Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 5

ZUPA KREM Z POMIDOROW Z RYZEM
Obiad: LOSOS ZAPIEKANY Z WARZYWAMI
SUROWKA Z SELERA Z JABLKIEM

W 587,5 kcal

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7
Obiad: ZUPA KREM Z POMIDOROW Z RYZEM

Sktadniki:
* Pomidory krojone w soku pomidorowym -195 g
Cebula-50¢g
Ryz jaSminowy -30 g
Jogurt naturalny-20 g
Oliwa z oliwek—10 g W 269 keal
Czosnek-5¢
Ziota prowansalskie -3 g
Pieprz czarny mielony — szczypta
SOl - szczypta

* %

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7
Obiad: ZUPA KREM Z POMIDOROW Z RYZEM

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc i osuszyc.

* Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

* Cebulkeiczosnek drobno pokroi¢ i podsmazyc na oliwie. Doda¢ pomidory, przyprawy
(s6l, pieprz, ziota prowansalskie).
| gotowac okoto 15 minut.

* Zblendowac na gtadki krem.

* Na koncu dodac jogurt.

e Zupe podawac z ugotowanym ryzem.



Dzien 7

Obiad: tOSOS ZAPIEKANY Z WARZYWAMI

Sktadniki:
e Cukinia-150g
* Pomidor-120g
 Baktazan-100g
* Lo0soS$, Swiezy-100g
* Papryka czerwona-70g
« Cebula-50g W 235 kcal
* Pietruszka, liscie-3 g *k
e Oliwki zielone, marynowane, konserwowe —-30 g
e Czosnek-15¢g
e Cytryna-5¢
* Oliwazoliwek-10g
* Kapary-10¢g
» Ziota prowansalskie -3 g
* Pieprz czarny mielony — szczypta
 SOl-szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7
Obiad: £tOSOS ZAPIEKANY Z WARZYWAMI

Sposob przygotowania:

* Warzywa i tososia umyc.

* Pomidora sparzy¢ wrzagtkiem, przela¢ zimng wodg i zdjg¢ z niego skoérke. Pozostate
warzywa umyc i pozbawic niejadalnych czesci. Pokroic je w kostke.

* Pokrojone warzywa wymieszac z obranymi i posiekanymi zgbkami czosnku,
oliwkami, kaparami, oliwg i przyprawami (sol, pieprz, ziota prowansalskie).

* Przetozy¢ wszystko do brytfanki i wstawi¢ na 15 minut do rozgrzanego do 200 stopni
piekarnika.

* Pomiedzy warzywami, utozy¢ skropionego sokiem z cytryny oraz doprawionego solg
| pieprzem tososia.

e Zapieka¢ wszystko jeszcze okoto 15 minut.

* Gotowego tososia zjes¢ z suréwka z selera i jabtka.



Dzien 7

Obiad: SUROWKA Z SELERA Z JABLKIEM

Sktadniki:
Jabtko-75¢ w 83,5kcal
Seler korzeniowy - 60 g -

Cytryna-40¢g
Jogurt naturalny-20 g
SOl - szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7

Obiad: SUROWKA Z SELERA Z JABLKIEM

Sposob przygotowania:

* Umyc i obrac seleraijabtko, a nastepnie zetrze¢ na tarce.
» Skropi¢ sokiem z cytryny.

* Dodac jogurt.

* Przyprawic solg i doktadnie wymieszac.



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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