Makaron z kurczakiem i szparagami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 523 kcal \ B-35g\ T-22 g\ W-46 g\ Bt-6 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 179 kcal \ B-12g\ T-7g\W-16 g\ Bt-2 g

Sktadniki

makaron petnoziarnisty — 3 szklanki (240 g)
kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (400 g)
masto klarowane — 1 tyzeczka (10 g)
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

curry — 1/2 tyzeczki

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

szparagi— 1 gars¢ (250 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

suszone pomidory — 8 sztuk (80 g)
$Smietanka 30% — 2/3 opakowania (140 g)
woda z gotowania makaronu

ser grana padano, tarty — 2 tyzki (20 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)
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Przygotowanie
1. Kurczaka pokroj na kawafki.
2. Szparagi oczys¢, usun zdrewniate konice i pokréj na 1 cm kawatki. Gtéwki zostaw w catosci.

3. Na patelni rozgrzej cze$¢ masta klarowanego i wrzu¢ mieso. Dodaj przyprawy i podsmazaj
do momentu, az mieso sie zetnie. Przetdz na talerz.

4. Na tg sama patelnie dodaj reszte masta, wlej oliwe i wrzu¢ pokrojone szparagi. Smaz przez
chwile, dorzu¢ pokrojone suszone pomidory i czosnek. Smaz przez moment.

5. Dodaj kurczaka oraz $mietanke 30%, a po chwili dodaj ugotowany makaron oraz wode z
gotowania makaronu. Zagotu;.

6. Przed podaniem posyp natka pietruszki i serem..

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-kurczakiem-i-szparagami/




