B

—
i
4 &

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

TUNA BALIK SOSLU SPAGETTI (DIYET)

Selcuk Kuzu

MALZEMELER

500 gram spagetti

1 dis sarimsak

4 adet konkase domates

250 gram tuna balig

1 tath kasidi acibiber ezmesi
10-12 adet yesil ve siyah zeytin

Derin bir tencereye bol su alip tuz ekleyerek kaynatin. Spagettileri tam ortadan tutup suyun icine birakin ve
yaklasik 12-14 dakika kaynatin. Stzdikten sonra ilik bir sekilde kenara alin. Diger taraftan sos tavasi icerisine
dogranmis sarimsagi ve konkase domateslerle birlikte sote edin. Hemen ardindan acibiber ezmesini ilave edip,
bir iki dakika sote ettikten sonra tuna baligini ekleyin. Tuzunu ve biberini ayarlayip, gekirdekleri ayriimig ve
dogranmig zeytinleri de ekledikten sonra spagettiyi de ilave edin. lki adet ¢atal yardimiyla glizelce karistirdiktan
sonra servis edin.

KALORI DEGERLERI / Bir porsiyonda; yag orani: 2.2 gr. kolesterol: 45.40 mg.
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