Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
jako element terapii cukrzycy
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Dzien 7

(jadtospis wegetarianski)

MAKARON Z PULPECIKAMI Z SOCZEWICY

Obiad: ) l
SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY



Dzien 6
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: MAKARON Z PULPECIKAMI Z SOCZEWICY
Sktadnlkl (1 porcja):

Cukinia-100g
¢ Pomidory z puszki (krojone) - 100 g S 591 ,4 kcal
* Makaron petnoziarnisty-40 g .
* Soczewica czerwona (ugotowana)-40g BlatkO: 22’5 g
* Kaszajaglana-26g TtUSZCZ: 19’7 g
* Cebula-20g *
. Jarmuz-20g Weglowodany': 70,4 g
 Sezam, nasiona-10g Btonnik:21 48
e Kurkuma-5¢g %%
* Czosnek-5¢g
* Oliwazoliwek-5g
* Ptatki drozdzowe -4 g
* Majeranek-2g
* Pieprz czarny mielony - szczypta *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego

* SoOl-szczypta **Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: MAKARON Z PULPECIKAMI Z SOCZEWICY

Sposéb przygotowania:

Cebule i czosnek drobno posiekac, cukinie umyc i pokroi¢ w kostke.
Ugotowac w wodzie kasze jaglang i soczewice (mozna w jednym garnku).

Cebule i czosnek zeszkli¢ patelni z odrobing wody. Potgczy¢ z ugotowang soczewicg i kaszg jaglang. Wszystko doktadnie
wymieszacé, doprawic solg, kurkumag i pieprzem.

Z powstatej masy uformowac¢ mate pulpeciki.
Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni Celsjusza. Pulpeciki zapieka¢ 15-25 minut (do zarumienienia).
Makaron ugotowac¢ wedtug instrukcji na opakowaniu.

Na oliwie poddusi¢ cukinie, doda¢ majeranek, szczypte soli i pieprzu. Doda¢ pomidory. Wymieszac i dusi¢ ok. 4 - 5 minut
mieszajgc od czasu do czasu.

Do sosu doda¢ makaron i ptatki drozdzowe. Podawac z pulpecikami. Catos¢ posypac¢ sezamem i posiekanym jarmuzem.



Dzien 7

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

Sktadniki (1 porcja):
 Kapusta czerwona-100g S 591.4 kecal

* Cebula-50¢g

« Marchew-45g¢g Biatko: 22,5 g

* Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka) Ttuszcz: 19,7 g

* SOl -szczypta Weglowodany™ 70,4 g
Btonnik:21,4¢g

*%

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 7

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

Sposoéb przygotowania:

* Kapuste poszatkowac.

 Marchew zetrze¢ natarce o grubych oczkach.

* Cebule drobno posiekac.

* Gotowe sktadniki potaczyé, skropic oliwg, posoli¢ i wymieszac.
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