Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 1

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZIELONA SOCZEWICA Z TAHINI | RYZEM

Sktadniki (1 porcja):
* Soczewica zielona (ugotowana) — 150 g w9 599.,4 kcal
* Ryz brgzowy (ugotowana)-100 g Biatko: 23,9 g

* Pomidor-250¢ Ttuszcz: 23,1 g
* Paprykaczerwona-75¢ WleoV\;oda’lny*' 58,6 g

* Cebulaczerwona-50¢g .
+ Tahini-20 g Bton*l;llk. 22,6 g

* Oliwa zoliwek-10g
* Kietki brokuta-10g
* Czosnek-3¢g

* SO'- - SZCZypta *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 1

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZIELONA SOCZEWICA Z TAHINI | RYZEM

Sposob przygotowania:

Soczewice i ryz ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Do matej miseczki przecisngc¢ przez praske czosnek. Dodac oliwe z oliwek i tahini.
Sktadniki wymieszac.

Pomidora i papryke pokroi¢ w kostke. Czerwong cebule drobno posiekaé.

Do miseczki przetozy¢ ugotowane i odsgczone ryz i soczewice oraz pokrojong papryke
| cebule. Dodac przygotowany sos z oliwy, tahini i czosnku. Oproszyc¢ szczyptg soli
| wymieszac. Nastepnie przetozyc na talerz.

Na potrawe potozy¢ pokrojonego w kostke pomidora i udekorowac kietkami.



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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