Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 2
(jadtospis wegetarianski)
Sniadanie: TOFUCZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI

| JARMUZEM
Sktadniki (1 porcja):
e Ogébrek kiszony-120 g W 454,8 kcal
 Tofu wedzone-100g Biatko: 22 g
* Chleb zytni razowy-75¢ Ttuszcz: 18,7 g
* Jarmuz (Swiezy)-40 g Weglowodany*: 43,3 g
* Suszone pomidory - 30g Btonnik: 12,3 g
* Czosnek granulowany-1g o
* Oliwazoliwek-5g
* Ptatki drozdzowe -4 g
* SoOlczarna kalanamak-1g
* Kurkuma - szczypta *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego

*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 2
(jadtospis wegetarianski)

Sniadanie: TOFUCZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI
| JARMUZEM

Sposob przygotowania:

* Tofu, czosnek i suszone pomidory pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ odrobine
wody, kurkumy i wymiesza¢ w miseczce.

e Jarmuz umyc i osuszyc.

* Oliwe rozgrzac na patelni i dodac jarmuz. Chwile smazy¢, a nastepnie dodac
mase z tofu.

* Smazyc¢ chwile i doprawi¢ do smaku ptatkami drozdzowymi i czarng sola.

* Podawac z grzankami z chleba zytniego (przyrzadzonymi w tosterze, opiekaczu,
piekarniku lub na patelni) i ogérkami kiszonymi.



Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow budzetu panstwa

\% Dofinansowanie: 87 237,70 zt
Spot : ‘s
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Nauki
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