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Satatka makaronowa z serem feta
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@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 353 kcal/ 1 porcie (165 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
214.07 kcal 9.86¢g 18.52¢ 11.69¢ 2.13¢g
10.7% 19.72% 6.86% 16.7% 8.52%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Makaron petnoziarnisty penne, surowy - KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu). Po
50g ugotowaniu odcedz. lwymieszajz pesto.

« Zielone pesto z bazylii- 20g (tyzka KROK 2: Fete pokrdjw kosteczke, oliwki przekrdjna pétidodajdo
stotowa) makaronu.

- SerFeta- 50g (porcja) KROK 3: Rukole optucz, wysusz idodaj do satatki.

» Oliwki czarne marynowane - 15g (6 KROK 4: Pestki stonecznika podpraz na suchejpatelniiposyp nimi
sztuk) satatke.

* Rukola - 10g (V2 garsci) Smacznego!

* Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)
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