Makaron ze Swiezymil
pomidorami

Szybki makaron, ktdéry mozna nie tylko zjes¢ podczas domowego
obiadu, ale takze zabra¢ do pracy. Mnéstwo warzyw sprawia, ze
jest bogaty w sktadniki odzywcze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1,3 kg dojrzatych pomidoroéw

450 g makaronu penne

2 zabki czosnku, posiekane

1 tyzka oleju

1 tyzka posiekanej natki pietruszki lub 1 tyzeczka suszonej
1 tyzka posiekanej Swiezej bazylii lub 1 tyzeczka suszonej
2 tyzeczki posiekanego S$wiezego oregano lub 3/4 *yzeczki
suszonego

1 *yzeczka soli

1/4 xyzeczki cukru

szczypta pieprzu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-ze-swiezymi-pomidorami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-ze-swiezymi-pomidorami/

50 ml $mietany kreméwki
30 g parmezanu, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ pomidory na 30 sekund do wrzatku. Przetozy¢ do miski
z zimng wodg. Obra¢ ze skérki ostrym nozem. Drobno pokroic.

2) Ugotowa¢ makaron. Rozgrza¢ olej na duzej patelni, wrzuci¢
czosnek 1 smazyC, az sie przyrumieni. Doda¢ natke pietruszki,
bazylie, oregano, so6l, cukier, pieprz i pokrojone pomidory.
Wymieszac¢. Doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Dodad
Smietane, podgrzac.

3) 0Odcedzi¢ makaron i wymieszal¢ z sosem pomidorowym. Posypa¢
serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 277 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 0 g NKT), 13
mg cholesterolu, 244 mg sodu, 46 g weglowodandéw, 0 g btonnika,
9 g biatka
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