Makaron z brokutami

Prosty, weganski makaron z dodatkiem brokutéw i pieczarek.
Przygotowuje sie go bardzo szybko i jest ciekawym pomystem na
kolacje we dwoje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

480 g makaronu swiderki

3—4 zabki czosnku, posiekane

1/4 szklanki oliwy z oliwek

450 g rézyczek brokutoéw

225 g plieczarek, pokrojonych w cienkie plasterki
1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1 tyzeczka soli

1/4 tyzeczki pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowa¢ makaron. Podsmazy¢ czosnek na oliwie na patelni.
Doda¢ brokuty i smazy¢ 4 minuty.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-brokulami/

2) Doda¢ pieczarki, tymianek, sO6l i pieprz. Smazy¢ 2-3 minuty,
mieszajgc. Odcedzi¢ makaron i doda¢ do brokutdéw. Podgrzac¢ na
matym ogniu, delikatnie mieszajac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 188 kcal, 8 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 24
mg cholesterolu, 17 mg sodu, 24 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
6 g biatka
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