Makaron z wedzonym tososiem

Wskazowki

Czas przygotowania: 15 minut

3 porcje

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 469 kcal \ B-26 g\ T-16 g\ W-52 g\ Bt-6 g
Wartos¢ odzywcza 100 g dania: 136 kcal \ B-8 g\ T-5g\ W-15g\ Bt-2 g

Sktadniki
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szpinak, Swiezy — 1 opakowanie (200 g)
czosnek — 2 zabki (5 g)

cebula — 1/2 sztuki (80 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

gatka muszkatotowa — 1/4 tyzeczki
suszone pomidory z czos. — 1/2 tyzeczki
sol —do smaku

pieprz — do smaku

tosos wedzony na gorgco — 1 opak. (125 g)
jogurt naturalny — 1/2 opakowania (90 g)
ser satatkowy a’la feta — 1/4 opak. (68 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
makaron pappardelle swiezy* — 1 opak (250 g)
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)

Przygotowanie

1. Na rozgrzanej oliwie podsmaz pokrojong cebule i czosnek. Dodaj szpinak, dopraw solg,
pieprzem, gatkag muszkatotowa, pomidorkami z czosnkiem niedzwiedzim i dus tak dtugo, az

liscie ,,zwiedng”.

2. Szpinak zsun na bok patelni, dodaj podzielonego na czastki fososia oraz poprzekrajane
pomidorki. Smaz przez chwile a nastepnie dodaj jogurt /Smietane /Smietane weganska.

Opcjonalnie mozesz dodac ser satatkowy a’la feta. Smaz jeszcze 3-4 minuty.

3. Makaron ugotuj w osolonej wodzie, a nastepnie dodaj do pozostatych sktadnikéw.

Wymieszaj, posyp natka pietruszki i podawa;.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-wedzonym-lososiem/




