Fusilli ze smazonymi
warzywamli

Porcja tego smakowitego makaronu dostarcza organizmowi ponad
s zalecanej dziennej dawki btonnika.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza stodka cebula pokrojona w cienkie plasterki

1 duza papryka, posiekana

1 mata dynia pizmowa (ok. 600 g), pokrojona w kostke
1/2 tyzeczki soli

1/4 szklanki posiekanej sSwiezej bazylii

5 zgbkdéw czosnku, posiekanych

250 g pomidorkow koktajlowych cherry przekrojonych na potdwki
170 g mtodego szpinaku

4 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka
225 g makaronu fusilli (sSwiderki)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/fusilli-ze-smazonymi-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/fusilli-ze-smazonymi-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu rozgrza¢ na srednim ogniu 1 tyzke oliwy z
oliwek. Wrzucié¢ cebule i papryke. Podsmaza¢ okoto 5 minut, az
zmiekng. Doda¢ dynie, 1/4 %yzeczki soli, bazylie i potowe
czosnku. Smazy¢ pod przykryciem 8 minut, mieszajagc od czasu do
czasu. Zwiekszy¢ ogien i smazy¢ bez przykrycia 5-7 minut,
mieszajgc od czasu do czasu, az warzywa podsmazg sie nieco, a
dynia pizmowa bedzie miekka. Przetozy¢ warzywa do duzej miski
i dodac¢ do nich pomidory.

2) W tym samym rondlu rozgrza¢ na Srednim ogniu reszte oliwy z
oliwek. Wrzuci¢ pozostaty czosnek i 1/4 tyzeczki soli. Smazy¢
okoto 2 minut, mieszajgc od czasu do czasu. Doda¢ szpinak,
wymieszac¢ i przetozy¢ do miski z warzywami.

3) W duzym rondlu doprowadzi¢ do wrzenia wywar i 2 szklanki
wody. Wrzuci¢ makaron. Ugotowa¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. 0dla¢, zachowujac 1/2 szklanki wody. Wymieszac z
warzywami i pozostawiong wodg. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 372 kcal, 12 g biatka, 66 g weglowodandéw, 9
g ttuszczow, 1 g NNKT, 1 mg cholesterolu, 9 g btonnika, 485 mg
sodu
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