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MAKARNALARIN BESIN DEGERLERI

Makarnalar hamur igleri gibi karbonhidrath (nisastall - sekerli yiyeceklerdir.

Bilesimlerindeki nisasta, pisme esnasinda da i¢ine konan yagdan dolayi viicuda enerji veren yiyeceklerdir.
Vicudun ginlik kalori ihtiyacinin mahim bir kismini bu ¢esit yiyecekler saglar.

Ayrica pisme esnasinda i¢ine konan peynir, kiyma, st ve yumurta da makarnalarin besin degerlerini arttirarak
tek tarafl beslenmemize sebep olurlar.

Bu bakimdan makarnalari pisiriken sadece haslayip azicik yag ilave edip yiyecek olursak tek tarafli bir
beslenme yapmis oluruz. Bu sadece bize enerji ve kalori vermekle kalir. E§er enerjiyide herhangi bir is yapacak
kullanmazsak o zaman vicutta sismanlik dedegimiz hosa gitmeyen durum meydana gelebilir. Bu bakimdan
makarnalari pisirirken igersine mutlaka peynir, kiyma sut v.s. gibi besin maddeleri ildve ederek daha iyi bir
beslenme yapmis ve viicudun besin ihtiyacini da iyi bir sekilde karsilamis oluruz. Makarna érnekleri verilirken bu
husus g6z éniinde tutulmustur.
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