Cukrzyca od kuchni
Osiggniecia naukowe medycyny kulinarnej
Jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze srodkow
Spoteczna . J
Odpowiediiulnoéé budzetu panstwa -
Nauki



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Drugie sniadanie: ZUPA CUKINIOWA Z PIECZARKAMI | SOCZEWICA

Sktadnlkl (2 porcje):
Cukinia-300g
* Pieczarka uprawna, swieza-100g a 242’1 kcal
© Cebula-100g | Biatko: 12,5 g
e Soczewica czerwona, nasiona suche-60g
e Marchew-45g Ttuszcz: 9,2 g
+ Koperogrodowy - 16 g Weglowodany™: 23,5 ¢g
 Masto klarowane-15¢g Btonnik: 8 g

* Estragon (suszony)-3¢

* Kurkuma-2¢g

e Sol-1¢g

* Pieprz czarny mielony—-1¢g

* Tymianek-1g

* Mielona stodka papryka -1 g *Weglowodany przyswajalne bez btonnika pokarmowego
e Bulionwa rzywny — 500 g **Wymienniki weglowodanowe



Dzien 6

(jadtospis wegetarianski)

Drugie sniadanie: ZUPA CUKINIOWA Z PIECZARKAMI | SOCZEWICA

Sposob przygotowania (2 porcje):

W garnku rozgrza¢ masto klarowane. Dodac¢ drobno pokrojong cebule i pokrojone w plasterki
pieczarki. Smazyc¢ przez okoto 2-3 minuty. Nastepnie do garnka dodac¢ wywar warzywny oraz startg
na tarce cukinie i marchewke.

* Do gotujgcych warzyw wsypac soczewice i gotowac, mieszajgc co chwile

* Gotowac, az soczewica i warzywa bedg miekkie.

* Przypraw do smaku solg, pieprzem, estragonem, tymiankiem i papryka stodka.
 Gotowa zupe przela¢ na talerz i posypac¢ koperkiem
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