
 

Zapiekane spaghetti z warzywami

foodmania  

Polecane na: danie główne, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

makaron ryżowo-kukurydziany

spaghetti - 50 g

 

marchew - 1 szt.

 

burak - 1 szt.

 

pomidory - 3 szt.

 

kalarepa - 100 g

 

bób - 100 g

 

oliwa z oliwek - 1 łyżeczka

 

 

koperek - 1 łyżka

 

ciecierzyca prażona - 2 łyżka

 

sól morska - 1 szczypta

 

pieprz kolorowy - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

oregano - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Danie jest bardzo sycące, ale mnogość warzyw sprawia, że bardzo

bogate w witaminy i różne smaki :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ugotować i odcedzić.

 KROK 2: Pomidory obrać ze skórki, pokroić, podsmażyć na oliwie z dodatkiem przypraw. Bób

obgotować, obrać ze skórki, podobnie postąpić z marchewką i burakiem, kalarepę pokroić na

kawałki.

 KROK 3: Makaron wymieszać z sosem pomidorowym, koperkiem oraz warzywami- całość przełożyć

do naczynia, a na wierzch poukładać plastry pomidora.

 KROK 4: Zapiekać przez około 15 minut w 170 stopniach, podać z koperkiem i ciecierzycą.
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