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Od Autorki

Wigkszosci z nas dieta kojarzy sie z restrykcyj-
nym jadlospisem, ograniczeniami i eliminacja
ulubionych produktéw, moze nawet z glodéw-
ka! Wciaz pokutuje przekonanie, Ze przestrzega-
nie diety to dlugotrwaly i meczacy proces. Czas
porzuci¢ taki spos6b myslenia. Dieta powinna
(i moze!) by¢ zgodna z naszym trybem zycia,
przekonaniami i przyzwyczajeniami. Zdrowe
jedzenie nie musi oznaczaé potraw przyrzadza-
nych wylacznie na parze, danl bez smaku czy re-
zygnowania ze wszystkich ulubionych produk-
téw. Dieta to okreslone dziatania - od wyboru
produktéw do kuchennej szafki po ich przygo-
towanie i cieszenie sie ich smakiem. Kompono-
wanie positkéw nie powinno by¢ uciazliwym
obowiazkiem, lecz zajeciem sprawiajacym przy-
jemno$¢, a moze nawet nowa pasja? W dodatku
pasja, dzieki ktérej zyskamy lepsze samopoczu-
cie, energie, zdrowy wyglad i tadna sylwetke.

Odpowiednio zbilansowana dieta jest nie-
zwykle istotna kwestia, zwlaszcza w przypad-
ku os6b zmagajacych sie z cukrzyca, insulino-
opornoécia, nadwaga, otyloscia, a takze innymi
problemami zdrowotnymi wymagajacymi nie
tylko terapii za pomoca lekéw, lecz takze sku-
piania sie na tym, co trafia na talerz.

W tej ksiazce Czytelnik znajdzie wiele inspi-
rujacych przepiséw, skomponowanych zgodnie
z zasadami diety opartej na niskim indeksie gli-
kemicznym. W drugiej cze$ci zamieszczamy pie¢
przyktadowych tygodniowych jadlospiséw réz-
nej kalorycznoéci (1500, 2000 oraz 2500 kcal),
ktére pomoga w bilansowaniu i komponowaniu
codziennej diety i zmobilizuja do dbania o re-
gularne spozywanie zbilansowanych positkéw.
Nalezy pamietaé, ze porcja energii dostarczanej
w pozywieniu w ciagu dnia zalezy od trybu zy-
cia, aktywnoéci fizycznej, plci, wieku oraz masy
ciala, jej wielkoé¢ powinna by¢ zatem dobiera-
na indywidualnie. Zaprezentowane w ksiazce
jadlospisy przygotowane w oparciu o produkty

o niskim indeksie glikemicznym sa przeznaczo-

ne przede wszystkim dla oséb zmagajacych
sie z cukrzyca, nadwaga i otyloscia, a zatem
z chorobami dietozaleznymi, ale takze dla 0séb
zdrowych, ktére chca zadbaé¢ o odpowiednie
odzywianie.

Indeks i tadunek glikemiczny
Indeks glikemiczny (IG) definiuje sie jako szyb-
ko$¢ wzrostu poziomu glukozy we krwi po spo-
zyciu 100 g produktu bogatego w weglowodany
w stosunku do szybkoéci wzrostu poziomu cukru
we krwi po spozyciu takiej samej ilosci glukozy.
Liczba ta jest wyrazana w procentach. Postuz-
my sie przyktadem. Indeks glikemiczny otrab
owsianych wynosi 55, co oznacza, ze po spozyciu
100 g otrab owsianych poziom glukozy we krwi
wzroénie o 55%. Znajac podziat produktéw na te
o niskim, $rednim oraz wysokim indeksie, moz-
liwa jest kontrola spozywanych weglowodandéw.
Wysoko$¢ indeksu glikemicznego produktu za-
lezy od iloéci i jako$ci weglowodanéw, ktére sie
w nim znajduja. Im latwiej rozktadalne weglowo-
dany i szybsze do strawienia, tym indeks wyzszy.
W produktach zawierajacych wysokie ilosci bton-
nika indeks jest nizszy ze wzgledu na dlugo$¢ cza-
su potrzebnego na strawienie danego produktu.
Eadunek glikemiczny (EG) to réwnie istotny
wskaznik pomagajacy w utrzymaniu zdrowia.
EG okresla nie tylko tempo, w jakim dany pro-
dukt podwyzszy poziom glukozy we krwi, ale
takze uwzglednia ilo$¢ (mase) danego produk-
tu. Dzieki niemu mozna ustali¢, w jakim tempie
iloé¢ glukozy we krwi wzro$nie po spozyciu kon-
kretnej iloSci pokarmu. Komponujac i przygoto-
wujac positki, nalezy zwraca¢ uwage na to, by
byly one pelnowarto$ciowe i urozmaicone. Jak
to rozumie¢? Przyrzadzajac danie zgodne z za-
sadami diety o niskim indeksie glikemicznym,
nie trzeba rezygnowac z produktéw o Srednim
i wysokim wskazniku IG. Wazne, aby komponu-
jac danie, laczy¢ ze soba rézne produkty. Indeks
glikemiczny potrawy mozna obnizy¢, przygo-
towujac ja w odpowiedni sposéb. Spozywajac



