Spaghetti med Rucola og olifum

Hnetu- &

Hraefni

Spaghetti, eggjalaust
Olifuolia

Hvitlauksrif, fin soxud
Rautt chilli, ferskt, hakkad
Sitronuhydi

Sitrénusafi

Rucola lauf

Parmesanostur, rifinn
Svartar olifur
Sjavarsalt

Svartur pipar
Parmesanostur, rifinn

Fyrir 6nnur ofnami

(sama magn nema anna0 sé tekio fram):

Magn

350 g (hratt)
4 msk

4 stk

1 stk

1 ¥ stk sitrona
2 msk

50¢

30¢g

8 stk

2 - 4 msk

Glutenlaust spahetti eda annad
pasta, eda mais- eda bokhveiti pasta. |
Einnig ma nota hrisgrjéna (rice)

Mjolkurlausan ost. Geetid pess ad oft
inniheldur jurtaostur mysuprétein
(whey protein) eda ostprétein

Ef 6lifurnar eru i oliu, parf ad geta

bess ad pad sé ekki sojaolia

- Glaten
Spaghetti

nudlur.

- Mijolk
Parmesan
ostur

(casein).

- Soja
Olifur
Chilli

Undirbuningur: 3 minttur.
Bokunartimi: 10 minatur

Eldid spaghettiid i storum potti i létt sdltudu
vatni samkvaemt leidbeiningum 4 umbudum.
A medan spaghettiid eldast hitid oliuna 4 litilli
ponnu og ristid hvitlaukinn, chilliid og sitron-
hyoid saman { um pad bil 2 minttur eda par til

Hellid sitrénusafanum yfir og hreerid létt saman.
Hellid vatninu af spaghettinu og hellid krydd-

Skerid olifurnar i sneidar og hraerid peim 4samt
rucola laufunum og parmesanostinum saman

Fyrir: 4
L.
2.
hvitlaukurinn er mjakur.
3.
4.
oliunni af pénnunni yfir.
5.
vid.
6.

Smakkid til med salti og pipar og berid fram med

rifnum parmesanosti.

Ef chilliid er ekki ferskt heldur nid
urlagt i oliu parf ad gaeta pess ad pad
sé ekki sojaolia.




