KIKKOMAN'

Dynia makaronowa nadziewana wotowing

Czas ogotem 70 min 15 min Czas przygotowania 55 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.349 ki / 561 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1

2 tyzki
3 tyzki

dynia makaronowa (ok. 1
kg)
oliwy z oliwek

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,5 tyzeczki czarnego pieprzu

1
2
250g
150g

200g

cebula

zgbki czosnku
mielonej wotowiny
cukinii, pokrojonej w
drobng kostke
pomidorow z puszki

1tyzeczka przecieru pomidorowego
0,5 tyzeczki suszonego oregano
0,5 tyzeczki wedzonej papryki

125g
2 tyzki

mozzarelli

posiekanej natki
pietruszki lub porwanych
li5ci bazylii

Ttuszcz: 24,4 g Biatko: 51,9 g
Weglowodany: 32 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 dynia makaronowa (ok. 1 kg) - 1 tyzka oliwy z
oliwek - 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman - 0,25 tyzeczki czarnego pieprzu
Rozgrzej piekarnik do 200°C. Dynie przekroj wzdtuz
na pot i usun pestki. Posmaruj oliwg z oliwek i
Sosem sojowym Kikkoman, a nastepnie dopraw
pieprzem. Utoz potowki dyni przecieciem do dotu
na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
przez 35-40 minut, az migzsz zmieknie. Pozostaw
do lekkiego ostygniecia, a nastepnie delikatnie
zeskrob migzsz widelcem, tworzgc nitki
przypominajgce spaghetti.

Krok 2

1tyzka oliwy z oliwek - 1 cebula - 2 zgbki czosnku
- 250 g mielonej wotowiny - 150 g cukinii,
pokrojonej w drobng kostke

Kiedy dynia bedzie sie piekta, przygotuj farsz.
Rozgrzej oliwe na patelni, dodaj cebule i smaz
przez okoto 2 minuty, az cebula zmieknie. Dodaj
czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund. Dodaj
mielong wotowine i smaz, rozdrabniajgc mieso, az
sie zrumieni (okoto 5-6 minut). Dodaj drobno
pokrojong cukinie i smaz przez 3-4 minuty, az
lekko zmieknie i odda nadmiar wilgoci.

Krok 3

200 g pomidordw z puszki - 1 tyzeczka przecieru
pomidorowego - 2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman - 0,5 tyzeczki suszonego
oregano - 0,5 tyzeczki wedzonej papryki - 0,25
tyzeczki czarnego pieprzu

Dodaj pomidory z puszki, przecier pomidorowy,
Sos sojowy Kikkoman, oregano, wedzong papryke i
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pieprz. Dobrze wymieszaj. Gotuj na Srednim ogniu
przez okoto 10 minut, od czasu do czasu mieszajgc.

Krok &4

125 g mozzarelli - 2 tyzki posiekanej natki
pietruszki lub porwanych lisci bazylii

Natoz farsz przygotowany w krokach 2 i 3 do
potowek dyni z kroku 1 (lub przetdz catosc do
naczynia zaroodpornego) i delikatnie wymieszaj z
nitkami dyni. Posyp mozzarellg, a nastepnie
ponownie wstaw do piekarnika na 10-15 minut, az
ser sie roztopi i lekko zrumieni. Przed podaniem
posyp Swiezg natkg pietruszki lub bazylig.
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