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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Spaghetti z indykiem i suszonymi pomidorami

- 200 g miesa z indyka (np. udziec lub filet) PORCJA NA 2 0SOBY

- 200 g makaronu spaghetti bezglutenowego
- 1 cebula / Bezglutenowy
- 1 zabek czosnku s,

- 2 tyzki oleju rzepakowego

- 300 ml passaty pomidorowej

- 7-10 suszonych pomidoréw w oleju

- 50 ml czerwonego wina (opcjonalnie)

- Y2 tyzeczki cukru trzcinowego

- Y5 tyzeczki suszonej bazylii

- 1 tyzka $wiezego lub suszonego majeranku

ZAWIERA:

¢ 0

Cukier Nabiat

: Spaghetti bezglutenowe mozna kupié
- 1 listek laurowy w sklepach internetowych lub niektorych

- parmezan do posypania supermarketach w dziale ze zdrowa
- gar$c zielonych oliwek Zywnoscia.

- oliwa do skropienia
- pieprz

- sol

1. Mieso zmiel i przypraw sola i pieprzem. 2. Rozgrzej

patelnie z olejem i dodaj mieso. 3. Smaz na Srednim ogniu

(ok. 10 minut) i wrzu¢ cienko pokrojona w pidrka cebule.

4. Kiedy cebula zmieknie dorzué posiekane z grubsza suszone
pomidory i passate pomidorowa. 5. Wymieszaj i doprowadz

do wrzenia. 6. Je$li uzywasz wina dodaj je w tym momencie

i gotuj 3—4 minuty. 7. Wyciénij przez praske czosnek,

a po minucie dodaj ziola, cukier i du$ na minimalnym ogniu
ok. 10 minut, od czasu do czasu mieszajac. 8. W miedzy czasie
ugotuj makaron w osolonym wrzatku z dodatkiem kilku kropel
oleju. 9. Kiedy sos bedzie gotowy, wyjmij listek laurowy, dopraw
sola, pieprzem, a nastepnie przet6z makaron bezposrednio

z garnka na patelnie (np. szczypcami), dodajgc przy tym kilka
lyzek wody. 10. Zamieszaj makaron tak, aby pokryl sie sosem.
11. Podawaj ze startym parmezanem, oliwkami i Swiezymi
listkami majeranku. Na koniec skrop spaghetti oliwa.
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