Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
145.37 kcal 598¢ 1792¢
7.27% 11.96% 6.64%

® Sktadniki L

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Makaron penne z pesto, rukolg i pomidorami

T@‘ 1 osoba W tatwy

331 kcal/l porcje (228 g)

& Ttuszcze # Btonnik
5.93¢ 201¢g
8.47% 8.04%

Sposdb przyrzadzenia

= Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron razowy ugotujaldente (wedtug instrukcjina
70g opakowaniu).
+ Zielone pesto z bazylii- 30g (1 V2tyzki KROK 2: Rukole umyjiosusz (zamiast rukolimozesz uzyc Swiezejbazyli).
stotowe)) Pomidorki kokt ajlowe doktadnie optucz i przekrdjna ¢wiart ki.
* Rukola - 10g (%2 garsci) KROK 3: Stonecznik podpraz na suchej patelni, pilnuj czasu, aby ziarna sie
nie przypality.
* Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa) KROK 4: W misce lub na talerzu potacz ugotowany makaron z pesto,
) ) rukola i pomidorkami. Delikat nie wymieszaj. Posyp parmezanemi
+ Pomidor koktajlowy - 100g (5 sztuk) uprazonymi pestkami stonecznika.
= Parmezantarty - 8g (tyzka stotowa) Smacznego!
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