
Cukrzyca od kuchni
Osiągnięcia naukowe medycyny kulinarnej

jako element terapii cukrzycy

Dofinansowano ze środków 
budżetu państwa 



Dzień 7 
(jadłospis wegetariański)

Składniki:
• Cukinia – 400 g 
• Pieczarka uprawna, świeża – 150 g 
• Jogurt sojowy naturalny – 100 g 
• Papryka czerwona – 70 g 
• Komosa ryżowa (Quinoa), ziarna – 60 g 
• Pietruszka, liście – 15 g 
• Oliwa z oliwek – 10 g 
• Czosnek granulowany - 5 g 
• Sól – szczypta 
• Pieprz – szczypta
• Cząber - szczypta

511,6 kcal 
 

Białko: 22,3 g
Tłuszcz: 16,6 g 
Węglowodany*: 60,8 g
Błonnik: 14 g
WW**: 6,2

*Węglowodany przyswajalne bez błonnika pokarmowego
**Wymienniki węglowodanowe 

Kolacja: CUKINIA FASZEROWANA KOMOSĄ RYŻOWĄ



Dzień 7 
(jadłospis wegetariański)

Sposób przygotowania:
 

• Komosę ugotować na półmiękko. 
• Pieczarki i paprykę pokroić w kosteczkę i poddusić na oliwie. 
• Ugotowaną komosę wymieszać z pieczarkami i posiekaną natką pietruszko. Doprawić 

solą, pieprzem i cząbrem.
• Cukinię umyć, osuszyć, przekroić wzdłuż, wydrążyć łyżką środek i włóżyć przygotowany 

farsz. 
• Zapiekać około 30 minut w 180 stopniach.
• Z jogurtu przygotować sos czosnkowy. 

Kolacja: CUKINIA FASZEROWANA KOMOSĄ RYŻOWĄ



Cukrzyca od kuchni
Osiągnięcia naukowe medycyny kulinarnej

 jako element terapii cukrzycy
  

Dofinansowano ze środków budżetu państwa 

Dofinansowanie: 87 237,70 zł
Całkowita wartość: 97 237,70 zł
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