Satatka z makaronu penne,
bresaoli 1 czarnych oliwek

Swieza bazylia, rukola, papryka, oliwki i pomidory sprawia, ze
jedzagc te satatke nawet w Srodku zimy, przypomnimy sobie o
gorgcym lecie. Doskonale nadaje sie ona na danie gtdwne,
poniewaz jest bogata w skrobie. Dzieki dodaniu bresaoli,
wtoskiej wedliny wotowej, zaspokaja tez zapotrzebowanie
organizmu na biatko.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

340 g makaronu penne lub innych rurek

1 czerwona papryka, przekrojona wzdtuz na potdwki

100 g bresaoli w plasterkach, pokrojonej w cienkie paseczki

185 g drylowanych czarnych oliwek, pokrojonych w krazki

4 suszone pomidory w oleju, wytarte do sucha i pokrojone w
plasterki

200 g zo6txtych lub czerwonych pomidorkéw koktajlowych cherry,
przekrojonych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronu-penne-bresaoli-i-czarnych-oliwek/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronu-penne-bresaoli-i-czarnych-oliwek/

40 g rukoli lub listkéw mtodego szpinaku
20 g listkdéw Swiezej bazylii, posiekanych

Sos balsamiczny

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzka octu balsamicznego

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ makaron do duzego rondla z wrzatkiem. Gotowac 10-12
minut od momentu, kiedy woda zacznie ponownie wrzec¢ Llub
zgodnie z przepisem na opakowaniu. Makaron powinien by¢
ugotowany al dente. Starannie odla¢ i przetozy¢ do duzej
miski.

2) Utrze¢ sos z oliwy i octu. Doprawi¢ sola i pieprzem do
smaku. Pola¢ sosem makaron. Starannie wymieszac, przykry¢ i
odstawic.

3) Rozgrza¢ mocno opiekacz. Utozy¢ potdéwki papryki skérka do
géry na ruszcie i opieka¢ 5-6 minut, az skérka przypiecze sie
i popeka na catej powierzchni. Wtozy¢ papryke do foliowej
torebki i poczekaé, az nieco ostygnie. Usunagl skdérke ostrym
nozykiem i palcami, a migzsz pokroi¢ w cienkie paseczki.

4) Wrzucié¢ paseczki papryki, bresaole, oliwki i suszone
pomidory do miski z makaronem. Delikatnie wymiesza¢. Doda¢
pomidorki koktajlowe, rukole 1lub szpinak oraz bazylie i
delikatnie wymiesza¢ rekami, uwazajac, by nie uszkodzi¢
pomidordéw. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Podawad¢ w
temperaturze pokojowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 471 kcal, 18 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 68 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 4 g btonnika
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