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Makaron Swiderkiz pesto

W % i (16)

@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 144 kcal /1 porce (105 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
137.06 kcal 476¢g 19.98¢ 442¢ 1.76¢
6.85% 9.52% 7.4% 6.31% 7.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Makaron petnoziarnisty Swiderki, surowy KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).
-75¢g
KROK 2: Ugotowany ijeszcze ciepty makaron przetéz natalerz, potacz z
+ Zielone pesto z bazylii- 30g (1 Vatyzki pesto i doktadnie wymieszaj.
stotowej)

*Podawajze swiezym pomidorem, udekorowane listkamibazyli.

Smacznego!
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