Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Makaron $widerkiz pesto i pomidorem

Makaron Swiderkiz pesto i pomidorem
e e ok e (12)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 159 kcal 1 porde (150 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
106.21 kcal 3.99¢ 1697¢ 2.72¢ 1.70¢g
5.31% 7.98% 6.29% 3.89% 6.8%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Makaron petnoziarnisty $widerki, surowy KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).
-70g
KROK 2: Pomidorki umyjiprzekrdjna potéwki (mozesz uzyc zwyktego
- Zielone pesto z bazylii- 20g (tyzka pomidora, pokrdj go na ¢wiartki).
stotowa)

KROK 3: Ugotowany ijeszcze ciepty makaron przetéz do miseczki,
+ Pomidor koktajlowy - 60g (3 szt uki) potacz z pesto i doktadnie wymieszaj. Dodaj pomidorki.

*Podawaj udekorowane list kami bazylii.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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