dlugo gotowane warzywa, kasze czy makarony,
dostarczamy organizmowi latwo przyswajal-
ny pokarm. Oznacza to, Ze jego strawienie nie
bedzie dla organizmu wymagajace, co znacznie
podniesie ich indeks glikemiczny oraz ladunek
glikemiczny. Dlatego wlasnie zaleca sie goto-
wanie kasz, ryzu czy makaronéw al dente oraz
nierozgotowywanie warzyw - poddawane dtu-
gotrwatej obrdbce termicznej traca nadmiernie
wlékno roélinne, jakim jest blonnik.

Kolejnym sposobem na utrzymanie niskiego
IG potrawy jest taczenie produktéw weglowo-
danowych z tluszczem oraz nabiatem. Skom-
ponowane wedtug tej zasady positki zapewnia-
ja poczucie sytoéci po spozyciu, a tym samym
wolniejsze trawienie i uwalnianie sie sktadni-
kéw odzywczych, a takze wolniejszy wzrost

poziomu glukozy we krwi.

Zakupy z gtowa

Pierwsza i najwazniejsza zasada udanych zaku-
poéw spozywczych brzmi: Nigdy nie wybieraj sie
na zakupy, bedac gtodnym! Dzieki temu nie ule-
gniesz pokusie kupowania stodyczy i rozmaitych
gotowych przekasek, od ktérych roi sie na pétkach.

Planujemy zakupy

Poswiec¢ 30-60 minut w tygodniu na sporzadze-
nia tygodniowego planu positkowego. Utatwi
to przygotowanie codziennych positkéw, a przy
tym pozwoli ograniczy¢ marnowanie jedzenia.
Dzigki liScie sporo zaoszczedzisz - spontaniczne
i chaotyczne zakupy koricza sie najczesciej tym,
ze do koszyka trafiaja produkty w nadmiernych
iloéciach albo takie, ktérych wcale nie potrzebu-
jemy. Gotowa liste najlepiej nosi¢ przy sobie lub
przypiac na lodéwce - przyda sie podczas spisy-
wania kroétkiej listy na dany dziel. Kazda liste
warto podzieli¢ na kategorie, w zaleznoéci od
tego, jakie produkty maja trafi¢ do wodzka, lub
w jakim dziale supermarketu sie znajduja. Naj-
lepiej robi¢ zakupy regularnie, na przyktad dwa
razy w tygodniu. Podczas pierwszej wyprawy do

WSTEP

sklepu kupujemy produkty o dtuzszym terminie
przydatnosci (kasze, makarony, straczki, jaja,
oleje, orzechy i nasiona), a dodatkowo warzy-
wa, owoce, mieso, ryby, sery i pieczywo. Dru-
gie wyjécie na zakupy wiaza¢ sie bedzie jedynie
z dokupieniem $wiezych produktéw. Wiele os6b
preferuje réwniez zakupy raz w tygodniu i mro-
zenie produktéw.

Co powinno znalez¢ sie na liScie zaku-
péw? Przede wszystkim duzo $wiezych wa-
rzyw i owocdw (w okresie zimowym nalezy
wybiera te sezonowe i mrozone - $wietnie
sprawdza sie do $niadani na cieplo, owsianek
czy koktajli), dobrej jakoéci Swieze mieso oraz
ryby, jogurty bez dodatku cukru, mleka i ich
roélinne zamienniki. Kolejnym elementem sa
kasze, makarony i pieczywo pelnoziarniste,
a wiec wszystko to, co zapewni odpowiednia
podaz btonnika w diecie. Warto pomysle¢ takze
o $wiezych i suszonych ziotach, ktére beda do-
skonalym rozmaiceniem przyrzadzanych dan.

Czytamy etykiety

Pierwszy krok do zmiany nawykéw zywie-
niowych robimy na zakupach. Zaczynamy od
wnikliwego czytania etykiet produktéw, ktére
trafiaja do sklepowego wdzka. Kierujemy sie
zasada: im krotszy i prostszy sktad, tym pro-
dukt lepszy. Czytajac etykiety, zwracamy uwa-
ge na kolejno$¢ sktadnikéw. Dla przyktadu

poréwnajmy dwa jogurty owocowe.

