Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 4
Kolacja: SALATKA NICEJSKA Z GRZANKA

Sktadniki:
* Pomidor-240¢g
Satata lodowa-100 g ww 506,4 kcal
Tunczykwoleju-85¢g
Chleb mieszany sitkowy, z ziarnami-60 g
Jaja kurze cate-56 g
Stonecznik, nasiona, tuskane-10 g
Pieprz czarny mielony — szczypta
Herbata czarna bez cukru — 250 ml

*%*

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4
Kolacja: SALATKA NICEJSKA Z GRZANKA

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc i osuszyc.

e Satate podzieli¢c na mniejsze kawatki a pomidora pokroi¢ w kostke.

* Jajko umyé, ugotowac na twardo, obrac i pokroi¢ w ¢wiartki.

* Tunczyka odsgczyc.

* Pieczywo pokroi¢ w kostke i zrobi¢ grzanki na patelni bez dodatku ttuszczu.

* Na talerzu roztozy¢ satate, doda¢ pomidora, jajko, tunczyk. Posypac nasionami
stonecznika (mozna podprazyc¢). Doprawi¢ pieprzem.

* Gotowa satatke przed zjedzeniem posypac grzankami.

* Do picia czarna herbata.
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