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- ¥ Wtoskie spaghetti carbonara
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Wartosci odzywcze

W o A e i (24)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

647 kcal/l porcje (332 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
194.92 kcal 7.66¢g 14.63 ¢ 11.20¢ 161¢g
9.75% 15.32% 5.42% 16% 6.44%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Makaron razowy spaghetti, surowy -
87g

* Boczekwedzony Pancetta - 60g (4 tyzki
stotowe)

- Cebula - 50g (%5 szt uki)

- Smietanka kremowa 30% - 60g (6 tyzek
stotowych)

+ Z6ttko jaja kurzego - 20g (sztuka)

= Czosnekmaty - 3g (zabek)

= Wino biate, wytrawne - 30g (V4 lampki)
- Parmezantarty - 16g (2 tyzki stotowe)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Pieprz czamy - 0.5g (V2szczypty)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Makaron ugotujw osolonejwodzie wedtug inst rukcji na
opakowaniu. Odcedz go.

KROK 2: Boczek pokréjw drobng kostke, wrzué na rozgrzang patelnie i
podsmaz na bardzo matym ogniu, stale mieszajac, az sie zrumieni.

KROK 3: Cebule posiekaj. Zdejmijboczekz patelniipodsmaz cebule na
ttuszczu, ktdry sie z niego wytopit. Do cebuli dodajwino.

KROK 4: Czosnek drobno posiekajiprzetdz na patelnie. Cato$é dus
okoto 5 minut.

KROK 5: W miseczce wymieszajzottko, potowe Smietany oraz ser.
Pozostata Smietane wlejna patelnie i dodajdo niej przesmazony
wczesniejboczek. Zmniejszamy ptomien i dodajjajka ze $mietana i
serem. Przypraw solg i pieprzem do smaku. Zdejmij patelnie z ognia. Do
sosu przetdz ugotowany makaron i doktadnie wymieszaj.

KROK 6: Bazylie drobno posiekajiudekorujnia spaghetti

*Spaghetticarbonara jest daniem wywodzadzym sie z Wtoch, a
doktadnie z samego Rzymu. Sam przepis zostat stworzony przez
alianckich zotnierzy podczas trwania llwojny $wiat owej. Onito potaczyli
wtoski makaron spaghettiz dostepnymidla nich racjami wojskowymi.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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