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. "9 Spaghettiz migsem mielonym z indyka

W % i (30)

@ 20 minut

T@‘ 1 osoba

w tatwy

411 kcal/1 porcje (338 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
121.55 kcal 6.57¢ 12.54¢ 493¢g 1.27¢
6.08% 13.14% 4.64% 7.04% 5.08%

& Sktadniki

= Makaron razowy spaghetti, surowy -
65g

+ Mieso mielone z indyka - 80g (%5 porcj)
+ Pomidory w puszce - 130g (Y5 puszki)
« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Cebula - 40g (V2 szt uki)

- Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Makaron ugot ujaldente wedtug inst rukcji na opakowaniu.

Odced? go iprzetéz natalerz.

KROK 2: Cebule obierz i pokrojw kostke.

KROK 3: Na rozgrzana patelnie wlejoliwe i dodaj posiekana cebule,
zeszKlijja idorzué przecisniety przez praske czosnek. Dodaj mieso
mielone. Chwile podsmaz po czym dorzué pomidory z puszki. Cato$é
zamieszajidus okoto 15 minut (im dtuzejtym sos bedzie smaczniejszy).

KROK 4: Sosem polejmakaron, cato$é udekoruj startym parmezanem.

Smacznego!
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