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Makaron w pomidorowym sosie z soczewica
L & 8 & & Jkb)

T®13 osoby W tatwy

481 kcal/1 porcje (270 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

178.04 kcal 8.60¢g
8.9% 17.2%

& Sktadniki

+ Makaron petnoziarnisty Swiderki, surowy
-180g

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
100g

+ Cebula - 80g (sztuka)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Pomidor suszony woleju - 100g (5
plastrow)

* Marchew - 90g

* Przecier pomidorowy - 200g (¥% szklanki)
= Papryczka chili- 10g (2 szt uki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

- Oregano - 3g (1 Vatyzeczki)

- Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

* Parmezantarty- 16g (2 tyzkistotowe)

2842¢ 436¢g 3.88¢
10.53% 6.23% 15.52% 8.9%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Makaronisoczewice ugotujzgodnie z instrukcjg zamieszczong
na opakowaniu produktu.

KROK 2: W garnku o grubym dnie rogrzejoliwe z oliwek. Wrzué do niego
pokrojona w drobng kostke cebule oraz przeciéniety przez praske
czosnek.

KROK 3: Czerwona papryczke umyj, doktadnie oczys¢ z nasion i posiekaj.
Suszone pomidory odcedz z zalewy i pokrdjw pastki. Marchewke umyj,
obierz i pokrdjw cienkie plasterki. Tak przygotowane sktadnikiwrzué do
garnka, wymieszajismaz do momentu az marchewka zmieknie.

KROK 4: Wlej przecier pomidorowy oraz wsyp odcedzong soczewice.
Dopraw do smaku sola, pieprzem, suszonym oregano oraz Swieza,
posiekang bazylia.

KROK 5: Makaron odcedz i wymieszajz sosem. Gotowe danie przetdz na
talerz iposyp tartym parmezanem.

Smacznego!
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