JOGURT TRUSKAWKOWY X

Sklad: mleko, mleko zageszczone odttuszczo-
ne, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, tru-
skawki 3,29%, skrobia modyfikowana, dekt-
stroza, syrop truskawkowy, aromat, sél, zywe
kultury bakterii

JOGURT TRUSKAWKOWY Y
Sklad: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych, truskawki

d3LsSm
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W jogurcie X tuz po mleku wymieniono cu-
kier i syrop glukozowo-fruktozowy (ktéry jest
zwyklym cukrem), jest tam réwniez skrobia
modyfikowana zastosowana w celu zageszczenia
jogurtu, a takze dekstroza (cukier prosty - gluko-
za). Truskawki stanowia zaledwie 3,2% zawar-
tosci, co oznacza, ze w 120 g produktu znajduje
sie mniej niz kilka graméw Swiezych owocow!
Na szarym konicu sktadu umieszczono kultury
bakterii, ktére sa niezwykle wazne dla prawidto-
wego funkcjonowania jelit. Spozywajac jogurt
X w przekonaniu, Ze to wartoéciowa przekaska,
w rzeczywistoéci dostarczamy organizmowi
spora dawke cukru, co z kolei skutkuje szybkim
podniesieniem poziomu glukozy we krwi i na-
tychmiastowym wyrzutem insuliny. A zatem wy-
bér jest prosty: siegamy po jogurt Y - naturalny,
przygotowany ze $wiezymi truskawkami. Jego
smak bedzie niewatpliwie lepszy, ale co bardziej
istotne, spozywajac go, dostarczymy organizmo-
wi cennych sktadnikéw odzywczych, nie powo-
dujac przy tym nagtego skoku cukru we krwi.

Kod E widniejacy na wielu produktach ozna-
cza skladnik bezpieczny i dozwolony do uzyt-
kowania przez producentéw zywnosci. Kazdy
kod jest zaopatrzony w ciag liczb i przypisany
konkretnej substancji. Nalezy pamietaé, ze nie
kazdy dodatek E jest szkodliwy dla zdrowia. Li-
sta kodéw jest bardzo dluga, wiec trudno bytoby
ja studiowaé przy poélce sklepowej, z pomoca
przychodza jednak aplikacje do pobrania na
telefon, ktére maja bardzo przejrzysty panel,
a ich obsluga jest wygodna i fatwa. Wystarczy
zeskanowa¢ kod kreskowy produktu lub wpisa¢
dany kod, by rozszyfrowad, co sie pod nim kryje.
Najczesciej znajdziemy tam réwniez oznakowa-
nie informujace, czy interesujaca nas substancja
jest naturalnym skladnikiem konserwujacym
(lub ulepszajacym) czy syntetycznym zamienni-
kiem, ktérego powinniémy unikac.

Warto wiedzie¢, ze produkty oznaczone na
opakowaniach jako light, 0%, eko czy bio nie s3
weale tak zdrowe, jak sugeruje to producent. Wy-

bierajmy te z ikonka certyfikatu ekologicznego rol-
nictwa lub innego po$wiadczenia gwarantujacego
deklarowany sktad i pochodzenie produktéw.

Zbilansowany positek

W zbilansowanym positku powinny sie znalez¢
wszystkie sktadniki odzywcze, czyli weglowo-
dany (W.), biatka (B.) i tluszcze (Tt.), a takze
witaminy i sktadniki mineralne.

Sktadniki te s niezwykle istotne dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu. Biatka pelnia
funkcje budulcowa, wspomagaja okres regenera-
¢ji np. po urazach, a ponadto odgrywaja bardzo
wazna role w procesie odchudzania. Tluszcze
odpowiadaja m.in. za synteze, czyli powstawa-
nie hormonéw oraz bton komérkowych. Weglo-
wodany to przede wszystkim noéniki energii,
zwlaszcza w postaci glukozy dla mézgu czy dla
erytrocytéw, ktére bez jej stalego dostepu nie
moga funkcjonowaé. Oczywiscie glukoza moze
réwniez powstawal poprzez synteze biatek czy
thuszczow, jest to jednak awaryjna forma dostar-
czania glukozy do mézgu. Wéréd wielu z nas po-
kutuje btedne prze$wiadczenie, ze weglowodany
tucza, a takze, ze powinny by¢ maksymalnie
ograniczane w diecie oséb chorych na cukrzy-
ce. A przeciez blonnik (BlL) bedacy weglowo-
danem jest niezmiernie waznym skladnikiem,
koniecznym w diecie 0séb otylych czy zmagaja-
cych sie z cukrzyca. Dzieki odpowiedniej podazy
blonnika (25-40 g/dobe dla doroslej zdrowej
osoby) mozliwe jest usprawnienie ruchéw pe-
rystaltycznych jelit, co wspomaga prawidtowe
wypréznianie. Ponadto blonnik ma wlasciwosci
obnizania cholesterolu, a takze poziomu glu-
kozy we krwi, dlatego jest tak istotny w diecie
o niskim indeksie glikemicznym. Weglowodany
dzieli sie na cukry proste i zloZone. Zaleca si¢
ograniczenie spozywania tych pierwszych, gdyz
sg to czasteczki latwo rozkladalne, co wiaze sie
z szybkim skokiem glukozy we krwi. Produkty
zawierajace weglowodany (cukry) proste to mie-
dzy innymi: stodycze, stone przekaski, przetwo-



