Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 6

ZUPA KREM Z DYNI 1 MARCHWI

. MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO
Obiad: | INDYKIEM

MIX SALAT

w9 671,9 kcal

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6
Obiad: ZUPA KREM ZDYNI | MARCHWI

Sktadniki:
* Dynia-100g
Marchew -90g
Por-70¢g
Cebula-50g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 20 g
Pietruszka, lisScie—-6 g
Olejrzepakowy-5¢
Kurkuma-5¢g
Mielona stodka papryka-5¢g
LiS¢ laurowy — 1 szt.
So6l - szczypta
Pieprz czarny mielony — szczypta **Wymienniki weglowodanowe

W 103 kcal

* %



Dzien 6
Obiad: ZUPA KREM ZDYNI | MARCHWI

Sposob przygotowania:

* Warzywa umyc¢, osuszyc¢, pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na oleju w garnku.

Do garnka nastepnie dodac¢ okoto 250 mlwody oraz przyprawy: liScie laurowe,
kurkume, stodka papryke w proszku, pieprz i s6l do smaku.

Gotowac az warzywa bedag miekkie.

Nastepnie zupe zmiksowac na gtadki krem.

Podawac z tyzka jogurtu naturalnego i posiekang natka pietruszki.



Dzien 6

Obiad: MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | INDYKIEM

Sktadniki:
* Makaron spaghetti—-75¢g
Awokado-70¢g
Filet drobiowy z piersi indyka surowy - 50 g
Pietruszka, liscie-6 g W 447,2 kcal
Curry-2¢g *ok
Cytryna-5g¢
Pieprz czarny mielony — szczypta
SOl - szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6

Obiad: MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | INDYKIEM

Sposoéb przygotowania:

Warzywa i mieso umyc.

Dojrzate awokado rozgnie$S¢ widelcem na gtadkg mase.

Doprawi¢ solg, pieprzem i cytryna.

Ugotowa¢ makaron wedtug instrukcji na opakowaniu i nastepnie odsaczyc.
Mieso pokroi¢ na kawatki i usmazyc¢ dodajgc curry.

Makaron wymieszac¢ z awokado i miesem. Posypac posiekana pietruszka
Gotowy makaron zjes¢ z mixem satat.



Dzien 6

Obiad: MIX SALAT

Sktadniki:
Roszponka-50g w 121,7 kcal

Rukola-50g S
Szpinak swiezy-50 g

Oliwa zoliwek-10 g

Ocet balsamiczny-6 g

So6l - szczypta

**Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6

Obiad: MIX SALAT

Sposob przygotowania:

e Satatyiszpinak umyc, odsgczycC i przetozy¢ do miseczki.
» Skropi¢ octem balsamicznym, oliwa i doprawic solg. Catos¢ wymieszacd.
* Podac¢ do przygotowanego makaronu.



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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