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! ~ "SSN Spaghetti z pulpecikami LOW FODMAP

‘. Dagooshya
"u?f Polecane na: danie glowne

‘J

gotu i

. Warto wiedziec: [l 30 min . . 4 porcje

. Skladniki: migso mielone wotowo - wieprzowe papryka ostra - 1 tyzeczka
-9500¢g papryka stodka - 1 tyzeczka
jajko - 1 szt. suszone oregano - 1 fyzeczka
przecier pomidorowy - 250 g suszona bazylia - - tyzeczka
pomidor, pokrojony w kostke - 1 oliwa z oliwek - 3 tyzka

szt.

papryka czerwona, pokrojona w
kostke - 1 szt.

bezglutenowe spaghetti - 300-400
g

parmezan (opcjonalnie - produkt o
bardzo niskiej zawarto$ci laktozy,
odpowiedni dla diety FODMAP w
matych ilosciach) - do smaku

pieprz - - do smaku
sol - - do smaku

. Dodatkowe info: Danie nadaje sie dla os6b z Zespotem Jelita Drazliwego oraz SIBO
(dieta FODMAP), nie zawiera glutenu i laktozy (gdy pominiemy

parmezan)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Migso, jajko, papryke ostrg i stodkg umieszczamy w misce, doprawiamy solg i pieprzem

i doktadnie mieszamy. Na gtebokiej patelni rozgrzewamy 3 tyzki oliwy. Lekko zwilzonymi dtonmi
formujemy malutkie pulpeciki i ktadziemy bezposrednio na patelni. Obsmazamy ze wszystkich stron,
delikatnie obracajac pulpeciki.

KROK 2: Do pulpecikéw dodajemy papryke i pomidory. Doprawiamy oregano i bazylig, przykrywamy
i dusimy 5 minut. Dodajemy przecier pomidorowy, solg i pieprzem. Przykrywamy i dusimy 5 minut,

a nastepnie zdejmujemy przykrywke i gotujemy 10 minut, zeby sos troche zgestniat. W miedzy
czasie przygotowujemy makaron wg. przepisu na opakowaniu.

KROK 3: Na talerze wyktadamy makaron, pulpeciki i sos. Wierzch posypujemy tartym parmezanem
(opcjonalnie) i podajemy. Smacznego!
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