MAKARON
Z TUNCZYKIEM

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 15 min

SKLADNIKI

0,6 opak. tunczyka w oliwie 60g 0,6 opak. tuniczyka w oliwie 60g 0,6 opak. tuficzyka w oliwie 60g
zoliwek, NIXE z oliwek, NIXE z oliwek, NIXE
3 garscie szpinaku 759 3 garscie szpinaku 759 3 garscie szpinaku 759
3 plastry papryki czerwonej 90g 3 plastry papryki czerwonej 90g 3 plastry papryki czerwonej 90g
makaron petnoziarnisty rurki, 35 makaron petnoziarnisty rurki, 55 makaron petnoziarnisty rurki, =
COMBINE 9 COMBINE 9 COMBINE 9
1tyzka jogurtu naturalnego 1tyzka jogurtu naturalnego 2 tyzki jogurtu naturalnego

a 259 n 25¢g a 509
kremowego, Pilos kremowego, Pilos kremowego, Pilos
1zqgbek czosnku 59 1zgbek czosnku 59 1zgbek czosnku 59
s6l, pieprz, oregano s6l, pieprz, oregano s6l, pieprz, oregano

m B:17,5g M T: 23,89 484 kcalll B: 20,3g JW: 44,89 T: 24,49 537 kcal | B: 22,99 M T:25,4g

1

- 7,70z

8,10 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Makaron ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu (al dente).

2. Na rozgrzang patelnig wytozy¢ tunczyka, pokrojong papryke i szpinak. Podsmazy€ przez 5
min. Doda¢ przecisnigty przez praske czosnek i ugotowany makaron. Podsmazaé jeszcze przez
3 min. Po tym czasie dodac jogurt i wszystko wymieszac. Doprawi€ solq, pieprzem i oregano.
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