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Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Makaron penne z soczewica w sosie pomidorowym

pomidorowym
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@ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 665 kcal, 1 porcie (422 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
157.71 kcal 8.89¢ 28.03¢g 2.09¢g 3.55¢
7.89% 17.78% 10.38% 2.99% 14.2% 7.89%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

« Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Soczewice namocz kilka godzin w zimnejwodzie, nastepnie
200g ugotujdo miekkosciiodcedz. Makaron gotujaldente.

= Soczewica czerwona, nasiona suche - KROK 2: Czosnek drobno posiekaj. Cebule obierz i pokrdjw kostke,
200g podsmaz narozgrzanejoliwie i po chwilidodajczosnek.

+ Cebula - 50g (%5 sztuki) KROK 3: Na patelnie wrzu¢ ugotowana soczewice, dodajkoncentrat

pomidorowy, wode i brazowy cukier. Wszystko doktadnie wymieszaj.
= Czosnek maty - 6g (2 zabki)

KROK 4: Dopraw sola, pieprzemioregano. Gotuj przez chwilke.
+ Koncentrat pomidorowy, 30% - 250g

(16 %5 tyzeczki) KROK 5: Na patelnie dodajmakaronijeszcze raz wymieszaj. Przetéz na

talerz. Mozesz podawad z natka piet ruszki.
- Woda ciepta - 120g (V2 szklanki)

Smacznego!
- Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)
+ Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
= Oregano - 1g (V2tyzeczki)
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