Fundacja r
insulinoopornosc¢

zdrowa dieta i zdrowe zycie

ZdroVa Vita

Wielkanocne
przepisy

dla
Insulinoopornych




Spis tresci

1. SOS chrzanowy.

2. Satatka z batatamina szpinaku.

3. Pasztet z baklazana i suszonych pomidorow.
4. Szpinakowa rolada z hummusem i tososiem.
5. Jajko z hummusem i rzodkiewkami.

6. Satatka z serem feta, szpinakiem i malinami.
7. Zurek.

8. Pasta jajeczna z awokado.

9. Czekoladowy mus z awokado.

10. Cytrynowy sernik na kokosowym spodzie.

Legenda:

B - Biatko
T - Ttuszcze
W - Weglowodany

t adunek glikemiczny, wartos¢ energetyczna
oraz ilosc biatka, ttuszczy i weglowodanow
jest podana na jedna porcje potrawy.




S0s chrzanowy

llos¢ porcji:

@ 5 min

tadunek Glikemiczny: 2

KGal@37ZB 2 T 1\W: 4

Skiadniki:
e Jogurt naturalny -5 tyzek (100g)

e Chrzantarty - 2 tyzeczki
e SO\, pieprz

Przygotowanie:
1. Wlej jogurt do miseczki.

2. Dodaj 2 tyzeczki tartego chrzanu.
3. Dopraw solg i pieprzem.
4. \Wymieszaj catosc.

-
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Salatka z batatami na
szpinaku

Ilos¢ porcii:

@ 35 min

tadunek Glikemiczny: 20

KEale 38 B: 8 .18 W: 25

Skladniki:

e Bataty - 1209

e Szpinak - 1009 (4 garscie)

e Ciecierzyca w zalewie - 80g (4 tyzki)
e Burak - 50g (Pot sredniego buraka)
e Granat - 30g

e Orzechy nerkowca - 30g (2 tyzki)

e Oliwa z oliwek (2 tyzki)
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Przygotowanie:

1. Nastawic piekarnik na 220 =C.

2. Bataty i buraka obrac ze skorki, pokroi¢ w
kostke, przyprawic: stodkg papryka, solg, pierzem
oraz jezeli masz w domu to dodaj garam masale.
Catosc zalej 1 tyzka oliwy z oliwek i wymieszaj.

3. Blaszke wytoz papierem do pieczenia i rozmiesc
na niej pokrojone bataty i buraka. Wsadz do
rozgrzanego piekarnika na 20-25 min.

4. W tym czasie przygotuj szpinak, wytdz go na
talerze. .

5. Dodaj do szpinaku upieczone bataty, buraki
oraz ciecierzyce i ziarenka granatu.

6. Catosc polej oliwg i dodaj orzechy nerkowca.
[Zamiast szpinaku mozna uzy¢ roszponki lub
rukoli.



Pasztet z baklazana
1 suszonych pomidorow

llos¢ porcji°
[ ) [ )

JHELEELE L  ,‘
@ 80 min

tadunek Glikemiczny: 5

KealE1 78 Br Z 10 W: 12

Skladniki: Przygotowanie:

e Fasola czerwona w zalewie - 400g 1. Baktazana owijamy papierem do pieczenia lub folig
Baktazan - 200g aluminiowa i wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200

stopni na 30 minut.

BT = Doy waleju =10 sziuk 2. Po wyciggnieciu baktazana z piekarnika, studzimy go,

e Cebula-100g usuwamy pestki i wyciagamy miazsz.
e Stonecznik - 10 tyzek 3. Cebule podsmazamy z czosnkiem na oleju.
e Siemie lniane mielone - 5 tyzeczek 4. Gdy cebula sie zeszkli, dodajemy pomidory suszone i

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki podsmazamy przez chwile. S'cie.ggamy.z palr]ika. .
e Czosnek - 2 zgbki 5. Do ga‘rnka dorzucamy fasole i bakla!zarxa i §{oneczn|k.
< Doprawiamy papryka, pieprzem, sola i miksujemy wszystko na
e Papryka stodka mielona, gtadka mase. Mozemy uzy¢ blendera recznego lub malaksera.
e pieprz, so|, chili mielone 6. Do masy doktadamy zmielone siemig Iniane. Jesli masa
wydaje sie nam zbyt sucha, mozna dodac zalewy z
pomidoréw suszonych.
7. Przektadamy pasztet do foremki i pieczemy przez 45 minut
w temperaturze 180 stopni. troche tresci
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Szpinakowa rolada z
hummusem 1 tososiem

llos¢ porcji:

@ 15 min

tadunek Glikemiczny: 7

Kcal: 596 B:32 T:39 W: 24

Skladniki:

e Jaja kurze - 2 sztuki

e Pomidory koktajlowe - 5 sztuk

e Hummus klasyczny - 8 tyzeczek
e Szpinak - 2 garsci

e t+0s0s wedzony - 409

e Maka gryczana - 1 tyzka

e Czosnek - 1 zgbek

e Szczypiorek, oliwa, sol, pieprz

ZdroVa Vita

Przygotowanie:

1. Szpinak zblenduj lub posiekaj bardzo doktadnie.

2. Rozgrzej patelnie, dodaj szpinak oraz przecisniety
przez praske zabek czosnku. Dopraw solg i pieprzem.
3. Szpinak przetdz do kubka lub blendera.

