Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 5
Kolacja: SALATKA MAKARONOWA Z INDYKIEM | PESTO

Sktadniki:
* Pomidory koktajlowe - 100 g

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g W 456,9 kcal
Mieso z piersi indyka, bez skéry-50 g -
Cebula-50¢g

Suszone pomidory-30 g

Pesto zielone z bazylii—20 g
Bazylia (Swieza) — kilka listkow
Szczypiorek-5¢g

SOl - szczypta

Pieprz czarny mielony — szczypta
Herbata czarna bez cukru — 250 ml

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 5
Kolacja: SALATKA MAKARONOWA Z INDYKIEM | PESTO

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc i osuszyc.

* Ugotowac¢ makaron i odsgczyc.

* Umyc mieso, pokroi¢ w kostke i usmazy¢ na patelni bez dodatku ttuszczu.

* Pomidory pokroi¢ wzdtuz na potéwki. Posiekaé¢ bazylie, szczypioreki cebule.

 Pomidory suszone pokroi¢ na mniejsze kawatki.

* Woszystkie sktadniki przetozy¢ do miseczki. Dodac przyprawy (sOl, pieprz) i wymieszac
z pesto. Gotowag satatke posypac szczypiorkiem.

* Do picia czarna herbata.



Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow budzetu panstwa
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