Makaron z indykiem 1 porami

To Swietna propozycja na rodzinny obiad, poniewaz danie to
smakuje zwykle zardéwno dzieciom, jak i dorostym. Przepis jest
bardzo prosty, a danie, cho¢ pozywne i bogate w biatko,
zawiera niewiele ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 marchewki, pokrojone w plasterki

400 g pordw, pokrojonych w plasterki

450 ml wywaru drobiowego lub warzywnego

300 ml bia*ego wina

300 g makaronu cavatelli (ztobione muszelki) albo fusilli
(Swiderki)

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

400 g filetdéw z piersi indyka, bez skéry, pokrojonych w
cienkie paski

300 ml potttustego mleka

45 g maki

s6l i pieprz

Do posypania i zapiekania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-indykiem-i-porami/

50 g tartej buiki (najlepiej — wysuszonego 1 startego razowego
chleba)

2 tyzki startego sera cheddar

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Do rondla z wywarem doda¢ marchewke i pory. Wla¢ wino i
zagotowac. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowad¢ na matym ogniu
okoto 15 minut, az marchewka lekko zmieknie.

2) 0Odcedzi¢ warzywa, zachowujac wywar, w ktérym sie gotowaty.
Przetozy¢ warzywa do duzego zaroodpornego naczynia. Wywar wlad
z powrotem do rondla i gotowaé¢, az pozostanie go okoto 300 ml.
Odstawi¢ do wystygniecia.

3) Makaron gotowac¢ 10-12 minut, az bedzie al dente, czyli
lekko twardy. Doktadnie go odcedzi¢ i doda¢ do zaroodpornego
naczynia z warzywami; wymieszac. Rozgrzac¢ piekarnik do 190°C.

4) Rozgrza¢ oliwe w rondlu. Wrzuci¢ mieso i smazy¢, mieszajac,
10-15 minut, az sie zrumieni. Wyja¢ mieso *yzkag cedzakowg i
wymiesza¢ z makaronem i warzywami.

5) Zestawi¢ rondel z ognia, wla¢ do niego mleko i ostudzony
wywar. Energicznie mieszajgc, wsypa¢ mgke. Postawié¢ rondel z
powrotem na ogniu i caty czas mieszajgc, doprowadzi¢ sos do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowad¢ na matym ogniu jeszcze 3
minuty, czesto mieszajac, az sos zgestnieje 1 bedzie gtadki.
Przyprawi¢ do smaku.

6) Pola¢ réwnomiernie sosem makaron z warzywami i miesem.
Zmiesza¢ tartg butke, utarty cheddar, natke pietruszki i
posypa¢ makaron w naczyniu. Piec okoto 15 minut, az na
wierzchu utworzy sie ztocista, chrupigca skorupka.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 635 kcal, 40 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym

4 g NKT), 80 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 6,5 ¢
btonnika
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