Macaroni Z serenm 1
pieczarkami

Chyba kazdy jadt kiedy$ makaron zapiekany z serem. To potrawa,
ktéra ratuje nas, kiedy w loddéwce sg pustki, a musimy szybko
przygotowa¢ co$ do jedzenia. Wrzuémy do niej pieczarki,
groszek i papryke i juz mamy zupetnie nowe, zdrowe danie. A
jesli dodamy jeszcze odrobine sera roquefort, powstanie
pyszny, kremowy sos.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

230 g macaroni lub rigatoni (mate kolanka lub rurki)

170 g mrozonego groszku

2 tyzki oleju stonecznikowego

1 czerwona papryka, posiekana

230 g pieczarek (jesli sg duze — pokrojonych w ¢wiartki)
30 g maki

600 ml potttustego mleka

1 tyzka musztardy dijon
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55 g sera roquefort, drobno pokrojonego
sél i pieprz

Do posypania i zapiekania

30 g startego dojrzatego sera cheddar

55 g tartej butki (najlepiej — wysuszonego i startego razowego
chleba)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 220°C. Makaron gotowa¢ 10-12 minut,
az bedzie al dente, czyli lekko twardy. Na 2 minuty przed
koncem gotowania wrzuci¢ do makaronu groszek. Po ugotowaniu
doktadnie odcedzic.

2) Olej rozgrza¢ na patelni lub w rondelku o grubym dnie,
wrzuci¢ papryke, smazy¢ 1-2 minuty. Doda¢ pieczarki i smazy¢
jeszcze 2-3 minuty, az zmiekng. MieszacC od czasu do czasu.

3) Doda¢ magke, wymieszac¢, a potem stopniowo, ciggle mieszajac,
doda¢ mleko i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowa¢ na matym ogniu,
az wszystko zgestnieje.

4) Doda¢ musztarde i ser roquefort, przyprawi¢ do smaku
(nalezy pamietaé, ze roquefort sam w sobie jest dosc¢ stony).
Mieszad, az ser sie rozpusci. Dodac¢ makaron z groszkiem i
doktadnie wymieszal. Przetozy¢ wszystko do zaroodpornego
naczynia.

5) Cheddar wymiesza¢ z tartg butka i posypal potrawe w
naczyniu. Zapieka¢ 10-15 minut, az na wierzchu powstanie
przyrumieniona skorupka. Podawal gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 515 kcal, 22 g biatka, 17 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 73 g weglowodanéw (w tym 13 g cukréw), 6 g btonnika
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