Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Sniadanie: WEGANSKA PASTA A' LATUNCZYKOWA

Sktadniki:

* Ciecierzyca (w zalewie)-80g
 Selernaciowy-30g

* Ogorek kiszony-30¢g

* Cebulaczerwona-25¢g

* Musztarda-20g

* Pomidor-20g

* Tahini-12¢g

» Stonecznik, nasiona, tuskane-10g
* Syrop klonowy-5g¢g

* Alginori(arkusze)-3g

* SOl biata —szczypta

* Pieprz czarny mielony - szczypta
* Chleb zytni na zakwasie -60 g

* Roszponka-20g

W 448,6 kcal
Biatko: 24,3 g
Ttuszcz: 24,3 g
Weglowodany™: 32,2 g
Btonnik: 8,2 g

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Sniadanie: WEGANSKA PASTA A' LATUNCZYKOWA

Sposob przygotowania:

* Optukangiodsgczong ciecierzyce przetozy¢ do miseczki. Nastepnie rozgniesc¢ ja
widelcem na paste.

* Arkusz nori zmieli¢ w mtynku na proszek.

* Warzywa posieka¢ warzywa w kostke.

* Dodac wszystkie sktadniki do ciecierzycy i wymieszac.

* Przygotowang pastg posmarowac pieczywo.

* Przygotowane kanapki potozy¢ na talerzu. Obok roztozy¢ umyta i osuszong roszponke.



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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