
ŠŠpagety s tupagety s tuňňáákemkem
PotPotřřebujeme:ebujeme:
50 g 50 g ššpagetpaget
100 g cukety100 g cukety

1 raj1 rajččee
½½ konzervy tukonzervy tuňňááka ve ka ve vlvl. . ššťťáávvěě

5 g oleje5 g oleje
ččesnek, bazalkuesnek, bazalku



SurovinySuroviny

�� zvzváážžííme hlavnme hlavněě ššpagety !!pagety !!



Postup je jednoduchýPostup je jednoduchý

�� nana rozprozpáálenlenéém oleji orestujeme m oleji orestujeme ččesnek a cuketuesnek a cuketu

�� ppřřididááme drobnme drobněě pokrpokráájenjenéé rajrajččee

�� osolosolííme, okome, okořřenenííme dle chutime dle chuti

�� nakonec pnakonec přřididááme tume tuňňáákaka

�� mezitmezitíím uvam uvařřííme me ššpagetypagety



A na talA na talíířři mi máámeme

Velký talVelký talíířř::

�� ššpagety 50 g cca 750 pagety 50 g cca 750 kJkJ

�� cuketu 100 g cca 80 cuketu 100 g cca 80 kJkJ

�� rajrajčče 100 g cca 85 e 100 g cca 85 kJkJ

�� tutuňňáák 75 g cca 320 k 75 g cca 320 kJkJ

�� olej 5g cca 200 olej 5g cca 200 kJkJ celkem celkem 1435 1435 kJkJ

Malý talMalý talíířřek:ek:
�� ledový salledový saláát, rajt, rajčče, paprika, okurkae, paprika, okurka

polnpolnííčček                                    celkem ek                                    celkem 130 130 kJkJ



Dobrou chuDobrou chuťť


