Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 4

(jadtospis wegetarianski)

ZUPA KREM Z DYNI WEGANSKA

Obiad: l
BUDDHA BOWL Z TOFU | SOSEM CURRY



Dzien 4

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZzZUPA KREM Z DYNI WEGANSKA

Sktadniki na zupe (1 porcja):
« Dynia—-200g W 651,7 kcal

 Oliwa zoliwek-10g Biatko: 28,2 g
* Natka pietruszki—10g Ttuszc.Z' 3,2 8¢g
e Bulion warzywny -300 g Wleov\;oda’my*‘ 53,1¢

* Czosnek-5¢g .
* Dynia, pestki,tuskane-5g¢g Bton*?'k’ 15,18

* Gatka muszkatotowa - szczypta
* Pieprz biaty mielony - szczypta
e SOl -szczypta

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: ZzZUPA KREM Z DYNI WEGANSKA

Sposob przygotowania:

W garnku podsmazy¢ posiekany czosnek na oliwie z oliwek.

Do tego samego garnka dodac¢ bulion warzywny i zagotowac.

Nastepnie do garnka dodac¢ pokrojong w kostke dynie i doda¢ przyprawy (gatke
muszkatotowsq, sdl, pieprz biaty) i gotowac az dynia bedzie miekka.

Ugotowang zupe zmiksowac blenderem na krem.

Whytozong zupe na gteboki talerz posypac pestkami dyni i posiekang natkg pietruszki.



Dzien 4
(jadtospis wegetarianski)

Obiad: BUDDHA BOWL ZTOFU | SOSEM CURRY

Sktadnlkl (1 porcja):

Cukinia—-100g
 Tofuwedzone-90¢g a 651 ,7 kcal
* Pomidory koktajlowe - 60 g .
* Selernaciowy-45g BlatkO: 28,2 g
* Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna—42 g Ttuszcz: 32’8 g

e Jogurt sojowy naturalny -40 g -
* Awokado-28¢g WQgIOWOda ny . 5391 g
* Roszponka-20g Btonnik: 15,1 ¢

* Kukurydza, konserwowa -15¢g *k

* Sossojowyciemny-10g

* Kietki brokuta-8g

e Sokzlimonki-6g¢g

e Szczypiorek-5¢g

* Olejrzepakowy-5g *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
e Curry-1g **Wymienniki weglowodanowe



Dzien 4

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: BUDDHA BOWL ZTOFU | SOSEM CURRY

Sposob przygotowania:

Komose ryzowg doktadnie optukac na sitku, najlepiej goracg woda i dodac¢ do wrzatku
(w proporcji 2:1- dwa razy wiecej wody niz komosy) i gotowac przez 15 minut. Gdy bedzie
miekka, odcedzic.

Rozgrzac¢ patelnie grillowa i utozy¢ na niej pokrojong w plasterki cukinie. Grillowa¢ na dosé
duzym ogniu, tylko do zrumienienia.

Selera naciowego pokroi¢ w stupki. Pomidora umyc¢ i wzdtuz pokroi¢ na potowki.

Tofu pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Smazyc¢, od czasu do czasu mieszajac, az sie
zarumieni.

Nastepnie dodac sos sojowy, posiekany szczypiorek i wymieszac.

Komose przetozy¢ do miseczki. Doda¢ umytg i osuszong roszponke, pokrojone na waskie
plastry awokado, pomidorki koktajlowe, kietki, kukurydze, seler i cukinie. Catos¢ posypac tofu.

Podawac polane jogurtem wymieszanym z przyprawag curry.



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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