MAKARON Z DYNIA
|FETA

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 30 min

SKLADNIKI

JADLOSPIS 1400 KCAL JADLOSPIS 1600 KCAL JADLOSPIS 1800 KCAL

dynia 100g dynia 100g dynia 100g
makaron petnoziarnisty, 409 makaron petnoziarnisty, 60g makaron petnoziarnisty, 709
COMBINO COMBINO COMBINO

3 pomidory suszone w oleju, 30g 3 pomidory suszone w oleju, 30g 3 pomidory suszone w oleju, 30g
Baresa Baresa Baresa

1,5 plastra sera kanapkowo- 309 1,5 plastra sera kanapkowo- 309 2 plastry sera kanapkowo- 409
satatkowego, péttiustego, satatkowego, pottiustego, satatkowego, péttiustego,

Favita Favita Favita

1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml 1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml 1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml
virgin, Primadonna virgin, Primadonna virgin, Primadonna

1,5 tyzki pestek dyni 159 1,5 tyzki pestek dyni 159 1,5 tyzki pestek dyni 159
s6l, pieprz s6l, pieprz s6l, pieprz

m B:16,6g §JW:37,2g [ T: 21,79 486 kcalll B:19,4g JW:49,4g T:22,3g

4,13 zt

e o

4,42 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Dynie pokroi¢ w kostke. Piec w temp. 200st. przez 15 min. (az bedzie migkka). Obraé¢ ze skoki.
2. Makaron ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu (al dente).
3. Pomidory i fete pokroi€¢ w kostke.

4. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ pokrojone pomidory, dynig i makaron. Smazy¢€ przez 2 min.
Na koniec dodac¢ ser feta. Cato§€ wymiesza€. Doprawi¢ solqg i pieprzem. Posypaé z wierzchu
pestkami dyni.
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