Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 5

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: KREM Z POMIDOROW Z CHRUPIACYMI SKWARKAMI Z TOFU

Sktadniki na zupe (1 porcja):
 Passata pomidorowa (przecier)-350 g W 625,5 kcal

* Tofu wedzone-90¢g Biatko: 29,7 g

v ety — /U Ttuszcz: 1;1 5g

. Ptatki drozdzowe — 25 g 02
Weglowodany: 90,6 g

* Natka pietruszki—6 g .
+ Oliwa z oliwek-5g MBS T2

e SOl -szczypta
* Pieprz czarny mielony — szczypta

*Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
*Wymienniki weglowodanowe



Dzien 5

(jadtospis wegetarianski)

Obiad: KREM Z POMIDOROW Z CHRUPIACYMI SKWARKAMI Z TOFU

Sposob przygotowania:
* Tofu zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i podsmazy¢ na widrki na rozgrzanej oliwie z oliwek.
* Ryz ugotowac z al. dente w oddzielnym garnku.
* Natke pietruszki optukacé, osuszyc¢ i drobno posiekac.

* Passate przela¢ do garnka, dodac do niej ptatki drozdzowe i przyprawy (sol i pieprz).
Gotowac na wolnym ogniu i powoli mieszac.

* Wytozy¢ do miseczkiryz i zala¢ passatg. Nawierzch posypac prazone wiorki z tofu i
posiekang natke pietruszki.



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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