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Makaron ze szpinakiem i mlekiem kokosowym

data aktualizacji: 2021.07.12 autor: Redakcja

Co bedzie nam potrzebne? Skladniki (na ok. 4 duze porcje):

e ok. 400g makaronu wg uznania: spaghetti, penne, kokardki lub tagiatelle (kazdy sie nada)
e ok. 500 g Swiezego szpinaku lub dobrej jakosci szpinak mrozony lisciasty

» puszka gestego mleka kokosowego (400ml)

¢ 4 zabki czosnku

« 1 sredniej wielkosci cebula

e 2 lyzki oliwy z oliwek dobrej jakosci

e gars¢ ziaren stonecznika

» piers z kurczaka lub kostka naturalnego tofu w wersji weganskiej

e s0l i pieprz do smaku

Sposob wykonania:

1. Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie wedlug przepisu na opakowaniu. Wybierz
makaron dobrej jakosci. Dobrze nada sie zaréwno makaron typu spaghetti jak i penne czy
kokardki.



2. W czasie kiedy gotuje sie nasz makaron przygotowujemy sos. Cebule obierz i pokréj w drobna
kosteczke, jesli uzywasz swiezego szpinaku umyj liscie pod biezaca woda, jesli mrozonego
wyjmij go wczesniej z zamrazalki i pozwol mu sie rozmrozi¢. Czosnek przeciskamy przez
praske lub drobno siekamy. Piers z kurczaka lub tofu kroimy w kosteczke i doprawiamy sola i
pieprzem.

3. Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek. Wrzucamy cebulke i doprowadzamy do momentu,
w ktorym delikatnie sie zeszkli, nastepnie dodajemy przecisniety przez praske czosnek i
pokrojonego kurczaka lub tofu. Smazymy catos$¢ do zarumienia. Nastepnie dodajemy Swieze
liScie szpinaku lub wczesniej rozmrozony szpinak liSciasty. Catos$¢ smazymy jeszcze przez 3-4
minuty. Na sam koniec wlewamy mleczko kokosowe i podgrzewamy sos caly czas mieszajac, az
do polaczenia sktadnikéw. Doprawiamy do smaku sola i pieprzem.

4. Osobna sucha patelnie rozgrzej i wsyp na nia ziarna stonecznika. Praz stonecznik co jakis czas
mieszajac az bedzie rownomiernie zarumieniony.

5. Makaron mieszamy z sosem. Danie wyktadamy na talerze. Po natozeniu dekorujemy prazonymi
ziarnami stonecznika.
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