Paste cu broccoli, usor si
delicios — Cina Rapida gata
in 20 de minute

Paste cu broccoli
B

Paste cu broccoli — o cina sanatoasa si delicioasa!

Paste facute in casa, cu bucatele de broccoli in aluat,
servite alaturi de un sos cremos si bucatele proaspete de
broccoli. Simplu, rapid si nutritiv, acest preparat se face in
doar 20 de minute si ofera o combinatie perfecta de arome si
texturi. Adauga branza rasa, nuci sau seminte pentru un plus
de savoare!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 1 capatana de broccoli

» 250 g faina

=1 1 apa

=1 ardei iute

=2 oua

4 catei de usturoi

= 20-30 ml ulei de masline
=5 g sare
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=1 g piper

. Fierbe broccoli timp de 10 minute, pana devine fraged.

Scurge-1 bine si paseaza-1l pana devine o pasta fina.

. Intr-un bol mare, amestecd broccoli pasat cu oudle si

faina. Framanta pana obtii un aluat omogen, de
consistenta moale.

. Transfera aluatul intr-un pos (sau punguta taiata la un

colt).

. Umple o oala mare cu apa, adauga sare si pune-o la

fiert.

. Cu ajutorul posului, formeaza bucatele de aluat (gnocchi

de broccoli) si taie-le direct in apa clocotita.

. Fierbe-le timp de 7-8 minute, pana cand se ridica la

suprafata. Scurge-le si pastreaza 100 ml din apa de la
paste.

. Incdlzeste tigaia si pregadteste-o pentru a deveni

antiaderenta, conform trucului: sterge tigaia cu un
servetel uns cu ulei de masline.

. Adauga ulei de masline, ardeiul iute tocat si usturoiul

zdrobit. Gateste-le usor, fara a le arde, pana ce
usturoiul devine auriu.

. Adauga apa de la paste si amesteca pentru a forma un sos

emulsifiat.

Adauga pastele din broccoli in tigaie si amesteca-le
bine cu sosul.

Presara piper proaspat rasnit si, optional, smantana
pentru o cremozitate extra.

Serveste imediat, presarat cu parmezan ras.

Decoreaza cu putin parmezan, cateva fire de patrunjel
si, daca iti place, cativa fulgi de chili. Pastele sunt
perfecte atat pentru o masa rapida, cat si pentru un
pranz usor!



