Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 2

Kolacja: OMLET Z WARZYWAMI

Sktadniki:

* Jajakurzecate-112¢

* Papryka czerwona-70¢g

« Szpinak $wiezy —20 g W 392 keal
e Ser mozzarella, light-62,5 g **

* Kukurydza, konserwowa -45¢g

e Rukola-40g

e Cebuladymka-10g

* Oliwazoliwek-5g

* Sol-szczypta

* Pieprz czarny mielony — szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2

Kolacja: OMLET Z WARZYWAMI

Sposob przygotowania:

 Warzywa i jaja umyc.

* Papryke i cebule pokroi¢ w drobng kostke i nastepnie podsmazy¢ na oliwie na patelni.

* Pod koniec smazenia dodac¢ kukurydze i umyty szpinak.

* Jajarozbi¢ do miseczki, roztrzepac trzepaczka i doprawic pieprzem i sola.

* Roztrzepane jaja wylac na patelnig, na wczesniej usmazone warzywa oraz kukurydze.

* Na wierzch omleta utozy¢ kawatki mozzarellii smazyé pod przykryciem, az wierzch
omleta sie lekko zetnie (ok. 3 min.).

* Nastepnie omleta ztozy¢ na p6ti smazyc jeszcze po okoto 1 min. z kazdej strony.

* Gotowego omleta przetozy¢ na talerz i utozy¢ obok rukole.
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Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
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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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