
Cukrzyca od kuchni
Osiągnięcia naukowe medycyny kulinarnej

jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze środków 
budżetu państwa 



Dzień 3 

Obiad:

627,7 kcal
 

WW**: 6,2
**Wymienniki węglowodanowe 

ZUPA KREM Z PIECZAREK
ZAPIEKANKA WARZYWNA Z KURCZAKIEM

SURÓWKA Z BURAKÓW



Dzień 3 

Składniki:
• Pieczarka świeża – 240 g
• Mleko spożywcze, 1,5 % tł. – 125 g
• Cebula – 100 g
• Marchew – 90 g
• Por – 70 g
• Makaron pełnoziarnisty – 50 g
• Pietruszka, korzeń – 50 g
• Seler korzeniowy – 30 g
• Pietruszka, liście – 12 g
• Olej rzepakowy – 10 g
• Czosnek – 10 g
• Sól – szczypta 
• Pieprz biały mielony – szczypta 

258,7 kcal
 

WW**: 2,9

***Wymienniki węglowodanowe 

Obiad: ZUPA KREM Z PIECZAREK



Dzień 3 

Sposób przygotowania:
 

• Warzywa i pieczarki umyć. W garnku na oleju podsmażyć pokrojonego drobno pora, 
czosnek i cebulę. Następnie dodać pozostałe pokrojone warzywa (marchew, pietruszka, 
seler) i pokrojone pieczarki. 

• Zalać wodą, tak żeby tylko przykryła warzywa. 
• Dodać przyprawy i gotować ok 30 minut. 
• Następnie dodać do zupy mleko, gotować chwilę i zmiksować blenderem na krem. 
• Ugotować makaron i podawać z zupą. 
• Posiekaną pietruszką udekorować talerz z zupą.

Obiad: ZUPA KREM Z PIECZAREK



Dzień 3 

Obiad: ZAPIEKANKA WARZYWNA Z KURCZAKIEM 
Składniki:

• Ziemniaki – 210 g
• Por – 70 g
• Szpinak – 50 g
• Mięso z piersi kurczaka, bez skóry – 50 g
• Ser, mozzarella – 30 g
• Koncentrat pomidorowy, 30% – 25 g
• Oliwa z oliwek – 10 g
• Sól – szczypta 
• Pieprz biały mielony – szczypta 

216,1 kcal
 

WW**: 2,2

**Wymienniki węglowodanowe 



Dzień 3 

Sposób przygotowania:
 

• Warzywa umyć i osuszyć.
• Mięso umyć, pokroić na kawałki i podsmażyć na oliwie.
• Następnie dodać szpinak, po chwili pora. W trakcie duszenia dodać koncentrat 

pomidorowy.
• Ziemniaki umyć, obrać, pokroić w plasterki, opłukać i podgotować (lub nie).
• W naczyniu żaroodpornym (posmarowanym oliwą) przygotowane ziemniaki 

przełożyć farszem mięsnym. Na górę rozłożyć kawałki sera i zapiekać całość przez 
10-15 minut w temperaturze 190 stopni. Jeśli ziemniaki nie były wcześniej 
podgotowane, to zapiekankę należy piec dłużej.

• Zjeść z surówką z buraków.

Obiad: ZAPIEKANKA WARZYWNA Z KURCZAKIEM 



Dzień 3  

Obiad: SURÓWKA Z BURAKÓW

Składniki:

• Burak – 100 g
• Cebula – 50 g
• Olej rzepakowy – 10 g
• Sok cytrynowy – 6 g
• Ocet balsamiczny – 3 g
• Sól – szczypta 

152,9 kcal
 

WW**: 1,1

**Wymienniki węglowodanowe 



Dzień 3 

Sposób przygotowania:
 

• Warzywa umyć. Ugotować buraki na parze i zetrzeć na tarce o drobnych oczkach.
• Cebulę pokroić bardzo drobno, wymieszać z burakiem, olejem i octem.
• Doprawić do smaku solą.

Obiad: SURÓWKA Z BURAKÓW



Cukrzyca od kuchni
Osiągnięcia naukowe medycyny kulinarnej

 jako element terapii cukrzycy
  

Dofinansowano ze środków budżetu państwa 

Dofinansowanie: 87 237,70 zł
Całkowita wartość: 97 237,70 zł
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