Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Makaron penne z sosem i oliwkami

T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 365 kcal /1 porcie (285 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
127.97 kcal 430¢g 1449¢ 6.15¢g 150¢g
6.4% 8.6% 5.37% 8.79% 6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).
60g
KROK 2: Cebule obierz i pokrdjw kostke. Na patelnirozgrzejoliwe z

+ Pomidory w puszce - 120g (%5 puszki) oliwek, dodaj posiekana cebule, zeszKlij. Dodaj przecisniety przez
praske czosnek, chwile podsmaz, dotacz pomidory. Zmniejsz ogien, dus
okoto 15 minut. Sos mozesz doprawi¢ do smaku suszong bazylig lub
oregano.

+ Oliwki czarne marynowane - 25g (10
sztuk)

* Oliwa z oliwek- 15g (1 V2tyzki stotowej) KROK 3: Makaron przet6z na talerz lub do miski, polejsosem

pomidorowym, dodaj oliwki. Cato$¢ posyp parmezanem ioregano,

" Cebula- 50g (75 sztuk) delikat nie wymieszaj

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

Smacznego!
= Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa)
= Oregano - 2g (tyzeczka)
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