Satatka makaronowa w stoiku
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 1 porcja

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 458 kcal \ B-36 g\ T-13 g\ W-49g\ Bt-7 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 138 kcal \ B-11 g\ T-4g\ W-15g\ Bt-2 g

Sktadniki

v makaron petnoziarnisty — 1 gar$¢ (50 g)

v’ kurczak, filet z piersi — 1 kawatek (100 g)

v’ curry — 1/2 tyzeczki

v’ papryka stodka — 1/2 tyzeczki

v oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

v’ fasola czerwona konserwowa — 2 tyzki (30 g)
v kukurydza konserwowa — 1 tyzka (20 g)

v pomidorki koktajlowe — 6 sztuk (52 g)

v’ szpinak, $wiezy — 1 gars¢ (15 g)

Przygotowanie
1. W miseczce wymieszaj jogurt, majonez, czosnek (mozesz go pomingc) i sol.
2. Makaron ugotuj al dente.

3. Kurczaka pokrdj na niewielkie kawatki, dopraw papryka i curry a nastepnie usmaz na
oliwie.

4. Pomidorki poprzekrajaj, fasole i kukurydze odsacz z zalewy. Wszystkie sktadniki utéz w
stoiku zaczynajac od sosu.

5. Zjedz prosto ze stoika lub wytdz na talerz.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-makaronowa-w-sloiku/




