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- Satatka makaronowa z bobem i koperkiem

LA 8 & 84U

Wartosci odzywcze

@ 20 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

333 kcal/l porcje (200 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
166.30 kcal 84T7¢g
8.32% 16.94%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Makaron petnoziarnisty penne, surowy -

150g
- Béb - 250g
* Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
+ Cytryna - 100g (10 plastrow)

- Oliwki czarne marynowane - 37.5g (15
sztuk)

+ £0so$ wedzony na zimno - 100g (4
ptaty)

= Kopereksiekany - 64g (8 tyzek
stotowych)

= Natka pietruszkisiekana - 48g (8
tyzeczek)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

- Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
19.85¢ 713¢ 3.82¢
7.35% 10.19% 15.28%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Zagotujwode idodajdo niejsél. Wrzué béb i gotuj okoto 10
minut. Odcedz i ostudz. Po tym czasie obierz z tupinek. W drugim,
wysokim garnku réwniez zagotuj osolong wode. Wrzué do niej makaron,
zamieszajigotujwedtug wskazan producenta na opakowaniu.

KROK 2: OdcedZ makaroniprzetdz go do wiekszejmiski. Skrop oliwa z
oliwek. Dodaj do makaronu ugotowany béb i wymieszaj. Dodajdo satatki
porwane ptaty wedzonego tososia, pokrojone oliwki, koperek,
posiekang pietruszke.

KROK 3: W matej misce wymieszajoliwe z oliwek, sokz cytryny, otarta
skérke i przyprawy. Wymieszajiwylej caty dressing do satatKki.
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