Pappardelle z kurczakiem i szpinakiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 3 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 531 kcal \ B-27 g\ T-24 g\ W-50g \ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 168 kcal \B-9g\T-8g\ W-16 g\ Bt-2 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

cebula — 1 sztuka (90 g)

czosnek — 2 zabki (8 g)

szpinak, $wiezy — 2/3 opakowania (200 g)
suszone pomidory w oleju — 6 plastréow (42 g)
$Smietanka 30% — 2/3 kubeczka (150 g)
makaron pappardelle swiezy — 1 opak.(250 g)
sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

curry — 1 tyzeczka

gatka muszkatotowa — 1/4 tyzeczki
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Przygotowanie

1. Kurczaka pokroj w kostke i wrzué na rozgrzang oliwe. Dodaj pokrojong cebule i przecisniety
przez praske czosnek. Dopraw papryka stodka, ostrg i curry. Chwile podsmazaj, a nastepnie
wrzu¢ doktadnie optukany szpinak. Dus, az lekko zwiednie.

2. Dodaj pokrojone suszone pomidory. Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatofowa.

3. Zalej Smietankg (mozesz uzy¢ 12%, ale smak bedzie juz troche inny). W razie potrzeby
jeszcze dopraw.

4. Dodaj ugotowany makaron (swéj kupuje w Lidlu) i wymieszaj doktadnie. Smacznego &

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/pappardelle-z-kurczakiem-i-szpinakiem/




