Tdlalds: 4 fore

Elokeszités: 15 perc

Elkészites:10'perc

Répasi Eszter

SPENOTOS TONHALAS FUSILLI

A spendt jé forrdsa a vasnak, dm jé ha tudjuk, hogy a névények nem-hem vasat tartalmaznak, amely rosszabbul szivédik fel (3
%), mint a htisokban lévé hem vas (15 %).

HOZZAVALOK 3 gerezd fokhagyma 1 ek oliva olaj fusilli tészta

500 g leveles spenct 150¢ §zérftott |zl"és szerlnt ) ALLERGENEK
paradicsom (zoldftiszerekkel

200 gricotta 4 db tonhalkonzerv helyettesithetd) Glutent tartalmaz

200 ml 8 %-os vagy 300 g friss tonhal izlés szerint Bors Laktozt tartalmaz

f6zGtejszin 400 g teljes ki6rlésl Tojast tartalmaz

Ha friss spendtbdl készitjik, akkor mossuk meg a leveleket, csepegtessiik le, majd vagjuk csikokra.

Fonnyasszuk meg az olajon, a zGzott fokhagymdval egyitt, majd 6ntsiik fel a tejszinnel.

[zesitsiik séval és borssal.

Adjuk hozza a ricottdt, majd turmixoljuk az egészet dssze.

A tésztdt f6zziik meg, szlrjik le, majd keverjik hozzd a spendtot.

Adjuk hozzd a tonhalat és a csikokra vagott szdritott paradicsomot.

Keverjiik jél 6ssze.

Melegen tdlaljuk.

Zuchan
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