Satatka makaronowa Z
warzywamli

Makaron do tej satatki nalezy ugotowa¢ al dente. Nie mozna go
przegotowa¢, bo bedzie sie rozpadat w satatce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

10

SKLADNIKI:

1 brokut, podzielony na rézyczki

560 g makaronu penne, ugotowanego

2 marchewki, pokrojone w cienkie paseczki

1/2 szklanki mrozonego zielonego groszku, rozmrozonego
100 g szynki, pokrojonej w kostke

50 g sera cheddar, pokrojonego w kostke

2 cebule dymki, pokrojone w plasterki

S0S

3/4 szklanki majonezu

2 tyzki biatego octu winnego
1 tyzka musztardy dijon


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-makaronowa-z-warzywami/
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1 zabek czosnku, posiekany
1 tyzeczka suszonego koperku
1/4 tyzeczki pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wode do rondla na wysokos¢ 2,5 cm. Wrzuci¢ brokuty.
Przykry¢ i gotowac¢ 4 minuty, az zmiekng. Przeptukad¢ zimng woda
i odcedziC.

2) Wymiesza¢ w misce brokuty =z makaronem, marchewksa,
groszkiem, szynkg, serem i cebula. Utrzel doktadnie sktadniki
sosu w innej misce. Pola¢ satatke i wymieszaé¢. Wstawic¢ na
kilka godzin do loddéwki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 252 kcal, 17 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 17
mg cholesterolu, 276 mg sodu, 19 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
7 g biatka
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