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Spaghettiz brokutamiiserem gorgonzola
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T@‘ 1 osoba W tatwy

319 kcal/l porcje (218 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
146.29 kcal 6.69¢g
7.31% 13.38%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Makaron razowy spaghetti, surowy -
50g

= Brokuty - 100g
= Sergorgonzola - 45g (1 2 plastra)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 2.5g (Vs
tyzki stotowej)

= Czosnekduzy - 2.5g (V2zabka)

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
14.12¢ 720¢g 2.14¢
5.23% 10.29% 8.56%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Brokuty optucz, rozdzielna rézyczkiiugotujna parze lub w
matejilo$ciosolonejwody, az beda aldente. Po gotowaniu odcedz
doktadnie warzywo i podzielna mniejsze rézyczki (o wielkosci okoto 2x2
cm).

KROK 2: Makaron ugotujaldente (wedtug przepisu na opakowaniu).
Odcedz go.

KROK 3: W garnuszku rozgrzejolej, dorzud przeci$niety przez praske
czosnekichwile podsmaz. Dodaj$mietane i pokruszong gorgonzole,
gotujprzez chwile, az ser sie rozpusci. Sos potacz z matymi kawatkami
brokutow.

KROK 4: Makaron wymieszajz sosem i przetdz na talerz.
*Mozesz doprawi¢ solg i pieprzem.

Rada: zielone warzywa gotujemy bez przykrycia, aby zachowaty kolor.
Jeslinie dysponujesz Swiezym brokutem mozesz uzy¢ mrozonego.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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