Petnoziarnista pasta z cukinia i fetg

1/2 matej cukinii ze skorka
3 suszone pomidory w oleju
1/2 szklanki makaronu (przed ugotowaniem)
200 g sera feta
ziota prowansalskie, sol
natka pietruszki
olej do smazenia (uzywam oleju z pomidoréw)

Cukinie kroimy w kosteczke i wrzucamy na rozgrzang patelnie,
solimy. Kiedy cukinia zmieknie (ma by¢ al dente, a nie
rozgotowana), dodajemy pomidory pokrojone w kawatki,
makaron oraz przyprawy. Mieszamy. Zdejmujemy z ognia i
dodajemy fete oraz natke pietruszki. Gotowe!

Uwagi! Ugotujcie od razu dwie porcje makaronu, kolejna
przyda sie w pigtek. Cukinie mozecie zstgpi¢ dynig, ale wtedy
warto doda¢ na patelnie do jej smazenia odrobing syropu
klonowego.
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Petnoziarnisty makaron w sosie miodowo szpinakowym z
dorszem

filet z dorsza dla jednej osoby
pieprz cytrynowy do dorsza
1/2 szklanki makaronu (przed ugotowaniem)
2 tyzki oleju do smazenia (datam z pomidoréw)
1/2 papryki
garsc¢ szpinaku
tyzeczka musztardy (datam miodowa)

2 tyzki jogurtu naturalnego

sol, pieprz

Filet z dorsza obsypuje delikatnie pieprzem cytrynowym i pieke
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez 15,20 minut. W
tym czasie gotuje makaron. Na patelni rozgrzwam olej i
podsmazam papryke pokrojong w kostke. Gdy zmieknie, dodaje
szpinak, musztarde oraz jogurt i doprawiam przyprawami.
Mieszam i dorzucam ugotowany makaron. Cato$¢ jescze chwile
podgrzewam i przektadam do pojemnika. Na wierzch ktade
rybe. Gotowe!




