Makaron z indykiem, szpinakiem i suszonymi pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 2 porcje
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 525 kcal \ B-43 g\ W-60g\ T-12g\Bt-8 g

Sktadniki

mieso z piersi indyka bez skory —300 g
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

pieprz — 1 szczypta

sol — 1 szczypta

czosnek — 1-2 zgbki

szpinak Swiezy — 100 g

makaron* —150 g

suszone pomidory w oliwie — 6 plastréw
gatka muszkatotowa, mielona — 1 szczypta
pesto z bazylii — 1 tyzka

oliwa — 1 tyzka

AN N N N N N N N

Przygotowanie

1. Makaron ugotuj al dente. Indyka pokréj na kawatki, dopraw papryka, solg, pieprzem i
podsmaz.

2. Dodaj pokrojone w kostke pomidorki i przecisniety przez praske czosnek.

3. Gdy mieso lekko sie zrumieni, dodaj pesto i optukany szpinak. Dopraw solg, pieprzem,
gatka muszkatotowg. Dorzué ugotowany makaron i wymieszaj. Gotowe

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-z-indykiem-szpinakiem-i-suszonymi-

pomidorami/




