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Istnieja stereotypy, ze dania na bazie makaronu naleza do szczegdlnie tuczacych. Nic bardziej mylnego.
Makaron sam w sobie nie tuczy. 100 g ugotowanego makaronu to zaledwie okoto 130 kcal. Wytacznie
sosy oraz dodatki sprawiaja, ze cata potrawa staje sie wysokokaloryczna. Kiedy odpowiednio
skomponujemy sktadniki, mozemy stworzy¢ wartosciowy positek, jednoczesnie nie martwiac sie
ewentualnym przybraniem na wadze.

Potrzebne sktadniki:

Pieczarka uprawna, swieza - 120 g (6 x sztuka)
Makaron petnoziarnisty - 50 g (0.7 x szklanka)
Smietanka, 12% ttuszczu - 50 g (5 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ziota prowansalskie - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)

Sél biata - 1 g (1 x szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

Przygotowanie:
Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Pokréj pieczarki w paski. Podsmaz na
patelni na oliwie, az do zarumienienia. Dopraw solg, pieprzem, ziotami i czosnkiem

granulowanym. Nastepnie zmniejsz ogien, wlej Smietanke i dodaj odcedzony makaron. Catos¢
podgrzewaj 2-3 minuty. Podawaj z posiekang pietruszka.

Makrosktadniki:

Kalorie: 472.9 / Biatko: 33.6 / Ttuszcze: 19.2 / Weglowodany: 36.7 / Btonnik: 8.2.
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