Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 1

y

Shiadanie: PASTA JAJECZNA Z CHLEBEM GRYCZNYM

Z MIXEM SALAT | KAWA
Sktadnlkr

Chleb gryczany z pestkami dyni -
Papryka czerwona-70g
Jajakurzecate-56¢g

Oliwki czarne-30 g
Ogoérek—-20g

Oliwa z oliwek-5¢g
Szczypior-5¢g
Satatarzymska-70¢g

Satata lodowa-40g
Rzodkiewka -30 g
Roszponka-20g

Rukola-20g

Ocet balsamiczny-3 g

SOl, pieprz - szczypta

Kawa napar bez cukru - szklanka

W 421,9 kcal

*%*

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

Shiadanie: PASTA JAJECZNA Z CHLEBEM GRYCZNYM
Z MIXEM SALAT | KAWA

Sposob przygotowania:

e Jajka umyé¢, ugotowac, obrac ze skorupki i pokroi¢ na ¢wiartki.

* Ogorkai papryke umyé, osuszyc i posieka¢ w drobng kostke.

« Umyc¢ i posiekac¢ szczypior.

* Oliwki odsgczyc¢ i pokroi¢ na potowki.

* Wszystkie sktadniki potgczy¢ w naczyniu i zmiksowac na paste. Doprawic¢ solg i pieprzem.

e Sataty umyg, odsaczy¢ i wymieszac. Porwac¢ na mniejsze kawatki jesli jest potrzeba.
* Rzodkiewke umyc i pokroic.
* Wszystkie sktadniki potgczyé, dodac ocet balsamiczny i wymieszac.

Z przygotowanej pasty i chleba zrobi¢ kanapki. ZjeSc z satatka.



Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow budzetu panstwa

\% Dofinansowanie: 87 237,70 zt
Spot : ‘s
Odpo'c\;ﬁeedczzigﬁwéé Catkowita wartosé: 97 237,70 zt -

Nauki
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