PS.food &
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1A+1B Fish

Penne met asperges en zalm

@ Bereidingstijd @ Porties
20 minuten Voor 1 persoon

Bereidingswijze Ingrediénten

@ Kook de penne volgens de aanwijzingen op de
verpakking. Kook de stukjes asperge in 10 minuten

U]

1 zakje PS. food & lifestyle penne

gaar. Giet de asperges af. Rasp de schil van de [1 40 g verse zalmfilet in blokjes
citroen en pers hem uit. Roer de cottage cheese met ) . . )
. . [] 5 witte asperges geschild en in stukjes gesneden
de citroenrasp, 1 eetlepel citroensap, zalm en
aspergestukjes door de pasta. Verwarm het geheel ] 1 citroen schoongeboend
voorzichtig roerend 2-3 minuten op middelhoog vuur
tot de zalm net gaar is. Breng op smaak met zout en [ 50 g cottage cheese
(versgemalen) peper en roer de helft van het
B[ I [] 5 blaadjes verse basilicum in dunne reepjes
@  serveer de penne met asperges en zalm in een diep [ andere verse kruiden naar keuze
bord en garneer met de rest van het basilicum en [ zout
eventueel andere verse kruiden.
[ peper

Voedingswaar den per persoon

Energie 270 kcal
Koolhydraten 129
Vet 89
Eiwit 339

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.be