rzona zywno$¢, a takze owoce - tych jednak nie
nalezy eliminowac z jadlospisu, sa bowiem zré-
dlem cennych witamin i mineratéw, ale réwniez
blonnika pokarmowego, ktéry op6znia uwalnia-
nie glukozy do krwi. Weglowodany (cukry zlo-
zone) sktadaja sie z wielkich czasteczek, ktérych
rozklad wymaga wiecej czasu, a w konsekwengji
prowadzi do powolnego uwalniania sie glukozy
do krwi. Mozna je znalez¢é w produktach petno-
ziarnistych, jak pieczywo czy makarony, kasze,
a takze w roélinach straczkowych, ktére ponad-
to sa gtéwnym Zrédtem biatka w diecie wegeta-
rianiskiej i weganskiej.

Najlepszymi Zr6édtami biatka sa mieso, ryby,
jaja, nabial oraz nasiona roélin straczkowych.
Biatko zawarte w straczkach nie jest biatkiem
pelnowartoéciowym, nie zawiera bowiem pel-
nej sekwencji aminokwaséw. Nie jest to jednak
przeszkoda w zbilansowaniu zdrowego i pel-
nowarto$ciowego positku. Przygotowujac da-
nie wegetarianiskie na bazie roélinnych zrodet
biatka, nalezy je laczy¢ z kaszami, pelnoziar-
nistym pieczywem czy makaronem - zawar-
to$¢ aminokwaséw w tych produktach bedzie
komplementarna z aminokwasami zawartymi
w straczkach. Dzieki temu przyrzadzone danie
bedzie doskonalym zrédtem biatka. Swietnym
uzupelnieniem biatka w diecie ro$linnej i nie
tylko sa pestki dyni, nasiona chia, orzechy,
a takze jarmuz. Przy wyborze nabiatu nalezy
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zwraca¢ uwage na jego sklad - powinien by¢
prosty, niezawierajacy ulepszaczy czy dodat-
kéw. Wybierajac weganskie substytuty nabia-
tu, jak napoje, jogurty roélinne czy tofu, trze-
ba sprawdza¢, czy produkty te nie zawieraja
w skladzie cukru oraz czy sa fortyfikowane,
czyli wzbogacane w wapn lub witamine B ,.
Produktami bogatymi w tluszcze s3 oleje,
nasiona i orzechy. Nalezy pamieta¢, ze niektore
tluszcze (olej rzepakowy, olej z awokado, masto
klarowane, oliwa) nadaja sie do smazenia, inne
nalezy spozywac wylacznie na zimno (oleje se-
zamowy, z pestek winogron, sojowy, stoneczni-
kowy, Iniany itp.). Kryterium podziatu jest tzw.
stopienl dymienia, czyli temperatura, do ktérej
tluszcz moze by¢ podgrzany, zanim zacznie
uwalnia¢ szkodliwe substancje - im wyzszy
stopient dymienia, tym olej bardziej nadaje sie
do smazenia. Oleje o niskim stopniu dymienia

nadaja sie do stosowania jedynie za zimno.

Planowanie jadtospisow

W planowaniu jadlospiséw przydaje sie znajo-
mo$¢ piramidy zdrowego zywienia i aktywno-
§ci fizycznej zgodnej z zaleceniami Instytutu
Zywnoéci i Zywienia. Piramida powinna poméc
w komponowaniu positkéw zgodnych z dieta
oparta na niskim indeksie glikemicznym. Nalezy
tylko pamieta¢ o eliminowaniu lub ograniczaniu

produktéw o wysokim indeksie glikemicznym.

d3LsSm
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Piramida zywieniowa

v

- -

(=]

VESEINVE

. Aktywnoé¢ fizyczna

. Warzywa i owoce - w ciagu dnia powinni-
$my spozywac ich 5 porgji (3-4 porcje wa-
rzyw oraz 1-2 porcje owocoéw)

. Kasze, makarony, maki oraz pieczywo -
nalezy wybiera¢ produkty pelnoziarniste
oraz z pelnego przemialu, bedace Zrédiem
btonnika pokarmowego

4. Nabial - w ciagu dnia nalezy spozywaé

1-2 porgje; moga to by¢ produkty mleczne
lub roélinne, jednak wzbogacone o wapn

i witaminy

. Mieso i ryby - zaleca sie ograniczanie ich

spozycia w ciagu tygodnia, zwlaszcza czer-
wonego i thustego miesa.

. Thluszcze - ich udziat w codziennych posil-

kach powinien by¢ najmniejszy

Umieszczone z boku piramidy ikonki oznaczaja, ze nalezy unika¢ spozywania cukru i stodyczy

(w diecie o niskim IG jest to obowiazkowym elementem) i ogranicza¢ spozycie soli, zastepujac

ja ziotami. Do obowiazkowych zasad zdrowego sposobu odzywiania nalezy picie 1,5-2 1 wody

dziennie, a takze rezygnacja z alkoholu.



