Rurki z warzywami

Rurki z warzywami — kolorowa uczta
dla zmystow

Rurki z warzywami to doskonaty pomyst na szybki i peten smaku
obiad. Potgczenie al dente ugotowanego makaronu z chrupigcymi
warzywami tworzy harmonijng kompozycje, ktdra zachwyci kazdego
mitosnika lekkiej kuchni. Aromatyczny czosnek zeszklony na
oleju nadaje potrawie gtebi smakowej, a Swiezy koperek
wprowadza orzeZwiajacg nute.

Dla kogo?

Danie idealne dla zabieganych oséb, ktdére cenig sobie zdrowe i
szybkie positki. Rurki z warzywami to rdéwniez S$wietna
propozycja dla wegetarian poszukujgcych petnowartosciowego
dania. Dzieki pot*gczeniu makaronu z warzywami otrzymujemy
positek bogaty w btonnik i witaminy, ktory zadowoli zardwno
dorostych, jak i dzieci.

Na jaka okazje?

Lekki obiad w ciepty dzien lub szybka kolacja po intensywnym
dniu — rurki z warzywami sprawdzg sie w kazdej sytuacji. To
takze doskonata propozycja na nieformalne spotkanie =z
przyjaciétmi czy rodzinny positek w tygodniu, kiedy brakuje
czasu na skomplikowane dania.

Czy wiesz o tym?

Cukinie i papryke mozna zastagpi¢ sezonowymi warzywami
dostepnymi w Twojej kuchni. Wartos¢ odzywcza tego dania zalezy
gtéwnie od uzytych warzyw — im wiecej koloréw na talerzu, tym
wiecej roéznorodnych sktadnikéw odzywczych dostarczasz swojemu
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organizmowi.

Dla urozmaicenia

Dodaj do dania gars$¢ orzechéw wtoskich lub pestki dyni dla
chrupkosci. Mozesz tez wzbogaci¢ smak odrobing startego
parmezanu lub pokruszonej fety. Dla mitos$nikdéw ostrzejszych
smakOow polecamy dodanie ptatkdéw chili lub swiezo zmielonego
kolorowego pieprzu.



