Spaghetti z ragout z indyka

A gdzie sie podziata wotowina? Bez obawy. Nie bedzie nam jej
brakowato w tym pozywnym sosie pomidorowym, peinym warzyw i
chudego mielonego miesa z indyka, ktore doskonale zastepuje
wotowine. Mielony indyk smakuje najlepiej z duzg ilosScig
zdrowego, aromatycznego sosu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

marchwie, posiekane

cebula, posiekana

czerwona papryka, posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

450 g mielonej piersi indyka

1/2 szklanki biatego wina lub wywaru z kurczaka
1 puszka (850 g) siekanych pomidorow

1 puszka (200 g) przecieru pomidorowego
1 tyzeczka mieszanki przypraw wtoskich
350 g makaronu spaghetti
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/spaghetti-z-ragout-z-indyka/

1/2 szklanki chudego mleka

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
marchew, cebule i papryke. Smazy¢ 5 minut, az sie lekko
przyrumienig. Doda¢ czosnek i indyka. Smazy¢ kolejne 5 minut,
caty czas mieszajac, az mieso przestanie by¢ rézowe. Wla¢ wino
i dusi¢ 4 minuty, az caty ptyn zostanie wchtoniety.

2) Wrzucié¢ pomidory, przecier i przyprawe wtoska. Zredukowad
ogieA i godzine dusi¢ pod przykryciem.

3) Na okoto 15 minut przed koricem duszenia wstawi¢ makaron i
ugotowal go zgodnie z przepisem na opakowaniu.

4) Zdja¢ sos z ognia, doda¢ mleko i wymiesza¢. Polac¢ nim
gorgcy makaron i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 437 kcal, 32 g biatka, 66 g weglowodandw, 13
g btonnika, 7 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 31 mg cholesterolu,
470 mg soli
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