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100 gramas de macarrao cozido

Laura Zago
Nutricionista - 23120

Macarrao com molho de tomate e proteina
Opc¢do de refei¢cdo completa para incluir nos almogos ou jantares e sem abrir mdo daquele macarrao que amamos!

@ Preparacdo 15 minutos @ Total 15 minutos 1 porgao

Ingredientes

ou

1 colher de sopa rasa de queijo, parmes&o, ralado (5 g)

ou ou
110 gramas de peito de frango, sem pele, grelhado Cenoura ralada a vontade
ou

6 colheres de sopa de atum em pedagos em oleo (120 g)

ou

1 bife médio de patinho grelhado ou moido (90 g)

ou
9 unidades de ovo de codorna cozido (90 g)
ou

2 unidades de ovo de galinha (90 g)

ou

2 colheres de sopa de passata de tomate (40 g)

Cozinhe o macarrdo de sua preferéncia.

Método de preparo

Adicione a passata de tomate, a cenoura ralada e os temperos de sua preferéncia (sal, pimenta, manjericdo, orégano, salsa...). Lembrando que passata ndo é molho pronto de tomate. Os
molhos possuem outros ingredientes na composigdo, sempre compare os rotulos!

Adicione uma fonte de proteina da sua preferéncia e finalize com queijo ralado.



