Adams matkasse.

® 20-30 min

S, 2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

o

Anbefales tidlig i uken

Scampi arrabiata med spinat,
fullkornspenne og hvitleksbakt

brokkoli

Hvitleksbakt brokkoli
¥5—1 stk brokkoli
1stk hvitleksfedd

Scampi arrabiata med
spinat
¥2—1 stk gul lok
Y2—1 stk red chili
50 g spinat
1stk hvitloksfedd
1boks hakkede tomater
150 g scampi naturell
Y21 pakke chiliflak

1ss olivenolje

Y2 dlvann

Y2 ss smar

Fullkornspenne
200 g pasta

bakepapir (kan
sloyfes)

olje

salt

pepper

sukker

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Hvitloksbakt brokkoli:Del brokkolien i sma buketter.
Skrell og kutt brokkolistilken i tynne staver. Skrell og
finhakk hvitleken. Fordel brokkolien og halvparten av
hvitleken pa et stekebrett med bakepapir, og vend inn litt
olje, salt og pepper. Stek brokkolien i ovnen i omtrent 20
minutter, eller til den er mer.

Scampi arrabiata med spinat:Skrell og grovhakk leken.
Skyll, rens og finhakk chilien. Skyll spinaten i kaldt vann.
Varm opp en kjele til middels hey varme, og hai1ss
olivenolje. Stek loken, resten av hvitloken og halvparten av
chilien i omtrent 2 minutter, eller til loken er blank. Tilsett de
hakkede tomatene, og la det hele smakoke i 5 minutter.

Fullkornspenne:Tilbered pastaen som anvist pa pakken.

Scampi arrabiata med spinat, fortsettelse: Smak til
tomatsausen med salt, pepper og sukker. Tilsett scampien,
spinaten, ¥2 dl vann og %2 ss smer, og kok videre i 2
minutter.

Servering:Vend pastaen inn i tomatsausen. Topp
eventuelt retten med resten av chilien og ensket mengde
av chiliflakene for ekstra styrke.

Server gjerne et godt bred og revet parmesan til retten.



