Swiderki 4 pieczonymi
warzywamli

Pieczenie jest metoda, ktdéra najlepiej wydobywa smak warzyw.
Jedna porcja makaronu z pieczonymi warzywami dostarcza ponad
jedng trzecig zalecanej dziennej dawki btonnika.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza czerwona cebula, pokrojona w cienkie czgstki

1 z6tta papryka, bez nasion, drobno pokrojona

600 g dyni pizmowej, obranej, bez nasion, pokrojonej na
kawatki wielko$ci 2 cm

1/4 xyzeczki soli

2 tyzki sSwiezej bazylii, porwanej, 1 nieco wiecej, do
dekoracji

5 zgbkdéw czosnku, wycisnietych

150 g matych pomidorkéw sliwkowych 1lub koktajlowych cherry,
przekrojonych na poét


https://hopnatalerz.pl/przepisy/swiderki-z-pieczonymi-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/swiderki-z-pieczonymi-warzywami/

150 g brokutdéw, podzielonych na rézyczki
1 1 wywaru z warzyw lub z kurczaka
250 g makaronu fusilli

PRZYGOTOWANIE:

1) RozgrzacC tyzke oliwy na duzej patelni o nieprzywierajacym
dnie. Wrzucic¢ cebule i papryke, smazy¢ 5 minut na Srednim
ogniu, az zmiekng. Doda¢ brokut, dynie, potowe soli, bazylie i
potowe czosnku. Smazy¢ 8 minut pod przykryciem, od czasu do
czasu

mieszajgc, a nastepnie 7 minut na wiekszym ogniu, bez
przykrycia, az warzywa sie przyrumienig, a dynia zmieknie.
Przetozy¢ do duzej miski. Doda¢ pomidory, wymieszac.

2) Rozgrza¢ pozostatg oliwe na tej samej patelni. Wrzuci¢
reszte czosnku i soli oraz szpinak. Smazy¢ 2 minuty, od czasu
do czasu mieszajgc, az liscie sie skurcza. Przetozy¢ do miski
Z warzywami.

3) Wla¢ wywar i 475 ml wody do duzego garnka, doprowadzic¢ do
wrzenia. Wrzuci¢ makaron, ugotowa¢ al dente, zgodnie ze
wskazOwkami na opakowaniu. Odcedzic¢. Odla¢ 125 ml pitynu, w
ktorym sie gotowat. Wymieszad makaron z warzywami i odlanym
ptynem. Podawal posypany listkami bazylii.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 410 kcal, 21 g biatka, 9 g ttuszczéw, 1,5
ttuszczéw nasyconych, 68 g weglowodandéw, 7 g b*onnika, 2,7
soli
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