Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 2

(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: SALATKA Z KASZA GRYCZNA, AWOKADO | ORZECHAMI

Sktadniki (2 porcje):
 Pomidorki koktajlowe — 200 g w9 504,6 kcal
* Kasza gryczana (nieugotowana) - 150 g Biatko: 17,1 g

* Awokado-100¢ Ttuszcz: 17 g

* Suszone pomidory-56 g .
« Ogorek $wiezy-40g \é\:gihc)i‘l’(".°1d1a gyg 66,7 g

* Orzechy wtoskie-20g
* Pieprz czarny mielony — szczypta

e SOl -szczypta

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2

(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: SALATKA Z KASZA GRYCZNA, AWOKADO | ORZECHAMI

Sposob przygotowania:

* Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

* Ogorka umyé, osuszycC i bez obierania pokroi¢ w kostke. Pomidory koktajlowe umyc,
osuszyc i pokroi¢ wzdtuz na potéwki.

* Awokado umy¢, osuszyc, obrac i pokroi¢ na cienkie plasterki.

* Ugotowang kasze przetozyC na talerz obiadowy. Doda¢ ogoérka, pomidorki i wymieszac.
Nastepnie potozy¢ plasterki awokado i posypac orzechami wtoskimi.

* Na koniec doprawi¢ do smaku pieprzem i sola.
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\% Dofinansowanie: 87 237,70 zt
Spot : ‘s
Odpo'c\;ﬁeedczzigﬁwéé Catkowita wartosé: 97 237,70 zt -

Nauki
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