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MAKARON Z BOBEM

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 30 581 kcal 29 102 14

Makaron z bobem i swiezymi warzywami prosto z dziatki :) Podczas przygotowywania pachnie czosnkiem,
swiezym koperkiem i szczypiorkiem.

Smaczny na ciepto i na zimno. Szybki w przygotowaniu. Mozna wzig¢ na wynos, do pojemnika i mamy
pyszny, zdrowy obiad lub kolacje.

SKLADNIKI

e 80g makaron z pszenicy durum lub bezglutenowy
200g bdb

60g rzodkiewka

1-2szt. ogbrek gruntowy

1 tyzeczka oliwa z oliwek extra virgin

1 tyzeczka masto klarowane

1 zabek czosnek

1 tyzka natka pietruszki

1 tyzeczka szczypiorek

Wg uznania pieprz
e wg uznania sél

PRZYGOTOWANIE

1. Bbéb ugotowac w lekko osolonej wodzie. Wystudzi¢ i obrac.

2. Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, wrzucic przecisniety przez praske czosnek, chwile podsmazy¢ i
dodac obrany béb. Wymieszac i wszystko podsmazac kilka minut.

3. Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedzi¢, optuka¢ zimng woda, dodac oliwe i

wymieszac.

Ogérka obra¢, pokroi¢ w kostke razem z rzodkiewka.

Natke pietruszki i szczypiorek posiekac.

Warzywa, usmazony bob z czosnkiem dodac do makaronu.

Przyprawic¢ $wiezo zmielonym pieprzem i sola.
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