Makaron z warzywami i jajkiem
100g makaronu bragzowego

3 biatka

1 jajko

70g brokut

natka pietruszki

pomidory koktajlowe (5 szt.)

209 kukurydzy konserwowe;j

sol

pieprz

Gotujemy makaron na wpdt twardo, nastepnie smazymy pod przykryciem na patelni bez tluszczu wraz z
brokutami, po okoto 3 minutach dodajemy przecigte na pot pomidorki koktajlowe i jeszcze 2 minuty
smazymy. Dodajemy jajka zmieszane z biatkami i do masy dodajemy jeszcze kukurydze. Jesli jest taka
potrzeba dodajemy niewielkg ilos¢ przypraw i smazymy na wolnym ogniu pod przykryciem do Sciecia
sie jajek. Taka Porcja weglowodandw przeznaczona jest dla mezczyzny. Panie powinny uzy¢ okoto 50-
60g makarony, natomiast biatka takg samg ilos¢.

Warto$¢ energetyczna
532 kcal

36,19 biatka

8,49 ttuszczu

77,77 g weglowodanow
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