Zapiekanka makaronowa z brokutem i cukinia
Wskazowki

e (zas przygotowania: 35 minut

e 6 porgji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 433 kcal \ B-27 g\ T-17 g\ W-42g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 121 kcal \B-8 g\ T-5g\ W-12g\Bt-2 g

Sktadniki

makaron petnoziarnisty — 3 szklanki (300 g)
kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)
papryka ostra — 1/3 tyzeczki

curry — 1 tyzeczka (4 g)

tymianek suszony — 1/3 tyzeczki
oregano — 1/3 tyzeczki

cukinia — 1 sztuka (600 g)

brokuty — 1 sztuka (500 g)

Smietanka 30% — 1 opakowanie (200 g)
jajo—1 sztuka (50 g)

ser cheddar, tarty — 2 garscie (60 g)

AN N NN YN N N U N N U NN

Przygotowanie
1. Makaron ugotuj al dente. Brokuty podziel na rézyczki i obgotuj w lekko osolonej wodzie.

2. Mieso pokroj w kostke, dopraw curry, solg, papryka stodkga i ostra. Przesmaz na oliwie i
odtdz na bok.

3. Na tej samej patelni podsmaz cebule i czosnek. Dodaj pokrojong cukinie. Smaz, az lekko
zmieknie. Dopraw tymiankiem i oregano. Dodaj makaron, kurczaka i ugotowane brokuty.
Wymieszaj.

4. Cze$¢ przetdz do naczynia zaroodpornego.

5. Przygotuj sos: wymieszaj Smietanke, jajo, gatke muszkatotowa, sol i pieprz. Potowe wylej
na skfadniki w naczyniu. Posyp serem. Wytdz drugg warstwe, polej sosem, posyp serem.

6. Piecz w 200C przez okoto 15-20 minut.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zapiekanka-makaronowa-z-brokulem-i-cukinia/




