Makaron z sosem serowym 1
pomidorami

Potrawe te wzbogacajg marchewka i plasterki pomidoréw, ktére
dodajg jej nie tylko smaku, lecz réwniez wielu witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

450 g makaronu penne

3 tyzki oleju

4 cebulki dymki grubo posiekane

1/4 xyzeczki soli

1/4 szklanki mgki pszennej

4 szklanki mleka 0,5 %, podgrzanego

2 tyzki musztardy dijon

200 g tartego chudego sera cheddar
100 g tartego chudego sera edamskiego
50 g tartego parmezanu

1 Srednia marchewka grubo utarta

2 pomidory pozbawione nasion 1 pokrojone


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-sosem-serowym-i-pomidorami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-sosem-serowym-i-pomidorami/

1 szklanka butki tartej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ makaron do wrzatku i ugotowac¢ zgodnie z przepisem
na opakowaniu. O0dla¢ starannie i wtozy¢ z powrotem do rondla.

2) W duzym teflonowym rondlu rozgrzac¢ olej na Srednim ogniu.
Wrzucié¢ dymke i sél. Smazy¢ 3 minuty, mieszajgc od czasu do
czasu. Stopniowo dodawa¢ mgke, caty czas mieszajgc. Smazyd
jeszcze minute. Wlewa¢ stopniowo szklanke mleka i starannie
mieszal, zeby nie byto grudek. Powoli dola¢ reszte mleka.
Doprowadzi¢ do wrzenia, a potem zmniejszy¢ ogien. Gotowad
mieszajac 2-3 minuty, az sos nieco zgestnieje. Zdja¢ z ognia.
Mieszajgc doda¢ musztarde, sery cheddar i edamski oraz potowe
parmezanu.

3) Rozgrzac piekarnik do temperatury 190°C. Spryska¢ lekko
ttuszczem w sprayu naczynie zaroodporne o wymiarach 33x23x5
cm.

4) Wymiesza¢ marchewke i sos serowy z makaronem, a potem
przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Utozy¢ na wierzchu jedna
warstwe plasterkéw pomidoréw. W miseczce wymieszal reszte
parmezanu z butkg tartg. Posypa¢ pomidory.

5) Piec oko*o 20 minut, az makaron bedzie bulgotat 1
przyrumieni sie z wierzchu. Przed podaniem odstawi¢ na 10
minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 502 kcal, 26 g biatka, 60 g weglowodandw, 19
g ttuszczéw, 9 g NNKT, 39 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 862
mg sodu
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