Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 3

Kolacja: SALATKA A’LA GRECKA Z KASZA

Sktadniki:

Ogorek-80 g

Papryka czerwona-70¢g
Pomidor-60g

Kasza gryczana-50 g
Oliwki czarne-45¢

Ser, feta-40g
Rukola-40g

Miod pszczeli—12 g
Musztarda-10g

Oliwa zoliwek-5¢g
Oregano (suszone)-3 g
Pieprz czarny mielony — szczypta
Czerwona herbata — 250 ml

w9 497,4 kcal

*%*

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 3
Kolacja: SALATKA A’LA GRECKA Z KASZA

Sposob przygotowania:

» Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po ostudzeniu przetozy¢ do
miseczki.

* Warzywa umyc. Rukole roztozy¢ w miseczce w ktorej jest kasza.

* Dodac pokrojonego w kostke pomidora, ogérki, papryke oraz przekrojone na po6t oliwki.

* Porcje sera fety pokruszyc na sktadniki.

e Catosc¢ polac sosem przygotowanym z oliwy, miodu, musztardy, oregano i pieprzu.

* Do picia czerwona herbata.
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Spot : ‘s
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