Makaron z twarogiem i owocami

Makaron z twarogiem i owocami jest daniem, ktdre powinno by¢ jedzone jako 2 lub 3 positek. Positek
zawiera energetyczng porcje weglowodandw oraz biatka, bedacego budulcem dla miesni. Brazowy
makaron jest bogaty w btonnik oraz zalicza si¢ do produktéw o niskim indeksie glikemicznym co
sprawia, ze jest polecany dla osob dbajacych o sylwetke oaz dla cukrzykow. Ograniczenie ttuszczu
poprzez zastosowanie twarogu chudego ograniczy kaloryczno$¢ dania, natomiast dodatek oleju
Inianego dostarczy cenne kwasy ttuszczowe Omega 3.

609 brazowy makaronu- najlepiej z pszenicy twardej durum z mielonymi otrebami
150g chudego twarogu

29 (tyzka) oleju Inianego lub oliwy z oliwek

20g jogurtu naturalnego bez ttuszczu

100 -150g owocow

odttuszczone mleko

stodzik sypki

Do wrzacej wody wktadamy 60 graméw brgzowego makaronu i gotujemy go 8-10 minut. Mozemy
wykorzysta¢ biaty makaron, ale nalezy zwrdciC szczegoing uwage aby byt ugotowany na wpét twardo.
Zanim ugotuje sie makaron przygotowujemy twardg i owoce. Do twarogu dodajemy tyzeczke oleju
Inianego i rozdrabniamy go. Jesli twardg nadal jest zbyt suchy, mozna dodac odttuszczone mleko lub
jogurt. Zwolennicy stodkosci, mogg doda¢ 1 tyzeczke stodzika. Nastepnie do twarogu dodajemy
ugotowany makaron i okoto 100 -150 graméw owocdw. Cato$¢ polewamy naturalnym, odttuszczonym
jogurtem.

Warto$¢ energetyczna makaronu z twarogiem i owocami:
404 kcal

37 graméw biatka

68 gramow weglowodandw

3 gramy ttuszczu




