Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 3

(jadtospis wegetarianski)

ZUPA KREM Z MARCHEWKI

Obiad: l
MAKARON Z PESTO | ORZECHAMI



Dzien 3

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZUPA KREM Z MARCHEWKI

Sktadniki na zupe (2 porcje):
e Bulion warzywny (domowy) - 500 g

* Marchew-270¢g
 Ziemniaki—-140¢g
e Cebula-100g

e Por-70¢g

e Sokzcytryny-12¢

* Stonecznik, nasiona, tuskane-10g

* Oliwazoliwek-10g

e Czosnek-5g¢g

* Mielona stodka papryka-5g
* Pieprz czarny mielony-3 g

e SOl-1¢g

W 633,8 kcal

Biatko: 16,8 g
Ttuszcz: 29 g
Weglowodany™: 69,9 g
Btonnik: 13,8 g

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 3

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZUPA KREM Z MARCHEWKI

Sposob przygotowania:
 Warzywa obrac¢ i umyc¢. Marchewke pokroi¢ w talarki, a ziemniaki i cebule w kostke. Pora i czosnek
pokroi¢ w cienkie plasterki.

* Pokrojone warzywa przetozyc¢ do garnka, dodac¢ oliwe i dusi¢ okoto 10 minut pod przykryciem
mieszajgc od czasu do czasu.

* Nastepnie dodac gorgcy bulion i gotowac wszystko jeszcze 20 minut.

e Catosc¢ zmiksowac na krem, przyprawic¢ i wymieszac dodajgc troche soku z cytryny, soli, pieprzu i
mielonej stodkiej papryki.

e Zupe przed podaniem posypac uprazonymi wczesniej nasionami stonecznika.



Dzien 3

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: MAKARON Z PESTO | ORZECHAMI

Sktadniki (1 porcja):
Pomidorki koktajlowe — 100 g W 633,8 kcal

* Makaron razowy (np. penne) nieugotowany — 50 .
. L & & Biatko: 16,8 g
* Pesto zielone (weganskie)-20 g

* Orzechy wtoskie-20 g Ttuszcz: 29 g
* Pieprz - szczypta Weglowodany™ 69,9 g
« S6l-szczypta Btonnik: 13,8 g

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 3

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: MAKARON Z PESTO | ORZECHAMI

Sposob przygotowania:
* Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
e Pomidorki umyc¢ i wzdtuz pokroi¢ na potéwki.
* Orzechy drobno posiekac.
 Makaron, pomidorkii pesto przetozy¢ na talerz, przyprawic (sol, pieprz) i wymieszac.
* Na koniec posypac¢ posiekanymi orzechami.



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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