
Σπαγγέτι με κατίκι και ντοματίνια 
 

 
 
Υλικά για 2 άτομα 

250 γρ. ςπαγγζτι ολικισ άλεςθσ 
100 γρ. κατίκι 
10-12 ντοματίνια ώριμα, κομμζνα ςτα δυο 
λίγο ελαιόλαδο 
1 ςκελίδα ςκόρδο 
αλάτι, πιπζρι 

 
 
Εκτέλεςη: 

 Βάηουμε τα μακαρόνια να βράςουν και τα αφινουμε  2 λεπτά λιγότερο από το 
χρόνο βραςμοφ που αναγράφεται ςτο πακζτο. Τα μακαρόνια δεν τα ςτραγγίηουμε, 
τα αφινουμε ςτο νερό. 

 Ταυτόχρονα ς' ζνα αντικολλθτικό βάηουμε λίγο ελαιόλαδο, τθ ςκελίδα ςκόρδου και 
τα ντοματίνια και τα αφινουμε ςε χαμθλι φωτιά για περίπου 5 λεπτά. 

 Προσ το τζλοσ προςκζτουμε το κατίκι και ανακατεφουμε μζχρι να λιώςει. 
 Παίρνουμε τα μακαρόνια με μια τςιμπίδα από το νερό και τα βάηουμε ςτο τθγάνι. 

Προςκζτουμε 1/2 κουτάλα νερό από εκείνο που ζβραςαν τα μακαρόνια, 
ανακατεφουμε και τα αφινουμε να βράςουν για 1-2 λεπτά. 

 Προςκζτουμε αλάτι, φρεςκοτριμμζνο πιπζρι και φρζςκο βαςιλικό (προαιρετικά)  
 

 

 

 

 

 

 

Σημείωςη: 

Τα ηυμαρικά ολικισ άλεςθσ δίνουν ςτον οργανιςμό ενζργεια χωρίσ να προκαλοφν απότομεσ 

αλλαγζσ ςτθ ςχζςθ γλυκόηθσ/ινςουλίνθσ ςτον οργανιςμό μασ. Επίςθσ, είναι πλουςιότερα ςε 

κρεπτικά ςυςτατικά και φυτικζσ ίνεσ από τα επεξεργαςμζνα ηυμαρικά.  

κερμίδεσ     374,2 kcal 

πρωτεΐνεσ 6  gr 
υδατάνκρακεσ 30  gr 
λιπαρά  23,9 gr (7 gr από 

κορεςμένα ) 
χολθςτερόλθ 8,4  mg 
φυτικζσ ίνεσ 7,7  gr 
νάτριο 126  mg 