Zdrowy talerz

« Komponujac positek, pamietaj, ze weglowodany (kasze, makarony,
pieczywo petnoziarniste) powinny zajmowac 2 objetosci talerza.
Biatka (mieso, ryby, nabiat, jaja, strgczki oraz produkty roslinne) -
V4 talerza, ttuszcze (oleje, orzechy, nasiona) - takze Vi talerza.

« Wybierz srednich rozmiarow talerz, aby danie sprawiato wrazenie
wiekszego objetosciowo - ta prosta sztuczka pozwoli ograniczyc
spozywanie nadmiernej ilosci kalorii.

* Unikaj rozgotowywania warzyw, kasz czy makaronow petnoziarni-
stych, w przypadku warzyw czesto wystarczy je zblanszowac. Ogra-
nicz rozdrabnianie sktadnikow (siekanie, miksowanie itp.).

* t3acz produkty, zwtaszcza te o wysokim |G, z biatkiem i ttuszczem.
* Wigcz do codziennej diety produkty fermentowane, ktére opdzniajg

etap trawienia, a przy tym majg dobroczynny wptyw na prace jelit.

SKROTY STOSOWANE W KSIAZCE

B. T. W. Bt. IG tG
biatko tuszcz ~ weglowodany  btonnik indeks glikemiczny tadunek glikemiczny

d3LSMm
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1 porcja
378 kcal

B.147 g
T164 9
W.372 g
Bt.10,9 g
IG 36
LG 10

1 porcja
184 kcal

B.10 g
T.14,3 g
W. 4,6 g
Bt. 469

IG 30

tG1

i\“\.-’ . ‘y
-
W, >

Pudding chia z dodatkami

Skiadnikina 1 porcje

v 200 ml mleka 1,5% ttuszczu v 5tyzek ekspandowanego
v 2 tyzki nasion chia ziarna amarantusa

v 50 g malin v 1tyika ptatkow

v 50 g boréwek amerykanskich migdatow

Nasiona chia wymiesza¢ z zimnym badz cieptym (ale nie goracym!) mle-
kiem i odstawi¢ na noc do lodéwki. Maliny i boréwki wymy¢. W wysokiej
szklance lub miseczce uktadaé kolejno warstwami: cze$¢ puddingu, cze$¢
malin i jagbd, pozostaly pudding, ekspandowany amarantus i znéw owo-
ce. Wierzch posypa¢ platkami migdatowymi.

Szpinakowe muffiny Smadanowe

Skiadnikina 4 porcje v 2 z3bki czosnku
v 4 jajka v 2 szczypty

v 200 g mrozonego szpinaku papryczki chili
v 200 g sera ricotta w proszku

v 8 plastréw szynki parmenskiej v sOlipieprz

Rozmrozi¢ szpinak. Bialka oddzieli¢ od zéitek. Do biatek dodaé szczyp-
te soli i ubi¢ na sztywna piane. W drugiej misce wymieszal ser ricotta
ze szpinakiem, z6ttkami i przeci$nietym przez praske czosnkiem oraz
szczypta soli i pieprzu. Dodaé piane i delikatnie wymieszaé. 8 foremek
do muffinéw wylozy¢ szynka parmeriska i wypetni¢ przygotowana masa.
Posypa¢ ostra papryczka. Piec 15 minut w piekarniku rozgrzanym do
180°C.

L] v




Sniadania

Sruadaniowe gofry z pomaraiicza
‘l/ gorlkq Clek()lﬂdq 1 porcja

(1 gofer) <
Skiadnikina 4 gofry Al keal 9
v 150 g maki kokosowej B.949 o
v 200 g jogurtu naturalnego T.3239
v 200 g pomaranczy v 2 tyzeczki syropu z agawy W.28 g
v 20 g otrab owsianych v Y tyzeczki sody oczyszczonej 876932 9
v 2jajka v 2 szczypty cynamonu +G 7
v 100 g jezyn v 2 szczypty kardamonu
v 10 g gorzkiej czekolady v 2 szczypty soli

v 2 tyzeczki soku z cytryny

v 1tyzeczka masta klarowanego W duzej misce wymiesza¢ make
kokosowa, otreby owsiane, sode oczyszczona, kardamon, cynamon i sél.
Masto klarowane rozpusci¢ i wymieszaé z syropem z agawy oraz jajkami
i sokiem z cytryny. Za pomoca lyzki dodawa¢ stopniowo przygotowany
plyn do suchej mieszanki, ciagle mieszajac, az do uzyskania jednolitej
konsystencji. Gotowe ciasto piec w rozgrzanej gofrownicy.

Pomaranicze umy¢, obraé i pokroi¢ w kostke. Kostke czekolady posieka¢
na drobne kawalki. Gofry podawa¢ zaraz po przyrzadzeniu z do-
datkiem jogurtu naturalnego, owocéw, pestek dyni i wiér-

kéw czekolady.



