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» Spaghetti z jarmuzem, suszonymi pomidoramii pieczarkami w kremowym sosie

Spaghettiz jarmuzem, suszonymi pomidorami i
& ' pieczarkamiw kremowym sosie

La. & & & & U3

) @ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

560 kcal/l porcje (410 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
136.73 kcal 6.00¢g 17.12¢ 5.50¢g 3.11¢g
6.84% 12% 6.34% 7.86% 12.44% 6.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Makaron razowy spaghetti, surowy -
300g

- Cebula czerwona - 100g (sztuka)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
- Pieczarki- 700g (35 sztuk)

* Pomidor suszony woleju - 160g (8
plastréw)

+ Jarmuz - 100g (20 lisci)
+ Sergorgonzola - 40g (1 % plastra)

- Smietanka 12% ttuszczu - 100g (12 2
tyzki stotowej)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe)

* Parmezantarty- 32g (4 tyzki stotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cebule obierz i pokréjw drobna kostke. Makaron ugotujw lekko
osolonejwodzie.

KROK 2: Pieczarki doktadnie umyj, obierz i pokréjw do$¢ grube talarki.
Suszone pomidory odsacz z zalewy i pokrdjje w paski.

KROK 3: Jarmuz umyj pod biezgca woda, odkréjtwarde czesci, a
nastepnie pokrdj.

KROK 4: Na rozgrzany na patelniolej wsyp pokrojona cebule. Nastepnie
dodajprzecisniety przez praske czosnekismaz do momentuich
lekkiego zbrazowienia. Po tym czasie dodaj pieczarkiismaz je az
odparuje woda.

KROK 5: Do usmazonych warzyw dodaj pokrojone suszone pomidory
oraz jarmuz. Du$ wszystko pod przykryciem przez ok. 10 minut.

KROK 6: W miedzyczasie przygotujsos. Do miseczkiwlej$mietanke oraz
jogurt naturalny, dopraw pieprzem iwszystko doktadnie wymieszaj. Ser
ple$niowy pokréjw drobng kostke.

KROK 7: Do warzyw na patelniwlejsos i dodajser pleSniowy. Mieszajdo
momentu catkowitego rozpuszczenia sie sera.

KROK 8: Do tak przygotowanego sosu dodajugotowny makaronipotacz
wszystkie sktadniki.

KROK 9: Tak przygotowane danie wytdz na talerz i udekorujtartym
parmezanem.

Smacznego!
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