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Makaron penne z sosem pomid. i baktazanem

Wartosci odzywcze 396 kcal /1 porcie (348 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
113.71 kcal 420¢g 1541¢ 427¢ 1.83¢
5.69% 8.4% 5.71% 6.1% 7.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).

80g

KROK 2: Baktazana umyj, nie obieraj. Pokréjw dos¢ grube plastry (okoto 1
+ Pomidory w puszce - 120g (%5 puszki) cm), a nastepnie na podtuzne prazki. W6z do miski, posélszczypta soli,
wymieszajizostaw na okoto 20 minut, aby "pozbyt" sie goryczy.

* Baktazan- 120g

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek. Krétko podsmaz przecisniety

- Oliwa z oliwek- 15g (1 2 tyzki stotowej)

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

przez praske czosnek. Dodajbaktazana, smaz az zmieknie isie
zarumieni. Poniewaz baktazan jest do$¢ suchy, mozesz podlewac go

odrobing wody z gotujacego sie makaronu. Po 5 minutach dotacz

- Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa) pomidory i dus potrawe okoto 10 minut na matym ogniu.

KROK 4: Na patelnie dodajugotowany makaron, wymieszaj. Potrawe
przetdz natalerz iudekorujstartym parmezanem (lub innym serem

z6ttym).

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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