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Lasagna Bolognese
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@ 2,5 godziny

T@‘ 8 os6b *i* trudny

527 kcal/l porcje (370 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
142.61 kcal 8.14¢ 10.46¢ 7.08¢ 0.62¢
7.13% 16.28% 3.87% 10.11% 2.48%

® Sktadniki

* Makaron lasagne - 102g

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
- Cebula - 65g (% sztuki)

+ Seler naciowy - 90g (2 todygi)

= Marchew - 120g

» Boczekwedzony Pancetta- 150g (10
tyzek stotowych)

+ Mieso mielone z indyka - 475g (4 %3
porgji)

= Wino biate, wytrawne - 300g (2 lampki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 120g (8
tyzeczek)

= Wywar warzywno-drobiowy - 200g
(szklanka)

+ Przecier pomidorowy - 360g (1 %2
szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1.5g
(3 szczypty)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

- Masto ekstra - 40g (8 tyzeczek)

+ Maka pszenna, typ 550 - 60g (2 szklanki)

® Sposéb przyrzadzenia
SOS BOLONSKI

KROK 1: Zeszklij na oliwie z oliwek drobno posiekang cebule, dodaj
réwniez posiekany seler naciowy i startg na drobnych oczkach
marchewke. Smaz dotkad, az wszystkie warzywa beda lekko miekkie.

KROK 2: Przesun warzywa na skraj patelniizréb na niejwolne miejsce.
Dodajw to miejsce pokrojony drobno boczek, mocno go zrumieri, a
nastepnie wymieszaj cato$¢ z warzywami.

KROK 3: Zndéw przesun wszyst ko na bok patelni, a nastepnie dodawaj
mieso mielone. Gdy cate mieso bedzie dobrze wysmazone, wymieszaj
cato$c z boczkiem i warzywami.

KROK 4: Przetdz catg zawarto$¢ patelnido wiekszego garnka, a
nastepnie dodajdo niego wino. Gotujna $redniej wie lkoSci ogniu przez
okoto 3-4 minuty, a nastepnie dodaj goracy bulion warzywno-drobiowy
(wczes$niejwymieszany z koncentratem pomidorowym).

KROK 5: Cato$¢ zagot uj, a nastepnie, gdy masa zacznie bulgotad, dodaj
przecier pomidorowy. Dopraw do smaku wedtug upodobania sola i
pieprzem. Przykryj garnek pokrywka i got uj na matym ogniu przez okoto
2 godziny. Mieszajw trakcie gotowania co jakis czas.

SOS BESZAMELOWY:

KROK 1: W do$¢ wysokim garnku rozpusé masto, nastepnie dodajdo
niego make ismaz przez okoto 2-3 minuty stale iszybko mieszajac.
Stopniowo wlewaj mleko ciagle mieszajac (aby masa sie nie przypalita).

KROK 2: Mieszajdotad, az masa bedzie gtadka, bez grudek. Gotuj
jeszcze chwile przez kilka minut, nastepnie odstaw z ognia idopraw do
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SIIAKRU SUIG, PIEPILETTTVUIAL SWIELOU TTHEWIIG BdTA] ITIUSLZKALUTVWG.

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 690g (3

klanki) 5
s EACZENIE SKEADNIKOW:

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty) KROK 1: Nagrzejpiekarnikdo 175 st. Celsjusza (nie ustawiaj
termoobiegu). Zaroodporng forme na cate danie nasmaruj doktadnie

) ) o bl
Parmezantarty - 150g (18 %5 tyzki mastem.

stotowej)
KROK 2: Do zaroodpornego naczynia wylej okoto 100 mlsosu
beszamelowego, nastepnie utdéz na dnie warstwe ptatdw makaronu
lasagne.

KROK 3: Rozprowadz na ptatach makaronu sos bolonski. Teraz polej
wszystko sosem beszamelowym i posyp parmezanem. Czynno$é te
powtdrz czteryrazy.

KROK 4: Powst ata lasagne wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz
przez okoto 45 minut. (Jesligora lasagne zacznie sie za szybko
przypiekac, w potowie czasu pieczenia przykryj ja folig aluminiowa).

*Lasagne bolognese jest tradycyjna potrawa wywodzaca sie z
po6tnocnych Wtoch. To propozycja dania idealnego na rodzinny, syty
obiad. Zazwyczaj funkcjonuje jako samodzielne danie, ale Swietnie taczy
sie z surdwkamiiwarzywamina surowo. Lasagne ma réwniez swojg
wegetarianska wersje ze szpinakiem.
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