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Spaghettiz tunczykiem i pomidorkami
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L;:‘. @ 15 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 319 kcal /1 porcie (275 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.39 kcal 730¢g 11.67¢ 457¢g 157¢
5.82% 14.6% 4.32% 6.53% 6.28%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Makaron razowy spaghetti, surowy - KROK 1: Makaron spaghettiugotujaldente wedtug inst rukcjina
50g opakowaniu.

» Tuniczyk w sosie wtasnym - 60g (2 tyzki KROK 2: Turiczyka odlejz zalewy i (jesliist nieje taka konieczno$c) pokrdj
stotowe) g0 na mniejsze kawatki.

- Pomidor koktajlowy - 100g (5 sztuk) KROK 3: Pomidorki kokt ajlowe umyjipokréjna pét. Mozesz uzyc

zwyktych pomidoréw, pokréjje na ésemeki.
- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

KROK 4: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek, zeszklijcebule i poddus
pomidorki, az zmiekna i "pomarszczy" im sie skdrka. Dodajtuniczyka,
cato$é gotujjeszcze chwile.

- Cebula - 40g (V2 szt uki)

+ Ziota prowansalskie - 4.5g (1 Y2 tyzeczki)

KROK 5: Zatrzyj parmezan na tarce o malutkich oczkach (mozesz
rowniez naby¢ w skle pie gotowy, tarty parmezan, ewentualnie zastapic
go innym serem zttym).

* Parmezantarty- 10g (1 Vatyzki
stotowe))

KROK 6: Do pomidorkdw i turiczyka dodaj ugotowany makaron, ziota
prowansalskie i cato$¢ wymieszajna patelni. Przetdz na talerz i posyp
parmezanem.

*Serwujze Swiezg bazylig lub natka pietruszki.

Smacznego!
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