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. Spaghettiz krewetkami
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237 kcal/1 porcje (154 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
154.08 kcal 10.80¢ 16.63¢ 4.78¢ 1.83¢
7.7% 21.6% 6.16% 6.83% 7.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Makaron razowy spaghetti, surowy -
100g

= Krewetkitygrysie mrozone - 150g (10
sztuk)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
= Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

= Cytryna - 20g (2 plastry)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Spaghettiugotujaldente.
KROK 2: Krewetkizalejletnig woda, aby rozmrozity sie.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwekipodsmaz posiekany czosnek,
dodajmasto i krewetki. Smaz chwile.

KROK 4: Na patelni wymieszaj krewetkiz makaronem, posyp posiekana
natka pietruszki, Dopraw do smaku $wiezo mielonym pieprzem.

*Podawajz plasterkiem cytryny.

Smacznego!
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