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Makaron to produkt, ktory budzi wiele kontrowersji. Nadal pojawiaja sie opinie, ze sprzyja
niekontrolowanemu wzrostowi masy ciafa, czyli tyciu. Jaka jest prawda o makaronach?
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akaron nalezy do grupy produktow
M zbozowych. Obok chleba, ptatkow

zbozowych, ryzu i kaszy znajduje
sie u podstawy piramidy zywienia Oznacza
to, ze makaron moze byt spozywany
wymiennie z innymi produktami zboZzowymi
jako Zrodio energii. Zawarta w makaronie
skrobia nalezy do weglowodanow (cukrow)
ztozonych, ktore zgodnie z zaleceniami
prawidiowego zZywienia powinny pokrywac
przynajmniej 50% dziennego zapotrzebowa-
nia cztowieka na energie. Uzyskiwane
w czasie trawienia skrobi paliwo energety-
czne dla komorek organizmu - glukoza
uwalniane jest powoli i rdwnomiernie. W ten
sposdb organizm ma zapewnione state
zrodto energii, a uczucie sytosci utrzymuije
sig jeszcze przez kilka godzin po positku.

W rzeczywistosci to nie sam makaron tuczy,
ale dodatki (ttuste mieso, sery, sosy). Porcja
suchego makaronu o masie 100g dostarcza
330 - 380 kcal, podczas gdy jedna tyzka
sosu pesto to okoto 100 kcal, 5 plasterkow
sera zoftego to okoto 300 — 350 kcal. Nalezy
pamietac o tym, e sosy typu pesto, czy zofty
ser to produkty wysokottuszczowe. A tluszcz
w przeciwienstwie do weglowodanow nie jest
priorytetowym zrodtem energii dla komérek
organizmu. Oznacza to, Ze pochodzaca
Z tych produktow energia zostanie najpierw
zdeponowana w tkance ttuszczowej, a wyko-
rzystana dopiero w kryzysowe] dla orga-
nizmu sytuacji.

Duze znaczenie ma réwniez pora spozywa-
nia positku, ktérego baza jest makaron oraz
wielkos€ porcji. Spozywajac umiarkowang
porcje makaronu w ciagu dnia mozna byt
pewnym, Ze skumulowana nim energia
zostanie wykorzystana na potrzeby ener-
getyczne organizmu. Jezeli natomiast duza
porcja makaronu zostanie zjedzona wie-
czorem, Kiedy aktywnost jest juz mata,
nalezy liczyc sig z tym, 2e to czego organizm
nie wykorzysta na potrzeby energetyczne
- odtozy w postaci zapasow w tkance ttusz-
czowe|.

® |0 jaj
® papryka czerwona

duie
® oliwki zielone |ub czarne
® szczypiorek

® rzodkiewka

nalezy do VWas

smakoszy Baza jajkowa
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® ogorki zielone|5 dag pieczarek

® dodatki moga byc roinorodne - inwencja
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Makaron makaronowi nie rowny

Asortyment makaronow dostepnych na
rynku jest duzy. Podstawowymi surowcami
do produkcji makaronow sa maka, woda oraz
ewentualnie jaja Ze wzgledu na dodatek jaj
makarony mozna podzielic na te bez dodatku
jaj, dwu i czterojajeczne, przy czym liczba
oznacza ilos¢ jaj przypadajacych na jeden
kilogram maki. Wartosc odzywcza makaronu
zalezy przede wszystkim od rodzaju maki,
z ktore] makaron jest wytwarzany. Makarony
z mgki razowe| charakteryzujg sie wysoka
zawartoscig witamin z grupy B, niektorych
sktadnikow mineralnych (m.in. zelaza, mag-
nezu | cynku) oraz btonnika pokarmowego.
Wazne jest rowniez gotowanie makaronu.
Dobrze ugotowany makaron powinien by¢
al dente (pottwardy), nigdy rozgotowany.
Makaron al dente jest elastyczny i stawia
lekki opor zebom. Aby uzyskaé makaron
pozgdane| twardosci nalezy przede wszys-
tkim pamietac o gotowaniu makaronu
w duzej ilosci lekko osolonej wody.

