Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 2

ZUPA KREM SZPINAKOWA Z FETA

, KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM
Obiad: Z ZIEMNIAKAMI

MIZERIA
SOK MARCHWIOWY

W 679 kcal

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2

Obiad: ZUPA KREM SZPINAKOWA Z FETA

Sktadniki (1 porcja):

* Szpinak, mrozony - 300 g

Bulion warzywny (domowy) - 250 g
Cebula -50¢g

Ser typu "Feta" -50 g

Dynia, pestki, tuskane - 10 g
Maka pszenna, typ 750 -7,5 ¢
Czosnek —5¢

Mielona gatka muszkatotowa - szczypta
Oliwa zoliwek -5 ¢

SOl - szczypta

Pieprz czarny mielony — szczypta

w9 188,1 kcal

* %

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2

Obiad: ZUPA KREM SZPINAKOWA Z FETA

Sposob przygotowania:

Cebule i czosnek drobno posiekac¢ i usmazy¢ na oliwie.

Zasypac¢ maka i krotko podsmazyc. Nastepnie zala¢ gorgcym bulionem i doprowadzic¢ do
wrzenia.

Dodac¢ mrozony (lub swiezy) szpinak i gotowac pod przykryciem okoto 20 minut.
Przygotowac odpowiednig ilo$¢ sera fety o go pokruszyc. % porcji dodac¢ do zupy.

Zupe zblendowac na krem. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.

Gotowag zupe porcje zupy podawac z kawatkami fety oraz uprazonymi na patelni
pestkami dyni.



Dzien 2
Obiad: KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM
Z ZIEMNIAKAMI| + SOK MARCHWIOWY

Sktadniki (1 porcja):
* Mieso z piersi indyka, bez skory (mielone)-100 g

Pomidory krojone w soku pomidorowym —-100 g

Jaja kurze cate -56 g

Cebula -50¢g W 397,5 kcal
Kajzerka —12,5¢g -

Pietruszka, liscie -6 g

Oliwa zoliwek-5¢g

Czosnek-5¢g

SOl - szczypta

Pieprz czarny mielony — szczypta
Ziemniaki—-210 g

Sok marchwiowy (sSwiezy) — 250 ml

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2
Obiad: KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM
ZZIEMNIAKAMI

Sposob przygotowania:

 Warzywa umyc i osuszy¢. Nastepnie drobno posiekac cebule. Czosnek zetrze¢ na tarce.

Do mielonego miesa dodac¢ potowe posiekanej cebuli, namoczong i odcisnietg butke, umyte jajko
| starty czosnek. Doprawi¢ solg, pieprzem i doktadnie wymieszacd.

e Zwilzonymi zimng woda dtonmi uformowac kuleczki o srednicy okoto 3 cm. Odstawi¢ na 15-20 min.
do lodowki.

* Na patelnirozgrzac oliwe, doda¢ pozostatg czes¢ pokrojonej w kostke cebuli, starty czosnek,
a po chwili pomidory. DoprawicC solg, pieprzem i gotowac¢ okoto 10 min. pod przykryciem.

* Klopsiki upiec (lub usmazyc na grillowej patelni bez dodatku ttuszczu) w temp. 190 stopni
z termoobiegiem przez 20 min.

* Gotowe klopsiki doda¢ do gorgcego sosu, wymieszac i posypac posiekang natkg pietruszki.

* Ziemniaki, umyc¢, obrac, wrzuci¢ do wrzgcej lekko osolonej wody i ugotowac.

* Klopsiki podawac z gotowanymi ziemniakami, mizerig i sokiem marchwiowym.



Dzien 2

Obiad: MIZERIA

Sktadniki:

* Ogorek-200¢g

* Jogurt naturalny-100 g
* Koper ogrodowy -10 g
e SOl -szczypta

w 93,3 kcal

**

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2

Obiad: MIZERIA

Sposob przygotowania:

* Ogorki umyc, obraé, pokroi¢ w cienkie plasterkii przetozy¢ do miseczki.
 Dodac¢ umytyi drobno pokrojony koperek oraz jogurt.
* Wymieszac¢ wszystkie sktadniki i dopraw do smaku solg.



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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