Tip na rychlou veceri - Spaghetti alla carbonara
Cestujete radéji ve své kuchyni nez ve skutecnosti?

Pripravte si rychlou italskou veceri a vychutnejte viiné a chuté uchyné toho
temperamentniho naroda!

Spaghetti alla carbonara

Potrebujete:

150 g pancetty, olivovy olej, strouZek cesneku, 60 g pecorina (typicky italsky tvrdy ovci syr),
60 g parmezanu, 6 Zloutki, 500 g Spaget, voda, olej a siil na uvareni Spaget.
Co mozZna nevite:

Spagety vybirejte semolinové tj.z tvrdé semoliny.

Ptate se proc ? Dopovéd' je jednoducha:

- maji vySsi nutricni hodnotu - zvySeny obsah vitamint, mineralt a bilkovin
- maji niZsi glykemicky index oproti béZnym téstovinam

- obsahuji 2x vice vlakniny oproti béZnym téstovinam

- semolinové téstoviny drZi tvar, nerozvari se a nikdy nelepi

Postup:

Pancettu nakrajime na kosticky nebo nudlicky. V misce rozslehame Zloutky a smichame s
nastrouhanym parmezanem a pecorinem. Trochu samotného strouhaného syru si ponechame
na posypani. Na troSe olivového oleje opeCeme pancettu spolu s rozmacknutym strouZkem
Cesneku, ktery vSak vyjmeme, jakmile zacne hnédnout (je to kvtili ovonéni oleje a slaniny).
Jakmile Spagety uvarime na skus, scedime vodu (na dné nechame jen trochu) a ihned Spagety
smichame s horkym olejem a slaninou a Zloutky. (Horké Spagety a horky olej tak zajisti
tepelné o3etfeni Zloutkd.) Spagety se pékné obali krémovou oméackou, posypou syrem a
podavaji se....Boun apetito



