
 

Spaghetti ze szparagami, kurczakiem i

suszonymi pomidorami

Nikita  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

Kuchnia (region): arabska, polska, arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

makaron spaghetti - 250-300 g

 

zielone szparagi - 1 pęk

 

filet z kurczaka z wolnego wybiegu

- 250 g

 

suszone pomidory - 6-8 szt.

 

serek kremowy śmietankowy

(Philadelfia, Almette) - 4 łyżka

 

sok z małej cytryny eko - 

 

chilli - szczypta

 

 

oliwa z oliwek - 2-3 łyżeczka

 

czosnek - 2 ząbek

 

szpinak - 1 garść

 

bazylia - kilka listków

 

parmezan tarty - 4 łyżka

 

sól - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Serek śmietankowy, suszone

pomidory, chili, sok z cytryny i szczyptę soli,

zmiksować w blenderze. Powstałą marynatę

wymieszać z kurczakiem pokrojonym na małe

kawałki. Odstawić.

Szparagi oczyścić, odłamać twarde końcówki.

Odkroić główki szparagów. Resztę szparag

drobniutko posiekać lub zmiksować krótko

blenderem (aby rozdrobnić na małe kawałeczki).

Zamarynowanego kurczaka ułożyć na folii,

zawinąć i upiec w piekarniku około 25 minut

w temperaturze 180 stopni (opcjonalnie

ugotować na parze).

Ugotować makaron spaghetti zgodnie z czasem

podanym na opakowaniu.

 KROK 2: W międzyczasie w garnku rozgrzać

łyżkę oliwy, wrzucić rozdrobniony czosnek

i rozdrobnione szparagi (bez główek), dusić

5 minut. Dodać posiekany drobno szpinak i listki

bazylii, dusić 2 minuty, a następnie dodać

upieczonego kurczaka razem z kremowym

sosem. Doprawić do smaku solą.
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 KROK 3: Dodać główki szparag i wymieszać

delikatnie.

 KROK 4: Odcedzić makaron, wyłożyć na talerze.

Na makaron wyłożyć sos.

 KROK 5: Posypać tartym parmezanem

i podawać.
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