Spaghetti carbonara z satatka
Z pileczonych pomidorkow
cherry

Te wtoskg potrawe z makaronu mozemy przyrzgdzi¢ wedtug
klasycznego przepisu, bedzie jednak réwnie smaczna i duzo
zdrowsza, jesli przygotujemy jg z produktow mlecznych o
niskiej zawarto$ci ttuszczu oraz wedzonej i peklowanej na
sucho szynki zamiast bekonu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJI:

4

SKLADNIKI:

340 g spaghetti

100 g szynki parmenskiej lub serrano, bez ttuszczu
3 jajka

5 Xyzek chudej smietany

3 tyzki sera ricotta

4 tyzki swiezo startego parmezanu

sél i pieprz
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Satatka z pieczonych pomidorkéw

450 g pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na potowki
2 zabki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki

8 duzych gatagzek Swiezej bazylii

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

listki réznych odmian sataty, na przyktad frisée, rukoli,
sataty rzymskiej i/lub posiekanej kapusty pekinskiej

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki

1/2 ogdérka, pokrojonego w cienkie plasterki

1 maty koper wtoski, pokrojony w cienkie plasterki

PRZYGOTOWANIE:

1) Najpierw trzeba przygotowaé satatke. Nagrzac¢ piekarnik do
220°C. Utozy¢ pomidorki w ptytkim naczyniu zaroodpornym,
przekrojong strong w dét. Posypac¢ plasterkami czosnku i
posiekang bazylig. Doprawi¢ solg i pieprzem, skropi¢ oliwg.
Piec 10 minut.

2) W salaterce wymieszac¢ liscie rdéznych satat. Dodac¢ cebule,
ogdrek i koper wtoski. Kiedy pomidorki sie upieka, wytozy¢ je
na wierzch sataty i polac goracym sosem.

3) Kiedy pomidorki sie piekg, wrzuci¢ spaghetti do wrzatku i
gotowa¢ 10-12 minut, az makaron bedzie al dente, czyli lekko
twardy.

4) Wrzucic¢ plasterki szynki na suchg, mocno rozgrzang patelnie
z grubym dnem i smazy¢ 2-3 minuty, az zrobia

sie chrupkie. Przetozy¢ z patelni na papierowe reczniki i
osgczy¢ z ttuszczu, a nastepnie posieka¢ na drobne kawatki.

5) Utrze¢ mikserem jajka ze $mietang, doda¢ ricotte, potowe
parmezanu oraz so6l i pieprz.

6) Odcedzi¢ makaron. Postawic¢ pusty rondel na ogniu i wlac do
niego sos Smietanowo-serowy. Podgrzewa¢ minute na matym ogniu,
caty czas mieszajgc. Wrzuci¢ do rondla makaron.



7) Dok*adnie wymieszac makaron z sosem. Pod wptywem ciepta
rondla 1 makaronu jajka zetng sie na sos 0 kremowej
konsystencji.

8) Podawal spaghetti natychmiast, posypane resztg parmezanu i
kawateczkami szynki, z satatkg z pieczonych pomidorkdw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 570 kcal, 30 g biatka, 20 g ttuszczéw (w tym
8,5 g NKT), 71 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 5 ¢
btonnika
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