
Makaron ze szparagami i kurczakiem 

Wskazówki  

 Czas przygotowania: 20 minut 

 3 porcje 

 Wartość odżywcza 1 porcji:641 kcal \ B-38 g \ T-31 g \ W-51 g \ BŁ-6 g 

 Wartość odżywcza 100 g dania: 148 kcal \ B-9 g \ T-7 g \ W-12 g \ BŁ-1 g 

Składniki 

 makaron pappardelle* – 1 opak. (250 g) 

 kurczak, filet z piersi – 2 sztuki (300 g) 

 masło klarowane – 1 łyżka (15 g) 

 czosnek – 2 sztuki (10 g) 

 szparagi – 1 pęczek (500 g) 

 ser, parmezan – 2 łyżki (16 g) 

 śmietanka 30% – 1 opakowanie (200 g) 

 pietruszka, natka – 2 łyżeczki (12 g) 

 płatki chilli – 1/2 łyżeczki 

 sól – do smaku 

 pieprz – do smaku 

Przygotowanie 

1. Na patelni rozgrzej masło klarowane, wrzuć pokrojone piersi kurczaka, dopraw solą, 

pieprzem i chili. 

2. Dorzuć czosnek pokrojony w plasterki oraz pokrojone szparagi (główki zostaw w całości). 

3. Dopraw jeszcze solą i pieprzem. 

4. Kiedy kurczak będzie już ścięty, dodaj parmezan i wlej śmietankę 30%. 

5. Gotuj przez chwilę i dodaj posiekaną natkę pietruszki. 

6. W międzyczasie ugotuj makaron i wrzuć go do sosu. Wymieszaj i podaj. 
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