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3 Vlees

Fusilli puttanesca met parmaham

@ Bereidingstijd @ Porties
20 minuten Voor 1 persoon

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



Bereidingswijze Ingrediénten

Bereid de fusilli volgens de aanwijzingen op de ] 50gPS. fusill
verpakking. Pers de knoflook, snipper de ui, halveer
de olijven, snijd de peper fijn en alle tomaten in grove [] 25g parmaham
stukken. Verhit de olijfolie in een pan en fruit de ui,

[l 150 g tomaten
knoflook en rode peper. Voeg de tomaten,
zongedroogde tomaten, tomatenpuree, olijven, ] 20 g zongedroogde tomaten
kappertjes en oregano toe. Blus af met de rode wijn
en breng aan de kook. Schep regelmatig door en laat [] 2 el tomatenpuree
circa 10 minuten pruttelen tot de saus is ingedikt. = )
Verdeel de fusilli over een bord en schep de AV @) e B OITE
pastasaus hier bovenop. Garneer met de peterselie [ 1 el kapperties
en plakjes parmaham.

[] 10 ml rode wijn

O] v witte ui

[] % rode peper

[] 1 teentje knoflook

L1 1 el olijfolie

[] 1 elverse peterselie

[l 1tloregano

Voedingswaar den per persoon

Energie 477 kcal
Koolhydraten 369
Vet 189
Vezels 23g
Eiwit 2749

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



