Najprostszy makaron Z
pieczarkami, czosnkiem, chili
1 pietruszka

Styczen to miesigc w ktdrym wszyscy mocno trzymajg sie swoich
noworocznych postanowien.. Chcemy zrzuci¢ zbedne kilogramy,
zaczgl sie wiecej uczyé¢, czytac¢ dla przyjemnosci, bardziej o
siebie zadbac, czy choc¢by zacza¢ w koncu dobrze gospodarowac
pieniedzmi. Musimy tylko pamietac, ze ani odchudzanie sie ani
oszczedzanie pieniedzy nie réwna sie gtodowkom!
Musimy jes¢ i dostarczac¢ organizmowi odpowiednig ilos¢
sktadnikéw odzywczych. Co wiecej?

Kto w dzisiejszych czasach ma czas na dtugie stanie przy
garach 7
Ciggle gdzies gonimy, Spieszymy sie i zapominamy o tym, ze nie
jemy.
Dlatego dobrze mie¢ w rekawie pare prostych pomystéw na szybki
i tani obiad.

Przepis, ktdéra mam dzisiaj dla Was to jedno z dan, ktoére
powstato podczas zabieganego dnia, kiedy nie byto czasu na
zakupy, a w kuchni znalazto sie 5 produktéow. To troche jak
historia pewnego kucharza, ktéory wymyslit Satatke Cezara.

To przepis na prosty i tani obiad, ktéry przyrzadzicie w

mgnieniu oka, nie wydacie fortuny, a w dodatku bardzo tadnie
sie zaprezentuje.

Najprostszy makaron z pieczarkami, czosnkiem, chili
1 pietruszka

Sktadniki:


https://wszystkomaniaczka.pl/najprostszy-makaron-z-pieczarkami-czosnkiem-chili-i-pietruszka/
https://wszystkomaniaczka.pl/najprostszy-makaron-z-pieczarkami-czosnkiem-chili-i-pietruszka/
https://wszystkomaniaczka.pl/najprostszy-makaron-z-pieczarkami-czosnkiem-chili-i-pietruszka/
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Wykonanie:

Zaczynamy od ugotowania makaronu.
Najlepiej al dente, indeks glikemiczny jest wtedy nizszy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisaneskladniki.jpg

Nastepnie zajmujemy sie pieczarkami (gdy makaron sie gotuje).
Skoro bedziemy je smazy¢, zbedne jest ich obieranie.
Wystarczy je doktadnie umy¢ i odcig¢ troche trzon.
Pieczarki kroimy w ¢wiartki i podsmazamy na oliwie z oliwek z
dodatkiem soli,
pieprzu i np. zi6t prowansalskich (Ja dodatam troszke kurkumy
dla koloru).


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanemakaron.jpg

Z kolei gdy pieczarki podsmazajg sie na patelni, pokrdjmy
reszte sktadnikow.
Siekamy drobno zgbki czosnku, z chili pozbywamy sie pestek (sg
najostrzejsze) i kroimy w cienkie plasterki, natke pietruszki
rowniez drobno siekamy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanepieczarki.jpg

Makaron gotowy, pieczarki réwniez wiec zaczynamy tgczyc¢ nasze
sktadniki.
Dodajemy wszystko do pieczarek smazonych na patelni.
Mozemy doda¢ 2 czy 3 tyzki oliwy, aby sktadniki tatwiej do
siebie przylegaty.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanePAW_9283.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanemakaron-mieszanie.jpg

Do takiego makaronu mozemy dodac¢ np. pokrojong w plastry
grillowang piers$ z kurczaka, obtoczong w tymianku, kurkumie,
soli i pieprzu.

Oczywiscie to zalezy od Was [J

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2015/01/podpisanekurczak.jpg
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