1 porda Wytrawne nalesiiki z dodatkami

(2 nalesniki):

436 kcal
Skiadniki na 8 nalesnikow
B.2619g v 120 g maki kokosowej v 4 ogérki kiszone
%2381‘? S v 100 g otrab owsianych v 80 g rukoli
Bt 102 g v 3jajka v 1tyzka oleju rzepakowego
IG 43 v 120 g sera mozzarella light v Y tyzeczki sody oczyszczonej
£G 10 v % szklanki kefiru v Y tyzeczki proszku
v 80 g szynki z piersi kurczaka do pieczenia
v 200 g czerwonej papryki v szczypta soli

Make kokosowa wymiesza¢ z otrebami, soda oczyszczona, proszkiem do
pieczenia i szczypta soli. Wbi¢ jaja, dodaé kefir oraz olej i wszystko wy-
miesza¢ na jednolita mase. Patelnie rozgrza¢ i piec okragle nalesniki. Po-
dawac z szynka, serem mozzarella, rukola oraz pozostaltymi warzywami.

VNS OSANS

T pordis Omlet z kaszg manng, pomidorami L oiwkami

297 kcal
Skiadnikina 1 porcje
?- 11;’2 9 v 20 g kaszy manny v 1 tyzeczka oliwy
16,69 . L
W.21.8 g v 2jajka v 3tyzki wody
Bt.21g v 5 pomidorkéw v szczypta wedzonej papryki
IG 55 koktajlowych v szczypta mielonej kozieradki
£tG 10 ) ) .
v 5 czarnych oliwek v szczypta suszonej bazylii
v 25 g roszponki v sOlipieprz

Roszponke i pomidory umy¢. Biatka oddzieli¢ od zéttek. Z6ttka wymie-
sza¢ z przyprawami, woda i kasza manna. Do bialek doda¢ szczypte soli
i ubi¢ na gesta piane, a nastepnie delikatnie wymieszaé ja z wcze$niej
przygotowana mieszanka zéttek i kaszy manny. Doda¢ przekrojone na
pét pomidorki i oliwki. Na patelni rozgrza¢ oliwe i wyla¢ na nia mase.
Piec na matym ogniu pod przykryciem, okolo 5 minut z kazdej strony.
Podawac z roszponka.







WSTEP

1 porcja SZpMOW&L SZELKSZukd

o s dP S 369 keal

% Wity Sktadniki na 1 porcje

el At B.214 g v 100 g mrozonego szpinaku v 2 zabki -
SREtes

W. 36,8 g v 150 g z6ttej papryki czosnku
Bt. 79 v 50 g cebuli v 1tyzeczka oliwy
IG 39 v 2jajka v szczypta

£G 10

v 30 g chleba zytniego wedzonej papryki
petnoziarnistego v soélipieprz

Warzywa dokladnie umy¢. Cebule i papryke pokroi¢ w kostke. Na
patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebule i dusi¢é na malym ogniu
5 minut. Doda¢ mrozony szpinak, papryke, przyprawy i przeci-
$niety przez praske czosnek. Warzywa podsmaza¢ na malym ogniu
5-8 minut. Do warzyw wbic jajka, dusi¢ pod przykryciem 5 minut. Poda-
wac z kromka chleba.

: .'“ 1 porcja Twa/rogrowa/ Zaplekaflkaf Z WMZYW&ML

321 keal
< Skiadnikina 2 porcje
ﬂ B.335g v 100 g chudego twarogu v 50 g szynki z piersi
m T.138 9 v 4iaik indvk
5 W.18.6 g jajka indyka
Bt.599g v 200 g cukinii v 1tyzeczka oliwy
IG 23 v 200 g brokutu v szczypta kozieradki
tG 2
v 100 g pora v szczypta oregano
v 5 pomidorkow koktajlowych v sOlipieprz

Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Warzywa umy¢
i pokroi¢ na matle kawalki, przyprawi¢ sola, pie-
przem, kozieradka, doda¢ oliwe i wymieszaé. Do
miski wbi¢ jajka, doda¢ twardg i szczypte
soli oraz oregano. Wymiesza¢ widelcem. Po-
krojone warzywa wymiesza¢ z masa jajeczna.
Piec 20 minut na brytfannie lub w naczy-

niu zaroodpornym wylozonym papierem

do pieczenia. Podawac¢ na cieplo lub na

zimno.




