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SAGLIKLI MAKARNA

Karbonhidratlarin viicudumuza sagladigi olumsuzluklara ragmen uzmanlar makarnanin saglikli olabilecegini
savunuyor. Peki ama nasil? Iste makarnayi daha saglikl hale getirmenin 4 pUf noktasi...

Makarnay1 mevsim sebzeleri ile taglandirin: Uzman diyetisyene gére makarnayi sagliki hale getirmek mimkdin.
Peki ama nasil? Oncelikle haslanan ve suyu sizilen makarnanizi mevsim sebzeleriyle lezzetlendirmeniz
gerekiyor.

Makarnanizi pisirdikten sonra Uzerine 1spanak, lahana gibi eriyebilen sebzelerle renklendirebilirsiniz.
Antioksidanlar agisindan zengin olan sarimsagi da makarnaniza ekleyebilirsiniz. Hem lezzet agisindan hem de
saglik acisindan besin degeri ylksek olan ispanakl makarna oldukg¢a doyurucu bir yemek olarak tiketebilir.
Sebzelerin yani sira nohut, bugday veyahut mercimekte makarnayi saglikli yapma konusunda oldukga etkili
olabilir. Liflerle dolu olan baklagiller, makarna ile birlestiginde oldukc¢a doyurucu ve besleyici olur. Gluten
yemeyenler icinde harika bir firsat olan baklagilli makarna tarifinin igi protein ve liflerle doludur.

Eger makarnayi sade sevmiyorsaniz soslardan yardim alabilirsiniz. Evde hazirlayabileceginiz pratik soslarla
oldukga lezzetli makarna hazirlayabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken sosunuzun i¢ine neler katacaginizi
belirlemek ve ocakta biraz pisirmek olacaktir. Makarnanizin Gzerine evde hazirladiginiz sosunu dékerek saglikli
bir 6giin gegirebilirsiniz.

gerekir. GUnku peynirler yliksek tansiyona sebep olabilir. Bu sebeple makarnaniza ekleyeceginiz peynirin
icerigine dikkat etmeli ve 6l¢UlU peynir kullanmalisiniz.
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