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Skogsfågelpasta med ärtcrème  
och soltorkade tomater
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GÖR SÅ HÄR!
1. 	Tina ärtorna.
2. 	Sätt på en kastrull med vatten till pastan.
3. 	Ärtcrème: Mixa ärtorna tillsammans med basilikan 

och crème fraichen till en jämn sås i en matberedare. 
Pressa vitlöken och rör i senapen, smaka av med salt  
och peppar.

4. 	Koka pastan enligt anvisningen på förpackningen.
5. 	Skogsfågeln: Häll av tomaterna (spara oljan). Stek 

innerfiléerna från skogsfågeln i oljan från tomaterna  
i en stekpanna i ca. 6 minuter. Krydda med salt och 
chiliflakes och vänd i tomaterna.

6. 	Häll av pastan i ett durkslag och låt rinna av.
7. 	Sätt tillbaka kastrullen på plattan igen. Häll i  

ärtcrèmen och låt den bli varm.
8. 	Blanda pastan med ärtcrèmen och servera  

tillsammans med skogsfågeln och spenaten.

INGREDIENSER
Ärtcrème
250 g frysta gröna ärtor
1 förp. färsk basilika (à 20 g)
2 dl lätt crème fraiche
1 vitlöksklyfta
1/2 msk dijonsenap
salt
peppar

4 port pasta (gärna linguine)

Skogsfågel
1 förp. strimlade soltorkade tomater (à 
200 g)
600 g strimlad innerfilé av skogsfågel
2 msk olja (från tomaterna)
2 krm chiliflakes
65 g babyspenat


