Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 1

Kolacja: SALATKA MAKARONOWA Z BROKULEM
| JAJKIEM

Sktadniki:

* Brokuty-250¢g
Pomarancza —200 g
Jajo kurze-60 g W 488,6 keal
Awokado -70 g o
Makaron penne (petnoziarnisty) -50 g
Cebula czerwona -50 g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu -20 g
Szczypiorek —5 g
Sol - szczypta
Pieprz czarny, mielony — szczypta
Herbata ziotowa napar — szklanka

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

Kolacja: SALATKA MAKARONOWA Z BROKULEM

| JAJKIEM

Sposob przygotowania:

Jajko umyé, ugotowac na twardo i obrac ze skorupki.

W dwoch garnkach ugotowaé makaron i brokut al dente. Nastepnie odcedzi¢ i ostudzic.
Makaron, brokut i pokrojone na kawatki jajko przetozy¢ do jednej miseczki.

Pomarancze umyc¢ i pokroi¢ w kostke. Dodac¢ do pozostatych sktadnikdw.

Cebule obrac¢ i pokroi¢ w pidérka. Posypac nig sktadniki i wymieszac.

Awokado obrac, pokroi¢ na cienkie plasterki i potozy¢ na srodku satatki.

Satatke posypac posiekanym szczypiorkiem i polac jogurtem.



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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