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Makaron $widerki z serkiem i truskawkami
W i i e o (10)

@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 218 kcal, 1 porcie (240 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
90.69 kcal 735¢g 10.97¢ 211g 1.09¢
4.53% 14.7% 4.06% 3.01% 4.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Makaron petnoziarnisty Swiderki, surowy KROK 1: Makaron ugotujaldente (wedtug instrukcji na opakowaniu).
- 40g
KROK 2: Truskawki zmiksujw blenderze na puszysty mus (mozesz
= Serekwiejski- 140g (7 tyzek stotowych) zastapic je mrozonymimalinami lub jagodami).
* Truskawki mrozone - 60g KROK 3: Makaron potacz z serkiem, cato$¢ polej musem truskawkowym.

*Danie mozesz udekorowad $wiezymi truskawkami.
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