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Smietankowy makaron z brokutem

2022-05-23

W dzisiejszych czasach czesto brakuje nam czasu na przygotowanie wartosciowego positku. Z tego wzgledu
nierzadko siegamy po gotowe opcje dostepne na sklepowych pétkach, ktorych sktad pozostawia wiele do
zyczenia. Przepis na smietankowy makaron z brokutem to swietna alternatywa dla zabieganych, bo
przyrzadzenie go nie zajmuje dtuzej niz 20 minut.

Potrzebne sktadniki:

e Brokuty - 120 g (0.2 x sztuka)

e Makaron petnoziarnisty - 50 g (0.7 x szklanka)
» Smietanka, 12% ttuszczu - 50 g (5 x tyzka)

e Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

* Pietruszka, liscie - 3 g (0.5 x tyzeczka)

e Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)

e Ziota prowansalskie - 1 g (0.5 x tyzeczka)

Przygotowanie:

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Ugotuj brokuta, nastepnie przelej zimng wodg i
posiekaj nozem na mozliwie mate kawateczki. Dopraw solg, pieprzem, ziotami i czosnkiem
granulowanym. Nastepnie zmniejsz ogieh na maty, dodaj posiekanego brokuta, wlej Smietanke i dodaj
odcedzony makaron. Podgrzewaj catos¢ okoto 2-3 minuty. Podawaj z posiekang pietruszka.

Makrosktadniki:

Kalorie: 481.0 / Biatko: 33.7 / Ttuszcze: 19.2 /| Weglowodany: 38.6 / Btonnik: 8.3.



