Makaron z sosem bez gotowania

Surowe Swieze warzywa, w przeciwienstwie do gotowanych, nie
tracg witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

27 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 g makaronu fusilli

1 cukinia, pokrojona w kostke wielko$ci 1/2 cm

1 z6tta papryka, bez nasion, pokrojona w kostke wielkosci 1/2
cm

2 duze pomidory, pokrojone w kostke wielko$ci 1/2 cm

2 tyzki oliwy z oliwek

4 xyzki Swiezej bazylii, grubo posiekanej

3/4 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

2 tyzki parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowa¢ makaron zgodnie ze wskazdéwkami na opakowaniu.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaron-z-sosem-bez-gotowania/

2) Wtozy¢ do duzej salaterki cukinie, papryke, pomidory. Doda¢
oliwe, bazylie, sé1l, pieprz i parmezan.

3) 0dcedzi¢ makaron, przetozy¢ do salaterki i starannie
wymieszal z warzywami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 321 kcal, 12 g biatka, 9 g ttuszczéw, 2,5 ¢
ttuszczow nasyconych, 50 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 0,9 g
soli
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