Satatka makaronowa Z
gotowanymi brokutami

Satatka makaronowa z brokutami -
klasyka w nowej odstonie

Delikatne rézyczki brokutdéw w potgczeniu z al dente ugotowanym
makaronem tworza harmonijng kompozycje, ktdora zachwyci kazdego
mitosnika lekkich, ale sycacych dan. Ta kolorowa satatka to
prawdziwa uczta dla oczu i podniebienia — soczysta zielen
brokutéw kontrastuje z intensywna barwg suszonych pomidoréw, a
catos$¢ dopetniajg aromatyczne czarne oliwki.

Dla kogo?

Satatka makaronowa z brokut*ami to doskona*a propozycja dla
osob dbajgcych o zdrowe odzywianie, ale nie rezygnujacych z
petni smaku. Brokuty dostarczajg cennych witamin, a makaron
daje uczucie sytosci. To takze Swietna opcja dla zabieganych —
przygotowana wieczorem bedzie idealnym lunchem do pracy
nastepnego dnia.

Na jaka okazje?

Ta satatka sprawdzi sie zardéwno jako lekki obiad w ciepty
dzien, jak i dodatek do grillowanych mies podczas rodzinnego
spotkania. Mozesz jg rowniez zabra¢ na piknik lub podac jako
przystawke podczas przyjecia — jej uniwersalny charakter
docenig wszyscy goscie.

Czy wiesz, ze?

Blanszowanie brokutéw w wodzie z lodem pozwala zachowac¢ ich
soczysta, zielong barwe i chrupkos¢. Ten prosty trik kulinarny
zatrzymuje proces gotowania i sprawia, ze warzywa pozostaja
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jedrne i peine witamin.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o prazone pestki stonecznika dla
dodatkowej chrupkosci lub doda¢ kawatki grillowanego kurczaka,
by stata sie petnowarto$ciowym daniem. Swietnie sprawdzi sie
réwniez z dodatkiem sera feta lub mozzarelli, ktdére nadadza
jej kremowej konsystencji i wyrazistego smaku.



