Spagety s turiakem

Potfebujeme:
50 g Spaget
100 g cukety
1 rajce
12 konzervy tunaka ve vl. stavé
5 g oleje
¢esnek, bazalku




Sureviny

s zvazime hlavné spagety !!




Postup je jednoduchy

na rozpalenem oleji orestujeme cesnek a cuketu
pridame drobné pokrajene rajce

osolime, okorenime dle chuti

nakonec pridame tunaka

mezitim uvarime spagety




A na taliri mame

Velky talif:

spagety 50 g cca 750 kJ
cuketu 100 g cca 80 kJ
rajée 100 g cca 85 kJ
tunak 75 g cca 320 kJ

olej 5g cca 200 kJ

Maly talirek:

celkem 1435 kJ

= ledovy salat, rajce, paprika, okurka

polnicek

celkem 130 kJ




Dobrou chut




