Testoviny s cuketou a slunecnici

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

588 kalorii ,45 g cukrli ,35 g tuk ,25 ¢
bilkovin

Autor: Ellis

Odkaz: https://srecepty.cz/testoviny-s-
cuketou-a-slunecnici

Priprava Ingredience

Na olivovém oleji osmahneme slunecnicova
seminka dokud nezacnou zlatnout. Pfihodime
na jemno nasekané strouzky ¢esneku.
Zalijeme mlékem a zasypeme Cerstvym syrem
nakrajenym nebo nastrouhanym nahrubo a
zahfejeme. Odstavime. Cuketu pofadné
umyjeme a nastrouhdme na jemno i se
slupkou. Na druhé panvi, nejlépe teflonové
osmahnéte cuketu s kofenim na grilovanou
zeleninu tak dlouho, dokud se nevyvari
vSechna voda, kterou cuketa pustila. Jakmile
je cuketa hotov4, vratime na plamen seminka
s Cesnekem a mlékem. Syr se nam v mléce
mezitim trochu rozpustil a pfidame
osmazenou cuketu. Jemné michame a
zahfivame, dokud se nam vSe nespoji a syr
se nerozpusti. Nakonec vmichame jesté
keCup dle chuti a jakmile se vSe spoji a
prohfeje, mizeme vypnout. Smichame s
téstovinami a mizeme podavat.

1 cuketa

e 2 strouzky Cesneku

e 2-3 hrnky polotu¢ného mléka

e 1 lzice olivovy olej

o 2 1ziCky kofeni na grilovanou zeleninu
e 30 g slunecnicového seminka

e 50-100 ml keCupu

e 100 g Cerstvého syra

Kategorie

Ceska, Vegetarianska, Obiloviny, téstoviny a
ryze, Jidlo na kazdy den, Rychlovka, Rodina,
Vegetarian, Hlavni chod
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