Spaghetti Bolognese

Niektére osoby przechodzac na diete popetniaja ogromny btad,bo
odmawiajg sobie wszystkiego oprécz tzw. trawy. Przez co
zapominajg, ze nasz organizm aby przetrwad wymaga od nas

dostarczania mu pewnych sktadnikow odzywczych. Jedzgc satate

zaopatrzamy go w takie zwigzki jak w witaminy A,B,D czy E, w

matej ilo$ci witamine C, Zzelazo, wapno, magnez, nasza ukochana

trawa zawiera tez mate ilo$ci btonnika.
Teraz pada pytanie czy to wystarczy ?
Z pewnosciag NIE.

Musimy dostarczy¢ naszym ciatkom troche wiecej, bo przeciez
weglowodany, ktdére dadzg nam energii !
Dlatego tez nie mozemy rezygnowa¢ z MAKARONU,
ktory dostarczy nam ich dos¢ sporo. Co wiecej makaron
posiada o wiele wieksze ilosci btonnika niz satata co zapeini
nas na dtuzej. A dla ciekawskich: Petnoziarnisty makaron
posiada rowniez TRYPTOFAN czyli substancje, ktdéra jest
niezbedna do produkcji hormonu szczes$cia!

Dlatego JEMY MAKARONY !

Dzi$ dla Was przepis na makaron z sosem bolognese
po mojemu czyli bardzo prosto i szybko !
Pamietajcie tylko, zeby makaron gotowa¢ al dente,
wtedy ma mniejszy indeks glikemiczny.

Spaghetti Bolognese (wersja fit)

Sktadniki:

1 duza cebula
3/4 zabki czosnku
400 g mielonego miesa z indyka lub kurczaka
1 szklanka przecieru pomidorowego
( jesSli tylko lubicie wybierzcie ten z kawatkami pomidoroéw )
szczypta soli,pieprzu, stodkiej papryki,bazylii czy ulubionych


https://wszystkomaniaczka.pl/spaghetti-bolognese/

ziok
Makaron petnoziarnisty

Zaczynamy:

Czosnek oraz cebulke kroimy drobno.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldnikiend.jpg

Na rozgrzang patelnie z dodatkiem oliwy z oliwek wrzucamy
TYLKO pokrojong cebulke
1 podsmazamy, aby sie zeszklita.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanekroimy.jpg
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Gdy cebula jest juz zeszklona dorzucamy mielone biate mieso
1 doprawiamy. Tak podsmazamy przez 3/4 minuty.
Gdy mieso jest juz prawie catkiem podsmazone dodajemy czosnek
i smazymy dalej mieszajac.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazymycebulke.jpg

Gdy mieso jest juz gotowe dolewamy przecieru pomidorowego
i jeszcze doprawiamy sos do smaku. Mozecie dodac szczypte
cukru jesli lubicie.

Tak podgrzewamy na matym ogniu catos¢ jeszcze 5 minut.
Podajemy z ugotowanym al dente makaronem petnoziarnistym.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanemies.jpg

SMACZNEGO


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesos.jpg
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Dodaje tez pare zdjec z dnia wolnego,
ktory spedzilam na sloncu przegladajac wszytskie gazety z
przepisami<3


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_0688.jpg



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/basen2.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/basen3.jpg



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/basen4.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/basen5.jpg
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http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/basen.jpg



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneRAW_0181.jpg

