Makaron z pomidorami i burratg
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 3 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 473 kcal \ B-20g\ T-19 g\ W-52 g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 154 kcal \B-7g\T-6 g\ W-17g\Bt-2 g

Sktadniki

v pomidorki koktajlowe — 4 gar$cie (400 g)

v' czosnek — 2 zabki (6 g)

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v koncentrat pomidorowy — 1 tyzka (20 g)

v’ suszone pomidory z czosnkiem — 1 tyzeczka
v pieprz — 1/3 tyzeczki

v $wieza bazylia — 1 gar$¢

v’ szpinak, $wiezy — 1/2 opakowania (100 g)
v makaron petnoziarnisty — 2 szklanki (200 g)
v burrata — 1 sztuka (165 g)

v’ ser grana padano, tarty — 2 tyzki (20 g)

Przygotowanie

Na oliwie podsmaz poprzekrajane pomidorki i czosnek. Dodaj koncentrat pomidorowy,
bazylie i przyprawy. Dorzu¢ swiezy szpinak, a gdy lekko zwiednie dodaj ugotowany makaron.
Wymieszaj. Dodaj burrate oraz ser grana padano. Podawaj od razu.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-pomidorami-i-burrata/




