Makaron z cukinia, szpinakiem i krewetkami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut
e 3 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 539 kcal \ B-24 g\ T-24 g\ W-54 g\ Bt-7 g

Sktadniki

makaron pappardelle — 1 opakowanie (250 g)
masto klarowane — 1 tyzka (15 g)

czosnek — 3 zgbki (15 g)

ptatki chilli— 1/3 tyzeczki

krewetki vannamei — 1 opakowanie (225 g)
cukinia — 1/2 sztuki (300 g)

szpinak, Swiezy — 1 opakowanie (200 g)
pomidorki koktajlowe — 4 garscie (400 g)
$Smietanka 30% — 3/4 opakowania (150 g)
curry — 1/2 tyzeczki

sol — do smaku

pieprz — do smaku
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Przygotowanie

1. Krewetki oczys¢ i wymieszaj z ptatkami chili. Akurat te Vannamei wystarczy doktadnie
umy¢, ewentualnie mozna usungé pancerzyki.

2. Na patelni rozgrzej masto, wrzuc¢ czosnek pokrojony w plasterki i krewetki. Smaz przez
chwile z obu stron. Sciaggnij z patelni.

3. Na tg samg patelnie wrzu¢ cukinie, smaz chwile, dodaj pomidorki i optukany szpinak. Smaz
kilka minut, az warzywa bedg miekkie. Dodaj curry, sél i pieprz.

4. Dolej smietanke 30% lub mleczko kokosowe. Dodaj krewetki i gotuj chwile.

5. W miedzyczasie wstaw makaron. Gdy juz sie ugotuje, wytdz na patelnie. Dorzu¢ natke
pietruszki, wymieszaj i podawaj.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-cukinia-szpinakiem-i-krewetkami/




