Srédziemnomorska satatka z makaronem orzo
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 333 kcal \ B-12 g\ T-13 g\ W-42g\ Bt-2 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 153 kcal \B-5g\T-6 g\ W-19g\Bt-1g

Sktadniki

makaron orzo — 1 szklanka (200 g)
pomidor malinowy — 2 sztuki (300 g)
papryka czerwona — 1/2 sztuki (100 g)
ogorek zielony — 1/2 sztuki (70 g)
cebula czerwona — 1/4 sztuki (30 g)
oliwki czarne — 5 sztuk (25 g)

ser feta — 1/2 opakowania (100 g)
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)
bazylia, Swieza— 1 gars$¢ (6 g)
oregano — 1 tyzeczka (4 g)

pieprz — 1/3 tyzeczki

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

oliwa — 2 tyzki (20 g)

syrop klonowy — 1 tyzeczka (5 g)
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Przygotowanie

Makaron ugotuj i przelej zimng wodg. Przetdéz do miski. Wszystkie skfadniki pokréj drobno i
dodaj do makaronu. Dopraw do smaku i wymieszaj. Syrop klonowy mozesz pomingac lub
wymienic na odrobine miodu.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/srodziemnomorska-salatka-z-makaronem-orzo/




