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Makaron z sosem pomid. i baktazanem BG

L &8 & & 1V

@ 30 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 288 kcal, 1 porcie (310 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
92.90 kcal 136¢g 13.52¢ 410¢g 0.80¢g
4.65% 2.72% 5.01% 5.86% 3.2%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Makaron bezglutenowy $widerki- 50g KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug inst rukcji na opakowaniu).
(¥5 szklanki)
KROK 2: Baktazana umyj, nie obieraj. Pokréjw do$¢ grube plastry (okoto 1

+ Pomidory w puszce - 120g (Y5 puszki) cm), a nastepnie na podtuzne prazki. Wtéz do miski, posdlszczypta soli,

wymieszajizostaw na okoto 20 minut, aby "pozbyt" sie goryczy.
+ Baktazan- 120g

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek. Krétko podsmaz przecisniety
przez praske czosnek. Dodajbaktazana, smaz az zmieknie isie
zarumieni. Poniewaz baktazan jest dos¢ suchy, mozesz podlewac go
odrobing wody z gotujacego sie makaronu. Po 5 minutach dotacz
pomidory i dus potrawe okoto 10 minut na matym ogniu.

* Oliwa z oliwek- 15g (1 Y2tyzki st otowej)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

KROK 4: Na patelnie dodaj ugotowany makaron, wymieszaj. Potrawe
przetdz na talerz i udekoruj Swiezmilist kami bazylii.

Smacznego!
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