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

@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 159 kcal /1 porce (150 ¢)

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%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

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

KROK 3: Ugotowanyijeszcze ciepty makaron przetéz do miseczki,
- Pomidor kokt ajlowy - 60g (3 szt uki) potacz z pesto i doktadnie wymieszaj. Dodaj pomidorki.

*Podawajudekorowane listkamibazylii.
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