Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 3
(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: PIEROGI Z CZERWONA SOCZEWICA Z SUROWKA
Z KISZONEJ KAPUSTY
Sktadniki na pierogi (1 porcja):
* Maka pszenna typ 500-216 g

* Woda-125ml
* Cebula-100g S 518,9 kcal
* Soczewica czerwona (nhasiona suche) -90g Biatko: 1 8,6 g

* Natkapietruszki—-30g
* Olejrzepakowy-20g

Ttuszcz: 14,1 g

+ Czosnek-5g Weglowodany™: 73,8 g
* Majeranek-5g Btonnik: 10,9 g
* Pieprz czarny mielony - szczypta e

* SOl -szczypta
Sktadniki na satatke (1 porcja):

* Kapusta kiszona-110g

* Marchew-45g

* Natka pietruszki—10 g *Weglowodany przyswajalne bez.bton.n.ika pokarmowego
. . **Wymienniki weglowodanowe
* Oliwazoliwek-5¢g



Dzien 3
(jadtospis wegetarianski)

Kolacja: PIEROGI Z CZERWONA SOCZEWICA Z SUROWKA
Z KISZONEJ KAPUSTY

Sposob przygotowania:

* Pierogi:
* Soczewice ugotowac (nie trzeba wczesniej namaczac).

* Posiekang cebulke i przecisniety przez praske czosnek podsmazy¢ na matejilosci oleju. Nastepnie dodac
do soczewicy, wymieszac i rozdrobni¢ (np. zmiksowacg) na farsz.

* Do farszu dodac przyprawy (majeranek, sol, pieprz) i posiekang pietruszke. Catos¢ wymieszad.

* Przygotowanie ciasta na pierogi: powoli wymieszac gorgcg wode z mgka, stale mieszajac tyzkg. Dodac
szczypte soli oraz 1,5 tyzki oleju. Wyrobic¢ ciasto, rozwatkowac¢ na cienko i odcisng¢ waska szklanka kotka.
Kazde kotko faszerowac i zlepié w pierogi.

* Gotowe pierogi wrzucic¢ do posoloneji wrzgcej wody. Nastepnie gotowac jeszcze okoto 1-2 minuty od
momentu wyptyniecia na powierzchnie.

e Surdéwka:

* Kapuste pokroi¢ na mniejsze kawatki. Marchew umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Natke
umyc¢ i drobno posiekac. Sktadniki przetozy¢ do miseczki, skropic¢ oliwg i wymieszac.
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