
 

Makaron ze szparagami i grzybami

shiitake

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

makaron orkiszowy wstążki - 250 g

 

olej do smażenia - 1 łyżka

 

cebula - 1 szt.

 

czosnek - 3 ząbek

 

pomidory - 5 szt.

 

szparagi zielone - kilkanaście

 

 

miso - 1 łyżka

 

tofu - 1 kostka

 

grzyby shiitake w zalewie - 1 słoik

 

natka pietruszki - trochę trochę

 

pestki dyni - trochę trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Lekkie i pożywne danie na obiad lub kolację!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ugotuj i odcedź.

 KROK 2: Na patelni rozgrzej olej, podsmaż

posiekane cebulkę i czosnek, następnie dodaj

pokrojone w kostkę pomidory (wypażone i bez

skórki), tofu oraz szparagi – całość dopraw

i smaż dopóki pomidory puszczą soki.

 KROK 3: Następnie do całości wmieszaj pastę

miso i smaż jeszcze przez chwilkę.

 KROK 4: Na koniec dodaj grzyby z zalewy oraz

makaron – całość wymieszaj i przełóż na talerz.

Danie posyp natką pietruszki i pestkami dyni.
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