Muszle makaronowe ze szpinakiem, kurczakiem i serem satatkowym w sosie
pomidorowym

Wskazowki

e (zas przygotowania: 45 minut
e 4 porcje
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 502 kcal \ B-35 g\ T-10 g\ W-66 g\ Bt-8 g

Sktadniki

makaron muszle —300 g

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/4 tyzeczki

sol i pieprz —do smaku

masto klarowane — 1 tyzeczka (8 g)
czosnek — 3 zgbki (15 g)

cebula — 1/2 sztuki (60 g)

szpinak, Swiezy — 1 opakowanie (300 g)
gatka muszkatotowa — 1 szczypta

ser satatkowy a’la feta — 1/3 opak. (90 g)
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Sos pomidorowy

masto klarowane — 1/2 tyzeczki (4 g)
czosnek — 2 zgbki (10 g)

cebula — 1/2 sztuki (60 g)

pomidor — 2 sztuki (340 g)

oregano — 1/3 tyzeczki

bazylia — 1/3 tyzeczki

sol i pieprz —do smaku

passata pomidorowa — 1/2 butelki (350 g)
cukier — 1/3 tyzeczki (2 g)
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Przygotowanie
1. Muszle makaronowe ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, wrzu¢ pokrojonego kurczaka, dopraw papryka stodka, ostrg, solg i pieprzem.
Gdy mieso sie zetnie, dodaj pokrojong cebule i przecisniety przez praske czosnek. Smaz chwile i dodaj
optukany szpinak. Dus do momentu, az liscie zwiednga. Dopraw gatkg muszkatotowq i pieprzem. Dorzu¢
pokrojony na kawatki ser satatkowy.

3. Sos: w rondelku podsmaz cebule i czosnek. Dodaj pokrojonego pomidora, dopraw do smaku i dolej
passate pomidorowa. Gotuj kilka minut. Gotowy sos wylej na dno naczynia zaroodpornego.

4. Muszle makaronowe nadziej nadzieniem i delikatnie utdz na sosie. Piecz w 180C przez okofo 25-30 minut.
Pod koniec pieczenia posyp lekko serem.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/muszle-makaronowe-ze-szpinakiem-kurczakiem-i-serem-

salatkowym-w-sosie-pomidorowym/




