Szybkie sposoby na
jednogarnkowe dania Z
makaronem

Gotujemy wode w garnku i wrzucamy makaron. Dodajemy kilka
sktadnikow i niedtugo po tym obiad jest juz gotowy!

Jak gotowac¢ makaron

Nalezy przeczytad wskazdéwki na opakowaniu i postepowal zgodnie
z nimi, ale jeszcze przed koncem zalecanego czasu gotowania
warto sprawdzi¢, czy makaron jest juz dobry, aby sie nie
rozgotowat. Powinien by¢ al dente, co dostownie znaczy ,na
zab” — miekki, ale nie gagbczasty. Makarony podane w przepisach
mozna zastgpi¢ innymi rodzajami. Zazwyczaj przeznacza sie 100
g suchego makaronu na osobe, ale kazdy ma przeciez inny
apetyt. Nawet gdy gotujemy tylko dla siebie, nalezy uzywad
duzego garnka. Zagotowa¢ wode, doda¢ duzg szczypte soli i
wsypa¢ makaron. Gotowac, az bedzie al dente, odcedzi¢ i dalej
postepowaé wedtug przepisu.

Podajemy przepisy dla 1 osoby; dla 2 osob wystarczy podwoid
ilos¢ sktadnikoéw.

Sos ze Swiezych pomidoréw

Ugotowa¢ makaron rigatoni, odcedzi¢ i wrzuci¢ z powrotem do
garnka. Pokroi¢ drobno 2 mate, pomidory i wymiesza¢ z 2
tyzeczkami octu balsamicznego, %tyzka oliwy, wycisnietym
zabkiem czosnku (wedtug uznania) i tyzkg pokrojonej w paseczki
Swiezej bazylii. Doda¢ do makaronu. Wymieszac¢. Doprawié¢ do
smaku solg i pieprzem.
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Kurczak z pesto

Ugotowa¢ makaron farfalle, odcedzi¢ i wrzucic¢ z powrotem do
garnka. Doda¢ od razu tyzke zielonego pesto i starannie
wymieszad¢. Wrzucic¢ 90 g pokrojonego w paski gotowanego lub
grillowanego kurczaka oraz 65 g przekrojonych na pot
pomidorkow koktajlowych cherry. Doprawi¢ do smaku solg i
Swiezo zmielonym pieprzem.

Penne z tunczykiem i chili

Ugotowa¢ makaron penne, odcedzi¢ i odstawi¢ na bok. Wlac¢ olej
z puszki tufczyka do garnka. Doda¢ maty wycisniety zagbek
czosnku 1 1/4 kyzeczki posiekanej papryczki chili ze stoika.
Smazy¢ okoto 30 sekund na niezbyt duzym ogniu. Zdja¢ z ognia.
Wrzuci¢ z powrotem makaron. Podzieli¢ widelcem tunczyka na
mniejsze kawatki i doda¢ do makaronu wraz z 10 g porwanej
rukoli, *yzeczka kaparow i *yzka soku z cytryny. Doprawic¢ do
smaku solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

Kucharz radzi. Jesli uzywamy tunczyka w oleju z chili, nie
nalezy dodawal samej papryczki chili.

Szpinak z feta

Ugotowac¢ makaron fusilli, odcedzi¢ i wrzuci¢ z powrotem do
garnka. Dodac¢ tyzke oliwy z oliwek extra virgin i 30 g
poszatkowanego mtodego szpinaku. Mieszac¢, az szpinak
zwiotczeje. Wrzucic¢ 40 g drobno pokrojonej pieczonej czerwonej
papryki, 40 g pokruszonego sera feta i 3 tyzeczki uprazonych
orzeszkéow piniowych. Delikatnie wymieszac.

Tortellini Margarita

Ugotowac tortellini, odcedzi¢. Rozgrzac¢ tyzke oliwy z oliwek w
garnku, w ktorym gotowatly sie pierozki. Wrzuci¢ maty posiekany
zgbek czosnku i 6 przekrojonych na p6t pomidorkéw koktajlowych
cherry. Smazy¢ na Srednim ogniu 3 minuty, by pomidory zmiekty.
Zestawi¢ garnek z ognia. Z powrotem wrzuci¢ do niego pierozki.



Doda¢ 2 *yzki pokrojonej w paseczki bazylii i 35 g startego
sera mozzarella. Przyprawi¢ potrawe solg i zmielonym czarnym
pieprzem.

Spaghetti z szynka 1 cukinia

Ugotowal spaghetti. Na 2 minuty przed konncem gotowania doda¢
1/4 szklanki mrozonego (rozmrozonego) zielonego groszku.
Odcedzi¢ makaron. Rozgrzac¢ tyzke oliwy z oliwek w garnku, w
ktérym sie gotowat. Wrzucic¢ pokrojong dymke i mata starta
cukinie. Smazy¢ 2 minuty, az warzywa beda miekkie. Przetozy¢
makaron z groszkiem z powrotem do garnka. Doda¢ 2 tyzki serka
Smietankowego o obnizonej zawartosci tiuszczu i 50 g drobno
pokrojonej szynki. Mieszac¢ 2-3 minuty, aby sktadniki dobrze
sie potgczyty. Doprawié¢ potrawe solg i Swiezo zmielonym
czarnym pieprzem.

Kucharz radzi. Groszek najlepiej rozmrozic¢, zanurzajgc go na
chwile w goracej wodzie.

Srodziemnomorska uczta

Ugotowa¢ makaron tagliatelle, odcedzi¢ i wrzucié¢ z powrotem do
garnka. Doda¢ 3 drobno pokrojone serca karczochéw, 2 *tyzki
posiekanych oliwek kalamata, 30 g drobno pokrojonych suszonych
pomidordéw, 50 g drobno pokrojonego salami i 2 tyzki posiekanej
natki pietruszki. Doprawi¢ do smaku solg i Swiezo zmielonym
czarnym pieprzem. Wymiesza¢ i posypal parmezanem.
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