Makaron z brokutami w sosie
jogurtowym

Makaron 2z brokutami w sosilie
jogurtowym — szybki 1 peten smaku

Zielone rézyczki brokutéw to nie tylko ozdoba talerza, ale
takze skarbnica wartosci odzywczych. Nasz przepis na makaron z
brokutami w sosie jogurtowym to idealne potaczenie chrupigcych
warzyw, aromatycznego boczku i kremowego sosu curry. Brokuty
delikatnie podgotowane zachowujg swojg jedrnos$¢ i intensywny
kolor, a sos jogurtowy nadaje catosci aksamitnej konsystencji.
To danie, ktore przygotujesz w zaledwie kilkanas$cie minut, a
jego smak zachwyci catg rodzine.

Dla kogo?

Przepis idealny dla zabieganych oséb, ktdére cenig sobie domowe
jedzenie bez koniecznosci spedzania dtugich godzin w kuchni.
Sprawdzi sie zardéwno dla singli, jak i rodzin z dziedmi.
Makaron z brokutami to takze Swietna propozycja dla oséb
poszukujacych zrownowazonych positkow %tgczacych weglowodany,
biatko i warzywa w jednym daniu.

Na jaka okazje?

Doskonaty wybdér na szybki obiad w srodku tygodnia, gdy czas
goni, a chcesz zjes¢ co$S pozywnego i smacznego. Mozesz
przygotowa¢ go w przerwie miedzy obowigzkami lub po powrocie z
pracy. To takze dobra propozycja na lekkg kolacje lub lunch do
pracy nastepnego dnia.
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Czy wiesz, ze?

Brokut znany jest réwniez jako kapusta szparagowa. To warzywo
bogate w witamine C, b*onnik 1 przeciwutleniacze. Najzdrowsze
sg Swieze brokuty przygotowane na parze lub kréotko gotowane,
dzieki czemu zachowuja najwiecej wartosci odzywczych.

Dla urozmaicenia

Zamiast brokutdéw mozesz uzy¢ kalafiora romanesco o
fascynujgcej, geometrycznej strukturze. Jego delikatny,
orzechowy smak doskonale komponuje sie z sosem jogurtowym.
Mozesz tez wzbogaci¢ danie dodajgc suszone pomidory 1lub
prazone pestki dyni dla dodatkowej tekstury i smaku.



