Spaghetti Bolognese

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:

e Mieso mielone z indyka, piersi kurczaka, poledwicy, szynki (uwaga — unikamy kupowania
migsa garmazeryjnego mielonego, gdyz zawiera w sktadzie dodany ttuszcz; migso mielimy
sami bgdz prosimy o przemielenie w sklepie, ewentualnie kupujemy mieso przemielone bez
dodatkéw, sprawdzajgc skiad tluszczu na opakowaniu)

e Pomidory: mozna uzy¢ pomidoréw z puszki rozdrobnionych bez skéry, z kartonika, soku

pomidorowego lub pomidorow swiezych, sparzonych, obranych ze skéry i rozdrobnionych

Cebula, czosnek

Przyprawy: pieprz, sél, papryka stodka, bazylia lub ziota prowansalskie

Makaron bezjajeczny

Swieza bazylia

Przygotowanie:

Mieso z drobno pokrojong cebulg i zmiazdzonym czosnkiem podsmaz lekko na patelni, na oleju MCT
tak, aby sie Scieto. Uwazaj, by nie przypali¢ oleju! Gdy mieso sie zetnie — zalej je pokrojonymi
pomidorami, sokiem etc., przypraw do smaku i dus pod przykryciem ok. godzine, od czasu do czasu
lekko podlewajgc potrawe wodg. Pod koniec gotowania, gdy sos zgestnieje, dopraw cato$¢ bazylig
lub ziotami prowansalskimi.

Jedli sos jest zbyt rzadki, mozna go zagesci¢ tyzeczkg maki rozprowadzonej w zimnej wodzie.

Podawaj z ugotowanym makaronem. Gotowe danie posyp $wiezg bazylia.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



