
 

Makaron z sosem ze świeżych

pomidorów, z cukinią i marchewką

wegeweda  

Polecane na: danie główne, sosy    

Kuchnia (region): arabska, arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

świeże pomidory polne - 2 kg

 

marchew - 2 szt.

 

cukinia - 1 szt.

 

cebula - 1 szt.

 

czosnek - 3 ząbek

 

suszone pomidory - 6 szt.

 

oregano - 1 łyżeczka

 

bazylia - 1 łyżeczka

 

 

słodka papryka - 1/2 łyżeczka

 

sól himalajska - 1/2 łyżeczka

 

pieprz - do smaku

 

jogurt sojowy - 2 łyżka

 

oliwa - trochę

 

makaron (może być bezglutenowy)

- 1 opakowanie

 

posiekana natka pietruszki - garść

 

płatki drożdżowe - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Na dużej patelni rozgrzej oliwę. Cebulę pokrój w kosteczkę, czosnek zetrzyj na tarce

o drobnych oczkach i zeszklij na oliwie.

 KROK 2: Cukinię i marchewkę zetrzyj na tarce o grubych oczkach i dodaj do cebuli i czosnku.

 KROK 3: Jeżeli masz wyciskarkę wolnoobrotową, to wystarczy pomidory pokroić na ćwiartki

i przecisnąć przez wyciskarkę z sitkiem o większych oczkach. Do zrobienia sosu z pomidorów,

możesz także użyć zwykłego ręcznego blendera. Pomidory sparz wrzątkiem, obierz ze skóry i pokrój

na mniejsze kawałki. Wrzuć do miski i zblenduj na gładki sos. Sos przelej na patelnię i odparowuj na

dużym ogniu przez około 10 minut.

 KROK 4: Dodaj wszystkie przyprawy, pokrojone

w paseczki suszone pomidory i gotuj jeszcze

przez chwilę. Na koniec potraktuj sos jogurtem
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sojowym. Podawaj z makaronem, natką

pietruszki i płatkami drożdżowymi.
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