#fodmaparm #lactosevrij #hoofdgerecht

HOEVEELHEID
4 personen

WAT HEB JE NODIG

e 1 kgmosselen

e 150 ml wittewijn

1 bogebasilicum

1 rode peper

300 g speltspaghetti of glutenvrije spaghetti
2 el knoflook olijfolie (2 eetlepelsolijfolieen 3
knoflookteentjes)

e 1Dblik kerstomaatjes (400 g, pomodorini)

e peper/zout

Groenebladsla en dressing

MATERIAAL

BEREIDINGSWIJZE
Controleer de mosselen: gooi schelpen die stuk zijn of na ee
fermetik niet sluiten weg.

Fruit zachtjes 3 tenen knoflook in 2 eetlepels olijfoliein een
royalein een royale wok. Verwijder na’5 minuten de knoflo

Snijd intussen de stedl aanzet van de peper. Rol de peper tu
de handen zodat de zaadjes uit de peper vallen. Snijd de pef
in ringetjes.

Kook de spaghetti al dente volgens aanwijzingen op de
ver pakking.

Fruit de peper ringetjesin de knoflook olijfolie. Voeg de
tomaatjestoe en bak deze 5 min.

Doe de mosselen met de wijn en de helft van de basilicum in
wok. Kook de mosselen 5 min. met deksel, of tot alle schelpe
open staan.

Meng de spaghetti met de mosselen. VVoeg zout en peper naa
smaak toe.

Schep de spaghetti op 4 borden en bestrooi met derest van
basilicum. Geef er een groene bladsla met een dressing naar
keuze bij.
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ABCdiétistennetwerk
Hoofdlocatie & kantoor
Gezondheidscentrum Bredero

Graaf Hendrik 111 plein 132 A7
4819 CL Breda

WhatsApp (alleen tekst) met de ABCdietist Ellen
Steinmeijer 06-18167262 of | ne Goos 0639698516

Wil je een afspraak maken?
06 - 434 256 90

Afspraak (beeld)bellen mogelijk door heel
Nederland.


http://www.abcdietist.nl/team/ellen-steinmeijer

