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Makaron penne ze szpinakiem
ik o &k (17)

-

s ’ @ 15 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 302 kcal 1 porcie (266 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
113.35 kcal 545¢ 16.79¢ 3.15¢ 237¢g
5.67% 10.9% 6.22% 4.5% 9.48%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).
80g
KROK 2: Parmezan zetrzyjna tarce o cienkich oczkach. Mozesz zetrzec
+ Szpinak, mrozony - 150g wiecejiodtozyé do lodéwki na inng okazje.
+ Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe. Dodajprzeciéniety przez praske
stotowa) czosnekiprzez chwile podsmaz go. Uwazaj, aby sie nie spalit, bo

nabierze gorzkiego smaku. Dodajszpinakipoddus okoto 5 minut. Wlej
Smietane (opcjonalnie jogurt naturalny), zamieszaj. |du$ kolejne 5 minut.
Potrawe mozesz doprawic¢ szczypta gatki muszkatotowej.

+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej)

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

KROK 4: Do ugotowanego makaronu dodajszpinakz patelniidelikat nie

« Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa) . . .
wymieszaj. Przetéz natalerz.

*Podawaj udekorowane startym parmezanem i kolorowym pieprzem.
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