Satatka makaronowa ze
szparagamil

Lekka satatka makaronowa ze szparagami stanowi 1idealnag
propozycje na kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 zabki czosnku, obrane

225 g makaronu penne lub innego w ksztatcie rurek

500 g szparagow, pokrojonych

125 g musztardy dijon

60 ml oliwy z oliwek

60 ml octu ryzowego

1/4 xyzeczki soli

450 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka, pokrojonych w
kostke

2 pomaranczowe lub czerwone papryki, pokrojone w cienkie paski
150 g mieszanki lisci satat


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-makaronowa-ze-szparagami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-makaronowa-ze-szparagami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w duzym garnku, wrzuci¢ zagbki czosnku,
gotowa¢ 1 minute. Wyjag¢ *yzka durszlakowg. Wsypa¢ makaron i
gotowa¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al
dente. Wrzucié¢ szparagi 3 minuty przed koncem gotowania
makaronu. 0Odcedzi¢ makaron i szparagi, ostudzic.

2) Wymiesza¢ w duzej misce musztarde z oliwg, octem ryzowym i
solg. Posieka¢ zblanszowany czosnek, wrzuci¢ do sosu razem z
papryka i miesem. Doda¢ makaron i szparagi. Wymieszal satatke
i podawad.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 613 kcal, 44 g biatka, 25 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 49 g weglowodanéw (w tym 7 g cukroéw), 879 mg sodu, 5
g btonnika
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