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Makaron z krewetkami i szparagami z
czerwonym pesto

LE & & & & UL

@ 20 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

437 kcal/ 1 porcje (296 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
147.61 kcal 10.17¢ 17.24¢ 427¢g 235¢
7.38% 20.34% 6.39% 6.1% 9.4% 7.38%

® Sktadniki

= Makaron razowy spaghetti, surowy -
260g

= Krewetkitygrysie mrozone - 300g (20
sztuk)

+ Szparagi- 500g (1 ¥ garsci)

- Pesto czerwone - 50g (5 tyzeczek)

- Parmezantarty - 16g (2 tyzki stotowe)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Papryczka chili- 5g (Y szt uki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Makaron ugot ujw lekko osolonejwodzie zgodnie z instrukcja
zamieszczong na opakowaniu.

KROK 1: Mrozone krewetkiwt6z do miski, zalej letnig woda i zostaw do
rozmrozenia. Naste pnie natnijlekko nozem wzdtuz tutowia i usun
czarne jelito. Optucz i doktadnie je osusz. Na patelni, na rozgrzanym
oleju podsmaz czosnek oraz pokrojong papryczke chili (z usunietymi
pestkami), wt6z krewetkiismaz ok. minuty.

KROK 2: Szparagi umyj, odtam stwardniate koricowkiipokrdjna talarki
ok. 1cm grubosci. Wrzud je na patelnie z krewetkamiismaz przez ok. 8
minut.

KROK 3: Natke pietruszki posiekaj, a parmezan zetrzyjnatarce o
drobnych oczkach. Ugotowany makaron odcedz iwrzué na patelnie.
Dodajczerwone pesto oraz natke pietruszki, doktadnie wymieszaji
smaz jeszcze przez ok. 2 minuty.

KROK 4: Gotowane danie przetdz na talerz. Podawaj posypane
parmezanem.
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