Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 4

ZUPA BOTWINKOWA
Obiad: SCHABPIECZONY Z RYZEM BRAZOWYM
SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWAKI

w9 609,9 kcal

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4
Obiad: ZUPA BOTWINKOWA

Sktadniki:
* Bocwina-240¢g
* Bulionwarzywny-125¢
 Maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu-125¢g
* Ziemniaki—-70¢g
» Koper ogrodowy —16 g W 137,5 keal
* Oliwa zoliwek-10g
* Sok cytrynowy-3¢
e Czosnek-5¢g
e SOl -szczypta
* Pieprz czarny mielony — szczypta

* %

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4
Obiad: ZUPA BOTWINKOWA

Sposob przygotowania:

* Liscie botwinki odcig¢ od buraczkéw. Wszystko umyc i osuszycC. Buraki obra¢ i pokroi¢ na
mniejsze kawatki (potplasterki). Liscie i todyzki posiekad.

* Doktadnie umyj liscie, a buraczki obierz.

e Ziemniaki umyc, obrac i pokroi¢ w kostke.

* W szerokim garnku na oliwie podsmazycC ziemniaki (przez ok. 5 - 7 minut), pod koniec
dodac posikany czosnek.

* Nastepnie zala¢ gorgcym bulionem i gotowac¢ 8 minut (az ziemniaki beda juz prawie
miekkie), a w potowie gotowania dodac buraczki.

* Nastepnie dodac posiekany koper, todyzki oraz liscie botwinki i gotowac¢ przez okoto
5 minut. Doprawic¢ solg i pieprzem. Dodac sok z cytryny i maslanke.

* Gotowa zupe udekorowac koperkiem i kawatkiem cytryny.



Dzien 4

Obiad: SCHAB PIECZONY Z RYZEM BRAZOWYM

Sktadniki:

* Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g

Sol - szczypta
Ryz brgzowy (ugotowany) — 45¢g

* Olejrzepakowy —15¢g

* Majeranek -8 ¢

« Czosnek granulowany 2 — g W 323,7 kcal
* Pieprz czarny mielony — szczypta ok

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4

Obiad: SCHAB PIECZONY Z RYZEM BRAZOWYM

Sposaéb przygotowania:

Schab umyé, osuszy¢, posmarowac olejem i zamarynowac¢ w majeranku, pieprzu,
solii czosnku.

Piec przez okoto 20-25 minut w temperaturze 190-200 stopni od rozgrzanego
piekarnika. (mozna piec w naczyniu zaroodpornym lub np. w rekawie do pieczenia).
Aby mieso byto soczyste mozna do pieczenia dodac¢ po6t szklanki wody.
Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Na talerz wytozyC ryz, schab i zjeS¢ z suréwka z tartej marchewki.



Dzien 4

Obiad: SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI

Sktadniki:
Jabtko-75¢ w 148,7 kcal
Marchew-45g¢g ok

Olejrzepakowy-10g
Chrzantarty-5¢g
SOl - szczypta

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4

Obiad: SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI

Sposob przygotowania:

 Marchew i jabtko umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach.
 Dodac tarty chrzan, olej, sél. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj
* Podacé do przygotowanego schabu z ryzem.



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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