Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Spaghettiz tososiem i kaparami

T@‘ 1 osoba W tatwy

359 kcal/l porcje (234 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
153.93 kcal 8.83¢g 13.46¢ T14¢ 137¢
1.7% 17.66% 4.99% 10.2% 5.48%

& Sktadniki

= Makaron razowy spaghetti, surowy -
50g

» Loso$ Swiezy, stek- 80g

= Kapary - 10g (tyzka stotowa)

+ Oliwa z oliwek - 7.5g (%5 tyzki stotowej)
= Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Makaron ugotujaldente, wedtug inst rukcji na opakowaniu.

KROK 2: W miedzyczasie upiecz tososia w piekarniku: skrop odrobing
soku z cytrynyiprzyprdsz sola, zawin w folie i piecz 15 minut w temp.
180°C. Po upieczeniu przestudz i podzieltososia na mate kawatki.
Mozesz go réwniez grillowaé na elekt rycznym grillu lub specjalnej
patelni.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek, podsmaz posiekany czosneki
po chwili dorzué tososia i kapary. Cato$¢ chwile podsmaz. Dodajjogurt
naturalny i zredukuj sos.

KROK 4: Makaron wmieszaj z sosem, udekoruj koperkiem i Swiezo
mielonym pieprzem.

Smacznego!
= Sokz cytryny- 3g (tyzeczka)
* Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))
= Pieprz czarny - 0.5g (V2szczypty)
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