Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 1

(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: SALATKA Z CIECIERZYCA, KASZA BULGUR | GRZANKAMI

Sktadniki (2 porcje):
« Ciecierzyca (w zalewie) - 200 g w9 505,2 kcal
* Kasza bulgur (nieugotowana) — 100 g Biatko: 16,5 g
* Suszone pomidory-75¢g Ttuszcz: 17,5 g

* Oliwki - 60 .
o | Geatn® . Weglowodany : 56,8 g
* Pieczywo tostowe graham-20¢g .
Btonnik: 17,1 g

* Oliwazoliwek-10g

* Natka pietruszki—-6 g

* Tymianek suszony-2¢g
e SOl -szczypta

* Pieprz - SZCZypta *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
° Kefir _ 150 g (Il.OS,é na pOI’CjQ) *Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: SALATKA Z CIECIERZYCA, KASZA BULGUR | GRZANKAMI

Sposob przygotowania:

* Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

* Suszone pomidory i oliwki drobno pokroic¢. Natke pietruszki drobno posiekac.

* Ciecierzyce odsgczyC na sitku.

» / pieczywa tostowego przygotowac grzanki: pokroi¢ w kostki i lekko zarumieni¢ na
patelni bez dodatku ttuszczu.

* Na talerz przetozy¢ kasze bulgur. Dodac ciecierzyce, pokrojone oliwki, pomidory
suszone. Catosc¢ skropi¢ oliwg. Doprawi¢ tymiankiem, solg i pieprzem. Na koniec dodac
grzanki z pieczywa tostowego i posypac natkag pietruszki.

e ZjeSc¢ z porcja kefiru.
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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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