Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 1

ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW

Obiad. DORSZDUSZONY W PORACH Z BROKULEM
lad. | POMIDOROWA KASZA JAGLANA

SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY

W 614,8 kcal

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

Obiad: ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW

Sktadniki (1 porcja):
* Bulion warzywny-125¢g

Cukinia-75g

Ziemniaki—70¢g

Szpinak-25¢g W 160,1 kcal
Stonecznik, nasiona, tuskane -5 g -

Oliwa zoliwek-5¢g

Mielona gatka muszkatotowa—-1g
SOl biata — szczypta

Pieprz czarny mielony — szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



V4

Dzien 1

Obiad: ZUPA KREM Z ZIELONYCH WARZYW

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc.

Na patelni rozgrzac oliwe i podsmazycC szpinak.

Do garnka wtozyc¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki i cukinie.

Zalaé¢ bulionem warzywnym, tak aby warzywa byty przykryte.

Gotowac przez okoto 20 minut.

Nastepnie dodac szpinak, doprawic solg i pieprzem i zmiksowac na krem.



Dzien 1
Obiad: DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKULEM
| POMIDOROWA KASZA JAGLANA

Sktadniki (1 porcja):

Brokuty —150 g

Dorsz, Swiezy, filety bez skory-100 g
Por-42¢

Cytryna-40g

Kasza jaglana—-39 g

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g
Dynia, pestki, tuskane -5 g

Oliwa zoliwek-5¢g

Bazylia (suszona)-4 g

SOl biata — szczypta

W 386,5 kcal

* %

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

Obiad: DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKULEM
| POMIDOROWA KASZA JAGLANA

Sposob przygotowania:

* Warzywa, cytryne i filety umyc.

* Wtozy¢ rybe do naczynia zaroodpornego. Doprawic¢ solg i pieprzem, polac¢ oliwg i obtozy¢
plastrami cytryny.

Pora pokroi¢ na talarki i dodac¢ do ryby.

Catosc¢ piec okoto 30 minut w 180 stopniach.

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Nastepnie dodac przecier i doprawic sola.
Brokut ugotowac na parze.

Rybe serwowac z ugotowang kaszg i brokutem, posypac pestkami dyni.



Dzien 1

Obiad: SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY

Sktadniki (1 porcja):

* Kapusta kwaszona-110¢g

* Marchew -45¢g
* Natka pietruszki—18 g W 86,2 kcal

* Oliwazoliwek-5¢g Ly

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

Obiad: SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc¢.

Kapuste poszatkowac.

Marchew, obrac i zetrzeC natarce.

Natke pietruszki drobno posiekac.

Wszystkie sktadniki potaczyé, polac oliwg i wymieszac.



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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