Makaron po indonezyjsku

Makaron po indonezyjsku to potrawa szybka do przygotowania, a
szparagi dodajg jej wyjatkowego smaku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1/2 szklanki wywaru drobiowego

2 papryczki chili jalapefo, posiekane
2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki masta orzechowego

1 tyzka suszonej cebuli

1 tyzka soku z cytryny

1/4 xyzeczki brazowego cukru

18 szparagdéw, pokrojonych na kawatki
170 g makaronu penne

1/2 czerwonej papryki, pokrojonej

1 filet z kurczaka, podsmazony i pokrojony
2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 cebula dymka, posiekana


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-po-indonezyjsku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w rondlu wywar z chili jalapefio, sosem sojowym,
mastem orzechowym, cebulg, sokiem z cytryny i brazowym cukrem.
Doprowadzi¢ do wrzenia, caty czas mieszajgc. Zdja¢ z ognia i
trzymaé¢ w cieple.

2) Ugotowa¢ makaron. Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni. Wtozy¢
szparagi i czerwong papryke, smazy¢ 6-8 minut. Dodac¢ cebule
dymke i kurczaka, smazy¢ 2-3 minuty, mieszajac, az warzywa
nieco zmiekng. 0Odcedzi¢ makaron. Wymiesza¢ z warzywami i
sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 263 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), ©O
mg cholesterolu, 627 mg sodu, 40 g weglowodandw, 3 g btonnika,
11 g biatka
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