Zaplekanka makaronowa Z
kurczakiem

Do tej greckiej zapiekanki o nazwie pastitsio uzywa sie
makaronu w ksztatcie rurek. Przektada sie go dwoma rodzajami
sosu: miesnym, bardzo aromatycznym, duszonym z pomidorami, 1
biatym. Potrawa jest tatwa do przygotowania, pyszna 1 pozywna.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana

2 zgbki czosnku, rozgniecione

500 g mielonego miesa kurczaka

500 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1 Xyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki soli

1/2 *yzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

1/4 *yzeczki mielonego ziela angielskiego szczypta mielonych
gozdzikow


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-makaronowa-z-kurczakiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-makaronowa-z-kurczakiem/

200 g makaronu ditalini, penne lub ziti
2 tyzki masta

35 g magki

500 ml chudego mleka

50 g parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni. Wrzucic¢ cebule i czosnek,
smazy¢ 4 minuty, czesto mieszajac, az cebula zmieknie. Dodad
mielone mieso kurczaka, pomidory, cynamon, s6l, pieprz, ziele
angielskie i gozdziki. Zmniejszy¢ ogien. Dusi¢ sos 20 minut,
az zgestnieje 1 mocno odparuje.

2) Ugotowa¢ makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
(powinien by¢ lekko twardawy), odcedzié.

3) Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C. Przygotowa¢ biaty sos. Stopi¢
masto w rondlu na matym ogniu. Dodac¢ mgke, starannie wymieszacd
z mastem. Wlewaé¢ stopniowo mleko, caty czas ubijajac
trzepaczka, az znikng grudki. Gotowa¢ sos 5 minut, zeby
zgestniat; czesto mieszac¢ podczas gotowania.

4) Rozprowadzi¢ 60 ml biatego sosu w kwadratowym naczyniu do
pieczenia o boku 23 cm. Roztozy¢ potowe makaronu, a na nim
potowe sosu miesnego. Posypa¢ go potowg parmezanu. Przykry¢
resztg makaronu. Roztozy¢ na nim reszte sosu miesnego. Pola¢
go pozostatym biatym sosem. Posypac reszta parmezanu.

5) Wstawic¢ naczynie do piekarnika. Piec zapiekanke 35 minut,
az wierzch przyrumieni sie 1 bedzie chrupiacy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zwiera: 688 kcal, 43 g biatka, 32 g ttuszczéw (w tym



12 g NKT), 56 g weglowodandéw (w tym 14 g cukréw), 810 mg sodu,
5 g btonnika
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