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DIYET MAKARNA

Yarim paket penne makarna
1 su barda@i ¢eri domates

3 ¢corba kasiJi kapari

Yarim ¢ay baradi yesil zeytin
4 corba kasigi tereyagi

1 adet taze sodan

Tencerede yaklagik 4 su bardag suyu kaynatin. Kaynayinca igine tuz ve makarnalar atin. 12 dakika kaynatip
sliziin. Bu arada taze sogani ¢ok ince bir sekilde kiyip bir kaba alin. Uzerine kapari, ¢eri domates ve yesil
zeytinleri ekleyip harmanlayin. Bu karnisimi da makarnalarin Gzerine katip karistirin. Makarnay! servis ettikten
sonra, zeytinyagdini gezdirin. Boylece kisi basina diisen porsiyonda 1 ¢orba kasidi zeytinyagi olacaktir. Makarna
kilo yapmaz sadece bol soslu makarnalarin kalori degeri fazladir unutmayin.
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