Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
184.44 kcal 6.17¢g 21.33¢g
9.22% 12.34% 7.9%

® Sktadniki L

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Satatka makaronowa z pomidorami

T@‘ 4 osoby - tatwy

401 kcal/l porcje (217 g)

& Ttuszcze # Btonnik
8.48¢ 231¢g
12.11% 9.24%

Sposdb przyrzadzenia

= Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron ugotujaldente, wedtug przepisu na opakowaniu.
210g Oddcedz iprzetdz do miski.
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki) KROK 2: Na patelnirozgrzejolej, dodajposiekana cebule ilekko ja

podsmaz. Nastepnie dodajczosnek, pomidory z puszki, wode izagotuj

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

cato$é. Zmniejsz ogieriidalejgotujok. 15 minut na wolnym ogniu.

KROK 3: Orzechy nerkowca, wode, oliwe z oliwek, sokz cytryny, séli

+ Cebula czerwona - 70g (%5 szt uki)

- Pomidory w puszce - 400g (puszka)

pieprz zmiksuj na gtadka, jednolita mase. Dodajdo makaronu, dorzu¢
szpinak, bazylie i przygotowany sos pomidorowy. Cato$¢ doktadnie

wymieszaj.

+ Szpinak $wiezy - 60g

Smacznego!

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
* Orzechy nerkowca - 70g

- Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
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