Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

KLOPSIKI Z TOFU W SOSIE CHRZANOWYM

Obiad: ) i
SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: KLOPSIKI ZTOFU W SOSIE CHRZANOWYM

Sktadniki (1 porcja):

* Mleczko kokosowe (12%) - 500 ¢g

» Tofuwedzone-250¢g a 655,7 kcal
e Ziemniaki-200g Biatko: 19,8g

 Kaszajeczmienna, pertowa, gotowana -100g

. Chrzan tarty — 60 g Ttuszcz: 42,8 g

* Siemie lniane (Swiezo mielone)-20 g We,glowodany*: 44,3 g
* Makaryzowa-20g Btonnik: 12,4 g

* Oliwazoliwek-20g *%k

* Grzyby suszone-10¢g
* Sos sojowy bezglutenowy naturalnie warzony -2 g
e SOl biata - szczypta

* Pieprz czarny mielony — szczypta
*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: KLOPSIKI ZTOFU W SOSIE CHRZANOWYM

Sposob przygotowania:

Tofu zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, a surowe ziemniaki na tarce o drobnych oczkach.
 Tofuwymieszaé z sosem sojowym, a nastepnie dodac startego ziemniaka i ponownie wymieszac.

* W mtynku zmieli¢ na proszek suszone grzyby wraz z innymi przyprawami przeznaczonymi do pulpecikéw i
dodac¢ do tofu. Wymieszac i dodac¢ siemie lniane. Po potgczeniu sktadnikéw nalezy odczekaniu kilku minut
dodac¢ make ryzowa i oliwe truflowq. Jeszcze raz wymieszac i odstawi¢ na okoto 10 minut, aby sktadniki
potgczyty sie.

 Ztak powstatej masy uformowac pulpeciki i smazyé¢ na rozgrzanej oliwie na patelni z obu stron, az sie troche
przyrumienia.

« W tym czasie wymieszac¢ sktadniki sosu (mleczko kokosowe, chrzan, sdl, oliwa truflowa). Gdy pulpeciki sg juz
usmazone zala¢ sosem i dusi¢ pod przykryciem, na matym ogniu, przez okoto 5-10 minut.

* Jezeli sos jest zbyt rzadki, zagescic¢ tyzka maki ryzowej.



Dzien 6
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

Sktadniki (1 porcja):

* Kapusta czerwona-100g

« Cebula-50g W 655,7 keal

« Marchew-45¢ Biatko: 19,8 g

« Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x kyzka) Ttuszcz: 42,8 g
Weglowodany™: 44,3 g

Btonnik: 12,4 g

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

Sposob przygotowania:

* Kapuste poszatkowac.

* Marchew zetrzec na tarce o grubych oczkach.

* Cebule drobno posiekac.

* Gotowe sktadniki potgczyc, skropi¢ oliwg i wymieszac.
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