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» Makaron ,muszle” nadziewany ricotta i kasza jaglana z groszkiem i mieta

Makaron ,muszle” nadziewany ricotta i ka
B jaglang z groszkiem i mieta

La & 8 & & 400

@ 60 minut T®14 osoby _/ tatwy

s73

Wartosci odzywcze 269 kcal /1 porce (112 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
239.39 kcal 9.57¢ 39.10¢ 5.54¢ 196¢
11.97% 19.14% 14.48% 7.91% 7.84% 11.97%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 90g KROK 1. Ugotuj kasze jaglana. Ugotujmakaron conchiglioni (muszle), tak

by bytaldente. Mrozony groszek rozmroz, mozesz wrzucic

+ Makaron conchiglioni- 125g do wrzatku.

= Groszekzielony - 70g

+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki
¢ g (2 gatazk) 160*C, pieczenie z géry i dotu.

= Serekricotta - 150g (7 V2 tyzki stotowej)

go na chwile

KROK 2. Ugotowana kasze wymieszajz ricotta, dodajgroszek,
posiekang miete iszatwie, posdl, dodaj pieprz. Wtacz piekarnik, ustaw

KROK 3. Tak przygotowanym farszem nadziewaj muszle, do momentu

- S6lo obnizonejzawart oécisodu - 0.5g jego catkowitego zuzycia. Kazdg z muszliposyp parmezane

(szczypta) . . . )
KROK 4. Piecz 15 min. Serwuj z bazyliowym pesto lub sosem

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty) pomidorowym.

Smacznego :)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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