Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 2
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: BOWLZ PIECZONYM KALAFIOREM, CIECIERZYCA

| KOMOSA
Sktadniki (1 porcja):
« Kalafior $wiezy - 150 g W 642,7 kcal
* Pomidory koktajlowe - 100 g Biatko: 31,3 g

* Ciecierzyca (ugotowana lub z zalewy) -90 g
» Komosaryzowa (quinoa)—-70¢g

* Natka pietruszki—10 g

* Oliwazoliwek-10g

* Papryka stodka (mielona)-1g

* Papryka stodka (mielona, wedzona) —1g

* Pieprz czarny mielony — szczypta

Ttuszcz: 18,8 g
Weglowodany™: 76,7 g
Btonnik: 18,3 g

¢ SO'- - SZCZypta *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
° Kefir _ 200 g *Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: BOWLZ PIECZONYM KALAFIOREM, CIECIERZYCA

| KOMOSA

Sposob przygotowania:

Komose ugotowac¢ w wodzie w proporcji 1:2.

Rozgrzac¢ piekarnik do 200 stopni Celsjusza.

Kalafiora pokroi¢ na dowolne kawatki i przetozy¢ do miski.

Ciecierzyce ugotowac lub odsgczyc (jesli z zalewy). Nastepnie do kalafiora dodac
ciecierzyce, oliwe i przyprawy (stodka papryka, wedzona papryka i pieprz). Catosc
wymieszac, aby dobrze rozprowadzi¢ przyprawy i oliwe. Wytozy¢ na blache z papierem
do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika i zapieka¢ okoto 20 minut (do czasu, az kalafior sie
zarumieni).

Pomidorki koktajlowe przekroi¢ wzdtuz na potowki. Natke pietruszki drobno posiekac.
Na talerzu obiadowym na srodku utozy¢ komose. Nastepnie pieczone warzywa. Obok
utozy¢ pokrojone pomidorki. Na koniec posypac szczypta soli (opcjonalnie), Swiezo
zmielonym pieprzem i posiekang natka.
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\% Dofinansowanie: 87 237,70 zt
Spot : ‘s
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