparag
drobniutko posiekaé lub zmiksowaé krétko
blenderem (aby rozdrobni¢ na mate kawateczki).
Zamarynowanego kurczaka utozy¢ na folii,
zawingc¢ i upiec w piekarniku okoto 25 minut

w temperaturze 180 stopni (opcjonalnie
ugotowacé na parze).

Ugotowac makaron spaghetti zgodnie z czasem
podanym na opakowaniu.

KROK 2: W miedzyczasie w garnku rozgrzaé
tyzke oliwy, wrzuci¢ rozdrobniony czosnek

i rozdrobnione szparagi (bez gtéwek), dusié¢

5 minut. Doda¢ posiekany drobno szpinak i listki
bazylii, dusi¢ 2 minuty, a nastepnie dodaé
upieczonego kurczaka razem z kremowym
sosem. Doprawi¢ do smaku sola.
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KROK 3: Doda¢ gtéwki szparag i wymieszac
delikatnie.

KROK 4: Odcedzi¢ makaron, wytozy¢ na talerze.
Na makaron wytozy¢ sos.

KROK 5: Posypac tartym parmezanem
i podawac.
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