Carbonara ze szparagami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 519 kcal \ B-33 g\ T-16 g\ W-59 g\ Bt-5¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g carbonary: 165 kcal \B-11 g\ T-5g\W-19g\Bt-1g

Sktadniki

v’ szynka szwarcwaldzka — 6 plastréow (66 g)
v czosnek — 2 zabki (10 g)

v’ szparagi— 1/2 opakowania (250 g)

v makaron spaghetti — 1 gar$¢ (150 g)

v’ pietruszka, natka — 2 tyzki (24 g)

v’ ser parmezan, tarty — 3 tyzki (30 g)

v jajo—2 sztuki (100 g)

v' s6l -1 szczypta

v pieprz — 1/3 tyzeczki

Przygotowanie
1. Jaja sparz wrzgtkiem, wybij do miski, dopraw solg i roztrzep.

2. Na patelni podsmaz pokrojong szynke. Dodaj czosnek przecisniety przez praske. Dorzué
pokrojone szparagi i smaz przez chwile.

3. Dodaj makaron ugotowany al’dente oraz 4 tyzki wody z gotowania. Dodaj posiekang natke
pietruszki, parmezan i dopraw pieprzem. Przemieszaj.

4. Patelnie zdejmij z palnika, dodaj mase jajeczng i szybko przemieszaj. Jaja nie moga sie
$cigé! Przetdz na talerze, posyp parmezanem i natkg pietruszki.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/carbonara-ze-szparagami/




