EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Makaron z brokulami

Sktadniki:

300 g makaronu np. kokardki

500 g brokuta

50 g migdatow lub platkéw migdatowych

1 zabek czosnku

20 ml oliwy

sol

biaty pieprz

Brokuta podzieli¢ na drobne rézyczki i gotowac na parze przez 3-4 minuty. Na patelni¢ wlac
oliwe 1 doda¢ czosnek pokrojony w cienkie plasterki, sol i1 bialy pieprz, podgrzewac az
czosnek zacznie skwiercze¢, nastepnie dodac¢ brokuty, posiekane migdaty i makaron
ugotowany al dente, wymieszaé, ewentualnie ponownie doprawi¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 13259
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 124kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 1650kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4429).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
84% 72% 121% 90%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