Tosty z kalafiora

z salatkg z ciecierzyey z warzywami

Skiadniki v 150 g pomidoréw
na 2 porcje v 2 ogérki kiszone
v 500 g kalafiora v 2todygi selera
v 2 tyzki tartego parmezanu naciowego
v 1jajko v 4 rzodkiewki
v solipieprz v 60 g sera typu feta
v 2 szczypty kminu
Sktadniki rzymskiego
na 2 porq‘e safatki v 2 tyiki posiekanego szczypiorku
v 60 g ciecierzycy gotowane;j v 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
lub z puszki (bez zalewy) v sOlipieprz

Piekarnik rozgrza¢ do 180°C. Kalafior umy¢ i zetrze¢ na tarce
o drobnych oczkach i wlozy¢ do miski nadajacej sie do kuchenki
mikrofalowej. Podgrzewac 3,5 minuty w mikrofaléwce na najwyzszej
mocy. Wystudzony kalafior umieéci¢ na czystej $ciereczce kuchennej
i dokladnie odcisna¢ z wody. Wymieszac¢ z jajkiem, parmezanem,
sola i pieprzem. ,Ciasto” podzieli¢ na 4 czesci i uformowa¢ z nich
tosty. Ulozy¢ na kratce do pieczenia wyloZonej papierem i piec
w rozgrzanym piekarniku 20-25 minut - tosty powinny by¢
zrumienione. Przygotowaé safatke: Ciecierzyce przelozy¢ do
miseczki, delikatnie zmiazdzy¢ widelcem (mozna obraé ze skérki).
Rzodkiewke, seler i szczypiorek drobno posiekaé. Pomidory i ogérki
pokroi¢ w kostke lub plastry. Wszystkie sktadniki wymieszaé, doda¢
ser feta, przyprawy i natke pietruszki i ponownie wymieszac.

1 porcja
(2 tosty)
303 kcal

B.19,6 g
T.136 g
W.19,6 g
Bt.10 g
IG 31
tG 6

-




VNS OSANS

1 porcja
226 kcal

B.173 g
T132g
W.12 g
Bt. 4]
IG 26
£EG 1

1 porcja
215 kcal

B.183 g
T51g
W. 255 g
Bt.48g
IG 42
£G 9

Bajgle z serkiem $mielankowym L tosostem

Skiadnikina 4 porcje

v 700 g kalafiora v 40 g rukoli
v 2jajka v 100 g pomidorkéow
v 80 g serka $mietankowego koktajlowych
v 50 g z6ttego sera o obnizonej v sOlipieprz
zawartosci ttuszczu v 1tyzeczka ziaren sezamu

v 100 g wedzonego tososia v

% tyzeczki ziot prowansalskich

Kalafior umy¢, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, umieéci¢ w misce

i podgrzewa¢ 4 minuty w mikrofaléwce na najwyzszej mocy. Wystudzo-

nego kalafiora umiesci¢ na czystej $ciereczce i dokladnie odcisnaé¢ wode.

Whi¢ jajka, dodaé starty zotty ser, sl oraz pieprz. Sktadniki wymieszac
na jednolita mase. Ciasto podzieli¢ na 8 cze$ci, uformowa¢ z nich kulki,

a nastepnie kazda z nich rozwatkowac¢ lub splaszczy¢ zwilzonymi dlorimi.
Z kazdego krazka wydrazy¢ Srodek, by uzyska¢ ksztatt klasycznego bajgla.

Bajgle ulozy¢ na kratce do pieczenia wylozonej papierem i potowe

z nich posypa¢ ziolami, a druga polowe sezamem. Piec 20 minut w pie-
karniku rozgrzanym do 180°C. Wystudzone bajgle posmarowa¢ serkiem,
ulozy¢ rukole, tososia oraz pomidory koktajlowe.

Chrupkie pieczywo z twarozkiem

Skiadniki na 2 porcje

v 6 kromek zytniego v 50 g kietkow fasoli
pieczywa chrupkiego mung
v 100 g chudego twarogu v 1tyzka pestek dyni
v 80 g jogurtu greckiego v 1tyzeczka posiekanego koperku
v 1 cebula szalotka v solipieprz
v 6 rzodkiewek Rzodkiewke, szalotke i koperek

wymy¢, drobno posiekaé, doda¢ do twarogu i wymiesza¢. Doda¢ jogurt, s6l
oraz pieprz i wymiesza¢. Podawa¢ z chrupkim pieczywem, kietkami fasoli

mung i pestkami dyni.



T porcia Pudding chia z dodatkami

378 kcal
Sktadnikina 1 porcje
B.147g9g v 200 ml mleka 1,5% ttuszczu v 5tyzek ekspandowanego
11649 v 2 tyiki nasion chi i t
e — W.372 g yzki nasion chia ziarna amarantusa
— Bt.10,9 g v 50 g malin v 1tyika ptatkow
IG 36 v 50 g boréwek amerykariskich migdatow

tG 10

Nasiona chia wymiesza¢ z zimnym badz cieplym (ale nie goracym!)
mlekiem i odstawi¢ na noc do lodéwki. Maliny i boréwki wymy¢.
W wysokiej szklance lub miseczce uktada¢ kolejno warstwami:
cze$¢ puddingu, cze$¢ malin i jagdd, pozostaly pudding, ekspan-
dowany amarantus i znéw owoce. Wierzch posypa¢ ptatkami mi-
gdatowymi.

