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Dzisiaj Swiatowy Dziern Makaronu! Nie mogliémy wiec nie podaé przepisu na danie z
makaronem w roli gtbwnej. Zanim przepis, kilka séw o wartoSciach odzywczych oraz diuga lista
rodzajéw :)

Stwierdzenie, ze makaron tuczy jest bardzo powszechne. Dietetycy jednak uspokajaja.
Rzeczywiscie, 200 gramoéw suchej masy makaronowej zawiera okoto 700 kcal. Ale te 200
graméw po ugotowaniu pecznieje do okoto 400-500, a to juz bardzo duza porcja, ktéra
spokojnie wystarczy dla dwoch dorostych oséb. Tak wiec tuczg dodatki, sosy, a nie sam
makaron. Poswiadczajg to popularne diety srddziemnomorska (sktadajgca sie z ryb, makaronu,
warzyw i owocow) i makaronowa. Makaron jajeczny jest bardziej kaloryczny niz makaron z
pszenicy twardej. llos¢ kalorii ro$nie wraz z iloécig jajek dodanych do kilograma maki. Za
dietetycznoscig makaronu z semoliny przemawia tez to, ze ugotowany ?al dente", na dtugo
zaspokaja gtéd, poniewaz zawiera duzo skrobi - czyli weglowodan ztozony, ktéry jest
rozktadany w organizmie powoli i rbwnomiernie. Z makaronem jajecznym jest inaczej ? ttumi
apetyt tylko na chwile, ale zaletg jego jest to, iz posiada troche sktadnikow odzywczych
pochodzgcych od jaj. Jesli chodzi o wartosci odzywcze, zarébwno makaron jajeczny, jak i ten z
pszenicy durum, to przede wszystkim bogate zrédto weglowodandw (stanowig okoto 70%
masy). Reszta to biatko, ttuszcze, witaminy, mineraty i btonnik. Bogatszy w biatko, ale tez
tlustszy, jest makaron jajeczny. Makaron z semoliny jest catkiem nieztym zrodtem witamin B1,
B6, PP oraz kwasu foliowego. Ponadto taki makaron jest dobrym zrodiem Zzelaza, magnezu
oraz cynku.

fot. Kasia tukasiewicz

Rodzaje makaronow i zastosowanie:

Bucatini - dtugie rurki, podobne do spaghetti, ale grubsze, z dziurkg w $rodku. Podaje sig z
sosami maslanymi, serowymi, jajami, sardynkami, anchois.

Cannelloni - duze, krétkie rurki o $rednicy 3 centymetréw. Podaje sie z miesem mielonym i
pomidorami, ze szpinakiem i beszamelem.

Capelli d'angelo - to bardzo cienkie, szybko gotujace sie, dtugie nitki, zazwyczaj formowane w
gniazda. Podaje sie z lekkimi sosami, najlepiej ? z oliwa, parmezanem i bazylia.

Conchiglie - $redniej wielko$ci muszelki. Podaje sie ze Smietanowymi lub migesnymi sosami.
Conchigliette - mate, drobne muszelki. Podaje si¢ jako dodatek do zup, serowych zapiekanek,
satatek.

Conchiglioni - duze muszle. Podaje sie nadziewane farszem rybnym lub pomidorami.
Coquillettes - krotkie, niewielkie kolanka. Podaje sie z sosami miesnymi, jako dodatek do zup.
Farfalle - inaczej - kokardki, motylki (od wioskiego stowa farfalla ? motyl). Najlepiej podawac z
sosami na bazie $mietany, pomidoréw lub miesa; kawatki sktadnikéw sosu nie powinny by¢
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rozdrobnione.

Fettuccine - dtugie, waskie wstgzki, z dodatkiem jajek. Podaje sie z sosami serowymi lub
Smietanowymi, z krewetkami lub kurczakiem.

Fusilli - bardzo popularne w Polsce $widerki, mogg mie¢ rézng diugosc. Podaje sie z
kurczakiem, tunczykiem, jako dodatek do zup, zapiekanek.

Lasagne - szerokie, makaronowe ptaty. Podaje sie tradycyjnie - z mielonym miesem i sosem
beszamelowym, mozna podawac z warzywami, np. szpinakiem.

Orecchiette - niewielkie, grube uszka. Podaje sie z sosami warzywnymi.

Penne - w Polsce nazywane ?piérami?, bardzo popularne, majg ksztatt niewielkich rurek,
skosnie scietych po bokach, moga by¢ karbowane ( penne rigate) lub gtadkie. Podaje sie
z pesto, z zawiesistymi sosami miesnymi i warzywnymi.

Rigatoni - duze, grube i karbowane rurki. Najlepiej komponuja sie z ciezkimi migsnymi i
Smietanowymi sosami.

Spaghetti - bardzo dtugie, cienkie rurki. Podaje sie z sosem bolognese, z oliwkami, z anchois.
Tagliatelle - dtugie i szerokie wstgzki, podobne do fettuccine. Podaje sie z sosem bolognese, z
innymi sosami miesnymi, z pomidorami, z sosem serowym.

Dzisiaj podam przepis na Tagliatelle z porem i wedzonym tosoiem ? danie, ktore uwielbiajg
moje cérki (Hanna w formie miksu) - a Julki kolezanki biorg przepisy dla swoich mam ;)
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L R T e R e e s ———————r
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