Makaron moze stanowi¢ podstawe wielu
wspaniatych dan. Pamietajgc o pewnych
zasadach nie nalezy sie obawiac, ze jego
jedzenie przyczyni sie do wzrostu masy
ciata

Nadziewane muszelki

® | opakowanie makaronu MUSZLE WIELKIE
(okolo 50 szruk) raczej z firm wioskich ok. 10 2t

Jajka ugotowac i zetrzec na tarce o duzych otworach. Podzielic na porcje
(do miseczek lub czegos w tym rodzaju).

DodatkiPapryke pokroic w malutkg kosteczke lub zetrzec na tarce o duzych
otworach. Odcisnac sok.To samo zrobic z ogorkami i rzodkiewka.

Szczypiorek posiekac drobniutko. Pieczarki mozna obgotowac i drobno pokroit.

Jak ktos lubi moze dac surowe. Do kazdej porcji jajek dodac po jednym dodatku

i po tyzce majonezu | wymieszac. Doprawic wedtug smaku sol i pieprzem lub

papryka ostrg jak ktos lubi. Makaron ugotowac "AL DENTE", Zeby sie nie rozleciat.
Tak przygotowana masy nadziewaé MUSZLE i ukiadac na polmisku zetrzeé na tarce
o duzych otworach ser i posypac muszelki i zapiec w mikrofalowce lub chwilke

w piekarniku,

Wiasciwie tylko tyle by ser sig rozpuscit. Nie za dugo bo makaron ma to do siebie,

razu znika ze stofu.

I 0 rdrowa rodzing

e szybko wysycha. |a rozpuszczam ser w mikrofali. Podawad od razu na stot i od




\Wioskie makarony
Klasy premium

Na potudniu Wioch, w Kampanii ma swojg siedzibg
firma De Matteis Agroalimentare SpA, ktora produkuje
makarony klasy premium. Wysokiej jakosci maka
(100% durum) pochodzi z wiasnego miyna, ktorego
tradycia siega 1870 roku. Makarony produkowane
przez De Matteis docierajg nie tylko do wielu panstw
europejskich ale takze do USA, Japonii, Korei,
Australii, Nowej Zelandii i Ameryki Potudniowej. Pod
wzgledem wielkoéci exportu firma zajmuje jedno
z czotowych miejsc we Wioszech. Wysoka jakosc pro-
dukgiji potwierdzaja liczne certyfikaty a wsrod nich: 1ISO
9001 i 14001, EFSIS dla BRC, BioAgriCert — IFOAM
oraz HACCP i OU Kosher certyfikat.

Marka Baronia stworzona zostata z myslg o tych,
ktorzy kochajg wioska paste, whoskg kuchnig
i stoneczng Italie. Na foliowych opakowaniach
makaronu Baronii moZemy odnalez¢ strofy wierszy
znanego wioskiego poety Salvatore Di Giacomo.
Baronia to kilkka réznych grup makaronowych. Linia
ksztattow klasycznych to przede wszystkim spaghetti,
penne czy fusilli.

Linia ,Della Festa” ukazuje ksztalty bardzie|
wyszukane, takie jak: tasma karbowana. lilie, kokarda
trojkolorowa czy fettucine.

Lina ,Gli Artigianali” to ogromne ksztaty
makaronowe, ktore ciesza wzrok i zachecajg do kuli-
narnych eksperymentow. Sg one szczegolnie
polecane do przygotowywania wykwintnych przys-
tawek, faszerowania i zapiekania

Baronia to pasta tworzona z pasjg, dla wszystkich
tych, ktorzy chca poczuc eksplozjg smaxu
pszenicznego ziarna dojrzewajagcego w promieniach
wioskiego stonca
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Dystrybutor:

[talmex Warszawa Sp. z 0.0.
ul. Jana Olbrachta 94
01-102 Warszawa,

tel. + 48 22 533 19 30

fax + 48 22 533 19 36
e-mail:italmex@italmex.pl
www.italmex.pl
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