Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkeszites: 20 perc

Répasi Eszter

TONHALAS SPAGETTI

Praktikus és kénny( recept olyan hozzdvalékbél, amelyek mindig vannak otthon. Vélasszon teljes kiérlést bazabdl készilt
spagettitésztdt, melynek magasabb a rosttartalma. A szész kissé zsiros, dm j6 omega-3 zsirokat tartalmaz.

HOZZAVALOK 1 nagy doboz natdr 1 ev8kanal olivaolaj bors

1 nagy fej fej paradicsompiiré (azaz 1 kdvéskandl szdritott ALLERGENEK
voéréshagyma 4009) oregdnd Glutént tartalmaz
20 dkg natdr 30 dkg spagettitészta 1 csipet porcukor Laktézmentes
tonhalkonzerv izlés szerint Sé és 6rolt Tojast tartalmaz

Forrésitsa fel az olajat magas fald teflonserpeny&ben.

Piritsa benne két percig a hagymat. Adja hozzd a paradicsompuirét, az oregdnét, a csipet cukrot, majd s6zza és borsozza
meg.

Csopogtesse le és nyomkodja szét a tonhalat, majd tegye bele a serpenySbe, melyre tegyen fedét.

Ekdzben f6zze meg a spagettitésztdt sés forrd vizben a csomagoldson lévé utasitds szerint.

Csopogtesse le a tésztdt tésztaszlirében 6blités nélkil.

A spagettit szolgdlja fel réontott tonhalas szésszal.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrél!
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