TG

AGNIESZKA KUEAGA

BEZGLUTENOWE SPAGHETTI BOLOGNESE

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 50 min 397 kcal 25,6 38,5 15

Z reguty zalecam spozywanie positkéw wedtug zasad diety rozdzielnej. Wyjatek stanowi positek zjedzony
po treningu lub tez w dni kiedy istnie nie ma czasu na nic - wtedy to wtasnie tacze zrédta weglowodanéw

ze zrédtem petnowartosciowego biatka.

SKLADNIKI

100g Makaron gryczany z dodatkiem batatéw
3009 Poledwica wotowa

200g Pomidory w stoiku z bazylia
zgbek Czosnek

mata sztuka Czerwona cebula
10g Masto ghee

10g Ocet balsamiczny

10g Oliwa z oliwek

3g Pieprz cayenne

tyzeczka Ziota prowansalskie
kilka listkéw Swieza bazylia
szczypta Sol, pieprz

2 tyzeczki Starty ser owczy

PRZYGOTOWANIE

1. Na patelni rozgrza¢ masto, dodac pokrojong w kostke cebule.

e -

Dodac¢ drobno posiekany czosnek i przyprawy. Podsmazy¢ kilkanascie sekund.

. Dodac¢ rozdrobnione mieso, ocet balsamiczny, sél, pieprz. Smazy¢ mieszajac przez okoto 1 -2 minuty

az zmieni kolor z czerwonego na brazowy.

Doda¢ pomidory, gotowac przez okoto 5 - 7 minut.

Makaron ugotowac w osolonej wodzie.

Wymieszac i podgrzac przez kilka sekund, odstawi¢ z ognia.

Sos mozna wymiesza¢ z makaronem lub wytozy¢ oddzielnie na talerz.
Danie skropic oliwa.

Posypac tartym serem owczym.
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