gotuj w stylu eko.p!

Fit spaghetti - bardzo proste, szybkie i
zdrowe :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

makaron petnoziarnisty spaghetti - przecier z ostrej papryczki - 2

100 g tyzeczka

cebula - 1 zgbek oliwa z oliwek - 1 tyzka
czosnek - 2 zgbek mieso mielone z indyka - 250 g
passata pomidorowa - 400 ml przyprawy: curry, pieprz czarny,

papryka stodka, bazylia, sol
himalajska - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron ugotuj al dente.

KROK 2: Na patelni rozgrzej oliwe i przez 2 minuty podsmaz posiekang cebule z czosnkiem.
Nastepnie wlej ok. 100 ml wody, zmniejsz ogien, przykryj patelnie pokrywka i dus ok. 5-7 minut.

KROK 3: Kolejno dodaj migso mielone i na petnej mocy podsmazaj przez 5 minut.
Dodaj pozostate sktadniki i smaz przez 10 minut, od czasu do czasu mieszajac.

KROK 4: Na talerz wyt6z makaron, a na wierzchu utéz przygotowany sos.
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