1 porcja SZp.l«nakOW?/ Mu,ffuw S’nla/damwe

184 kcal
0 Skiadnikina 4 porcje v 2 z3bki czosnku
- B.10 g v 4 jajka v 2 szczypty
1> T143g . . R
O W. 469 v 200 g mrozonego szpinaku papryczki chili
; Bt. 4,6 g v 200 g sera ricotta w proszku
> Eé? v 8 plastréw szynki parmeriskiej v s6lipieprz

Rozmrozi¢ szpinak. Biatka oddzieli¢ od zéttek. Do biatek dodaé
szczypte soli i ubi¢ na sztywna piane. W drugiej misce wymieszac
ser ricotta ze szpinakiem, zéttkami i przeci$nietym przez praske
czosnkiem oraz szczypta soli i pieprzu. Doda¢ piang i delikatnie wy-
mieszaé. 8 foremek do muffinéw wylozy¢ szynka parmeriska i wy-
pehic przygotowana masa. Posypac ostra papryczka. Piec 15 minut

w piekarniku rozgrzanym do 180°C.

.\l \‘"




Sniadaniowe gofry z pomaraiicza
L gorzka czekolada

Skiadnikina 4 gofry

v 150 g maki kokosowej v 2 tyzeczki soku z cytryny

v 200 g jogurtu naturalnego v 1tyzeczka masta klarowanego
v 200 g pomaranczy v 2 tyzeczki syropu z agawy

v 20 g otrab owsianych v Y tyzeczki sody oczyszczonej
v 2jajka v 2 szczypty cynamonu

v 100 g jezyn v 2 szczypty kardamonu

v v

10 g gorzkiej czekolady 2 szczypty soli

W duzej misce wymiesza¢ make kokosowa, otreby owsiane, sode
oczyszczona, kardamon, cynamon i s6l. Masto klarowane rozpusci¢
i wymiesza¢ z syropem z agawy oraz jajkami i sokiem z cytryny.
Za pomoca tyzki dodawa¢ stopniowo przygotowany ptyn do suchej
mieszanki, ciagle mieszajac, az do uzyskania jednolitej konsysten-
cji. Gotowe ciasto piec w rozgrzanej gofrownicy.
Pomararicze umy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Kostke cze-
kolady posieka¢ na drobne kawalki. Gofry podawaé
zaraz po przyrzadzeniu z dodatkiem jogurtu
naturalnego, owocéw, pestek dyni i widrkéow
czekolady.

1 porcja
(1 gofer)
4711 keal

B.94g
T.32,3 9
W. 28 g
Bt. 99¢g
IG 32
tG7




1 porda Wytrawne nalesiiki z dodatkami

(2 nalesniki):

436 kcal
Skiadniki na 8 nalesnikow
B.2619g v 120 g maki kokosowej v 4 ogérki kiszone
%2381‘? S v 100 g otrab owsianych v 80 g rukoli
Bt 102 g v 3jajka v 1tyzka oleju rzepakowego
IG 43 v 120 g sera mozzarella light v Y tyzeczki sody oczyszczonej
£G 10 v % szklanki kefiru v Y tyzeczki proszku
v 80 g szynki z piersi kurczaka do pieczenia
v 200 g czerwonej papryki v szczypta soli

Make kokosowa wymieszaé z otrebami, soda oczyszczona, prosz-
kiem do pieczenia i szczypta soli. Wbi¢ jaja, dodaé kefir oraz olej
i wszystko wymiesza¢ na jednolita mase. Patelnie rozgrza¢ i piec
okraglte nales$niki. Podawad z szynka, serem mozzarella, rukola
oraz pozostatymi warzywami.

VINVAVINS

T pordis Omlet z kaszg manng, pomidorami L oiwkami

297 kcal
Skiadnikina 1 porcje
E. 1152 g v 20 g kaszy manny v 1tyzeczka oliwy
16,69 . L
W.21.8 g v 2jajka v 3tyzki wody
Bt.21g v 5 pomidorkow v szczypta wedzonej papryki
IG 55 koktajlowych v szczypta mielonej kozieradki
£tG 10 ) ) .
v 5 czarnych oliwek v szczypta suszonej bazylii
v 25 g roszponki v sOlipieprz

Roszponke i pomidory umyé. Biatka oddzieli¢ od zéttek. Zottka
wymieszaé z przyprawami, woda i kasza manna. Do biatek dodaé
szczypte soli i ubi¢ na gesta piane, a nastepnie delikatnie wymie-
szal ja z wczeéniej przygotowana mieszanka zottek i kaszy manny.
Doda¢ przekrojone na pét pomidorki i oliwki. Na patelni rozgrza¢
oliwe i wyla¢ na nia mase. Piec na matym ogniu pod przykryciem,
okolo 5 minut z kazdej strony. Podawac z roszponka.




