Swiderki z tufczykiem i
cukinia

Sos do tej kolorowej satatki ma st*odko-kwasny smak, ktéry
Swietnie komponuje sie z cukinig, tunczykiem, pomidorami i
makaronem. To danie jest smaczne zaréwno na ciepto, jak i na
zimno. Podajmy je z cieptym chlebkiem pita, ktérym bedziemy
mogli wytrze¢ z talerza pyszny sos.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 g makaronu Swiderkoéw

tyzki oliwy z oliwek extra virgin

cebula, posiekana

zgbek czosnku, posiekany

cukinie, pokrojone w cienkie plasterki
tyzeczki drobnego cukru

tyzki czerwonego sosu pesto

tyzka biatego lub czerwonego octu winnego
Xtyzki kaparow
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/swiderki-z-tunczykiem-i-cukinia/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/swiderki-z-tunczykiem-i-cukinia/

6 pomidorow, pokrojonych

200 g tunczyka w zalewie (z puszki), odsaczonego i lekko
rozdrobnionego

6 czarnych oliwek bez pestek

natka pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ makaron do wrzgtku i gotowa¢ 10-12 minut, az bedzie
al dente, czyli lekko twardy. Dok*adnie odcedzié¢, przeptukad
zimng wodg i ponownie doktadnie odcedzic.

2) W czasie gdy gotuje sie makaron, podgrza¢ w rondelku potowe
oliwy. Dodad¢ cebule i czosnek i podsmaza¢ 3 minuty, czesto
mieszajgc. Dodal pozostata oliwe, wrzuci¢ cukinie i smazyd
jeszcze 3 minuty, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Doda¢ cukier, czerwony sos pesto, ocet winny 1 kapary.
Podgrzewa¢ przez chwile, mieszajgc, az wszystkie sktadniki
potgczg sie w sos. Mieszajac, doda¢ pomidory, przetozyd
wszystko do duzej miski i odstawi¢ do ostygniecia.

4) Doda¢ makaron, tunczyka oraz oliwki i delikatnie wymiesza€.
Naktada¢ na cztery talerze albo przetozy¢ do salaterki.
Przybra¢ listkami natki pietruszki i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 420 kcal, 25 g biatka, 12 g ttuszczdéw (w tym
2 g NKT), 57 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 4 g btonnika
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