Makaron z sosem Pesto

4 porcje — danie weglowodanowe, wysokottuszczowe

200 g makaronu typu wstazki tagliatelle, fettuccine lub makaron brazowy wtoski
3 zabki czosnku

2 peczki bazylii (ok. 50 g)

30 g orzeszkéw pinii

100 ml oliwy z oliwek

50 g sera niskottuszczowego np. Hit" ( w wersji oryginalnej parmezanu)

Sél niskosodowa

Sos Pesto - czosnek obieramy, ptuczemy, suszymy i sieckamy. Listki bazylii oddzielamy od todyzek i
takze sieckamy. W mozdzierzu ucieramy na gtadkg mase czosnek, bazylig, orzeszki i odrobing soli
niskosodowej. Na tarce $cieramy ser , dodajemy go do masy, cato$¢ mieszamy i dodajemy tyle oliwy,
ile trzeba, zeby sos stat sie potptynny. Pozostate orzeszki rumienimy na suchej patelni. Jesli brakuje
czasu na przygotowanie sosu mozna uzy¢ gotowego sosu Pesto.

Gotujemy wode, a nastepnie wrzucamy makaron i gotujemy ok. 7 minut, na wpét twardo. Ugotowany
makaron odcedzamy, wrzucamy do ogrzanej miski z sosem i wszystko mieszamy. Danie posypujemy
zrumienionymi orzeszkami. W zwigzku z tym, ze danie zawiera duzg ilos¢ ttuszcz w miare mozliwosci
nalezy ogranicza¢ ilos¢ oliwy z oliwek, orzeszkdw i sera zéttego.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 506 kcal
Weglowodany - 37,35

Biatko — 11,56

Ttuszcz -34,71



