Makaron z kietbasa 1 papryka

Kazda odmiana papryki zawiera fitozwigzki, ktére chronig przed
chorobami serca, udarami i nowotworami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

250 g chudej kiet*basy wieprzowej, pokrojonej w cienkie
plasterki

2 cebule, pokrojone w cienkie plasterki

2 duze czerwone lub pomaranczowe papryki, bez nasion, cienko
pokrojone

1 duza zielona papryka, bez nasion, cienko pokrojona

2 zabki czosnku, wycisniete

1 Xyzeczka suszonej bazylii

60 g czarnych oliwek bez pestek

1 tyzka octu balsamicznego

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

250 g makaronu fusilli lub farfalle


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-kielbasa-i-papryka/

20 g parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni o nieprzywierajacym dnie.
Wrzucié¢ kietbase i cebule, smazy¢ 5 minut na duzym ogniu, az
cebula lekko sie przyrumieni. Dodal papryke, czosnek i
bazylie, smazy¢ 10 minut. Zestawic¢ z ognia. Dodac¢ oliwki, ocet
balsamiczny, sél i pieprz.

2) Ugotowa¢ makaron. Odcedzi¢ (zachowa¢ 60 ml wody, w ktérej
sie gotowat). Wymieszal z kietbasa, papryka i zachowana wodg.
Podawa¢ z parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 543 kcal, 19 g biatka, 26 g ttuszczéw, 8 ¢
ttuszczow nasyconych, 62 g weglowodandw, 6 g btonnika, 2,1 g
soli
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