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Makaron z boczniakami
W i i i e (37)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 308 kcal 1 porce (213 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
144.78 kcal 5.82¢ 13.35¢ 8.53¢ 1.69¢
7.24% 11.64% 4.94% 12.19% 6.76%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Boczniak ostrygowaty - 250g KROK 1: Makaron ugot ujw osolonym wrzatku wg przepisu na

opakowaniu.
+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

KROK 2: Boczniaki optucz w zimnejwodzie i osusz na papierowym

* Natka pietruszkisiekana - 24g (4 reczniku. Pokréjna mniejsze kawatki lub pokrusz rekoma.

tyzeczki)

KROK 3: Na rozgrzanejoliwie przesmaz przecisniety przez praske
czosnek, dodajboczniakiina wolnym ogniu dus az wyparuje wiekszos¢
ptynu, kt dry wyptynie z grzybdw. Dopraw szczyptg solii dwoma duzymi
szczyptamiczarnego pieprzu, wymieszajdoktadnie.

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

. KROK 4: Podawajz makaronem, posypane startym parmezanemi

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta) . . .
posiekang natka pietruszki.

* Parmezantarty - 16g (2 tyzkistotowe)

Smacznego!

= Orzeszkipinii- 20g (2 tyzki stotowe)

= Makaron jajeczny tagliatelle surowy -
79¢g
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