J0LDSEGES BOLOGNAI TES7TA

Az elkészités menete:

1. A Mevalia tésztat fézze meg a csomagolason
taldlhaté ajanlasnak megfelelé mennyiségl
vizben.

2. Az olajat egy kdzepes nagysagu tepsiben
melegitse fel és benne az 6sszevagott

f;: .i)‘;%: 4-6 zOldséget piritsa puhara.
-

adag 3. Adja hozza a paradicsomot és a paradicsom-

Hozzavaldk: pdrét, majd fézze még 10 percig, amig

« 320 g Mevalia Penne vagy mas a martas kissé besdr(sodik.
tésztaféleség - egy adagra 80 g-ot 4. A megfétt tésztat talalja bolognai szdsszal
szamitva és petrezselyem zoldjével.

+ Tevbkanalnyi olivaolaj
* 1kdzepes nagysagu poréhagyma,
100 g -ot finomra vagva
* 1kdzepes nagysagu cukkini,
125 g-ot 6sszevagni
+ 150 g tok, vagjuk fel kockakra
+ 150 g padlizsan, vagjuk fel kockakra
+ 100 g varganya gomba, 6sszevagva
* 400 g konzerv paradicsom
flszerndvényekkel
1 kanalnyi paradicsompuré

A bolognai szész jol lefagyaszthato.

A teljes mennyiég* Energia - 1498 kcal 16,5 g fehérje 648 mg Phe
1adag* Energia - 299 kcal 3,3 g fehérje 130 mg Phe
alacsony fehérjetartalmu tészta nélkul
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