Pastaret med kylling, grøntsager og pinjekerne 

(4 personer)

300 g spaghetti

1 tsk. olivenolie

500 g kyllingerinderfileter

2 rødløg i både

30 g pinjekerner

1 stor gulerod

½ buket broccoli, delt i små buketter

16 cherrytomater i halve

salt og peber

50 g revet parmesanost

 

Spaghettien koges efter anvisningen.

Kyllingekødet skæres i små tern og brunes i olivenolie i en sautérpande sammen med rødløg og pinjekerner. Smages til med salt og peber. Skær guleroden i

strimler med en kartoffelskræller. Kom herefter guleroden i.

Broccoli buketter og cherry tomater tilsættes og retten imrer yderligere i et par minutter, inden spaghettien tilsættes. Retten vendes forsigtigt rundt

og serveres med revet parmesanost.

Energi:  ca. 600 kcal per person

Kulhydrater: 46%

Fedt: 25%

Proteiner: 29%

