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Spaghettiz sosem pomidorowym i baktazanem
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290 kcal/l porcje (358 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
81.03 kcal 252¢ 12.13¢ 281¢g 1.75¢
4.05% 5.04% 4.49% 4.01% 7%

® Sktadniki

* Makaron razowy spaghetti, surowy -
50g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)
+ Baktazan- 120g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

» Pomidory w puszce - 120g (%5 puszki)
+ Bazylia suszona - 2g (V2tyzeczki)

= Oregano - 1g (V2tyzeczki)

+ Bazylia Swieza - 1g (a gatazki)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug inst rukcji na opakowaniu).
Odcedz iodstaw pod przykryciem.

KROK 2: Cebule obierz i pokréjw kostke. Baktazana umyj, nie obieraj,
pokréjw kostke iprzetdz nasitko. Poséliodstaw na 15 minut, aby
"pozbyt" sie goryczy. Czosnekdrobno posiekaj.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek, dodaj posiekana cebule,
zeszklij. Dodajbaktazana, smaz az zmieknie isie zarumieni. Dodaj
przeciéniety przez praske lub posiekany czosnek, chwile podsmaz,
dotacz pomidory. Danie przypraw oregano isuszong bazylia. Zmniejsz
ogien, dus okoto 15 minut. Chociaz im dtuzejtym smaczniejszy bedzie
Sos.

KROK 4: Sos dodaj do makaronu, wymieszajiprzetdz natalerz.
*Podawajudekorowane swiezg bazylia.
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