Tdlalds: 4 fore

El&készités: 15 perc

Elkészités: 10 perc

Répasi Eszter

PACOLT LAZACOS TESZTA

Ezen a hétvégén kényeztesse magat ezzel a finom tésztarecepttel. Teljes kord étel, mely a tészta, a z6ldség, a jé zsirokban
(omega-3) gazdag lazac és a kevés olivaolaj jovoltdbdl energidt ad.

HOZZAVALOK 3 ek sz6jasz6sz tészta izlés szerint Orélt bors
- 1 ev6kandl olivaolaj 1 db felapritott ALLERGENEK

30 dkg lazacfilé 1 evékanal grillezett véréshagyma )

1 gerezd fokhagyma szezémolaj 2 db répa Glutént tartalmaz

1db 2 cm-es (20 g) 28 dkg tagliatelle 2 db cukkini Laktézmentes

friss gyémbér 2 ek olivaolaj Tojdst tartalmaz

Hdmozza meg a lazacfilét, és tdvolitsa el a szdlkdkat. Vagja kockdra.

Készitse el a pdclét ugy, hogy egy tdlban &sszekeveri a meghdmozott, felvdgott fokhagymat, a meghdmozott, felvagott
gyombért, a széjaszdszt, az olajat és a frissen &rélt borsot (nem sziikséges megsdzni, a széjaszdszban van elég).

Tegye bele a lazackockakat, és fedje be papirfélidval, majd hagyja dallni két 6ran dt.

Mossa és hdmozza meg a répdt és a cukkinit, majd hosszdban vdgja hosszi csikokra hdmozéval.

F6zze meg a tésztdt a rajta feltlintetett id6 alatt.

Forrésitson fel két ev6kandl olivaolajat egy wokban.

Adja hozzad a felapritott hagymat és a zoldséges tagliatellét, sézza meg, majd 6t percig f6zze alacsony langon.

Tegye bele a lazackockdkat és a paclét, majd a fétt tésztdt, keverje dssze, és tdlalja melegen.

Zuchan
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