4. Dodaj dwa jajka i tyzke maki gryczane.

5. Zblenduj catosc¢ na gtadka mase.

6. Rozgrzej patelnie do nalesnikow i usmaz mase
szpinakowa z dwoch stron.

7. Przetoz nalesnik na talerz, posmaruj hummusem, a
na srodku utoz w linii rowniej tososia.

8. Zawin ciasno i pokroj na 1 cm plasterki lub przekroj
rolke na pot.

9. Posyp szczypiorkiem. Dodaj pomidorki koktajlowe.

4.



Jajko z hummusem
1 rzodkiewkami

llos¢ porciji:

@ 15 min

tadunek Glikemiczny: 2

Kcal: 168 B:9 T:11 W:5

Skladniki: Przygotowanie:
e Pomidory koktajlowe - 5 sztuk 1. Ugotuj jaja na twardo, obierz
e Jaja kurze - 1 sztuka i przekroj na pot.
e Rzodkiewka - 2 sztuki 2. Natoz po tyzeczce hummusu
e Hummus klasyczny - 2 tyzeczkKi na kazda z potowek.
e Szczypiorek, pieprz 3. Podaj z rzodkiewkami i

pomidorkami koktajlowymi.
4. Posyp szczypiorkiem.

-
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Salatka z serem feta,
szpinakiem 1 malinami

lloS¢ porcji:

@ 10 min

tadunek Glikemiczny: 4

Kcal:292 B:13 T:23 W:6

Skladniki: Przygotowanie:
e Maliny - 60g (1 gars¢) 1. Wytoz czysty szpinak na
e Szpinak - 2 garscie talerz.
e Serfeta - 50g 2. Pokrdj ser w drobna kostke,
e Stonecznik - 1 tyzka dodaj do szpinaku.

Oliwa z oliwek - 1tyzka 3. Upraz nasiona stonecznika na
suchej patelni i dodaj"_do satatki.

4. Na koniec udekoruj malinami
b i polej oliwg z oliwek.
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zZurek

Q@ wm

tadunek Glikemiczny: 10

Keale334°B: 21 T: 22 W: 3

Skladniki: Przygotowanie:

1. Zagotowac bulion warzywny.

2. Dodac¢ surowa biatg kietbase, zmniejszy¢
ogien i gotowac na wolnym ogniu 15-20 min.
3. Wyjac kietbase z bulionu.

4. Obrac¢ marchew i pokroi¢ na dosy¢ duze
plasterki.

5. Dolac¢ zurek (Zurek Slaski - Swojska Chata),
pokrojong marchew i gotowac przez ok. 10
minut.

6. W miedzyczasie doda¢ majeranek oraz
czosnek (uprzednio podprazony w catosci na
patelni, zgnieciony i obrany ze skorupki).

7. Zupe odstawic¢ z ognia. Doprawic sola,
pieprzem.

8. Kietbase pokroi¢ na plasterki i dodac do
zupy.

9. Ugotowac jajka na twardo i podawac z zupa.
10. Na jedna porcje zupy - 1 jajko.

~ ZdroVa Vita 7

e Bulion warzywny - 1,5l

e Kietbasa biata Sokotow Naturrino - 500g
e Zurek Swojska Chata - 480ml

e Jaja kurze - 6 sztuk

e Marchew - 1 sztuka

e Majeranek - 2 tyzki

e Czosnek - 1 zgbek




Pasta jajeczna z awokado

llos¢ porcii:

@ 20 min

tadunek Glikemiczny: 2

Keali 262 B:121:21 W: 4

Skladniki: Przygotowanie:
e Jaja kurze - 3 sztuki 1. Ugotowac jaja na twardo.
e Awokado -1 sztuka 2. Ostudzic je, obrac ze skorupek i
e Rzezucha posiekac, przesypac zawartosc do
e Oliwa zoliwek - 1tyzeczka miseczki.
e Sok zcytryny 3. Awokado obrac, wyjac pestke i
e Czosnek - 0,5 zgbka pokroi¢ w kosteczke, dodac do jajek.
e SO\, pieprz 4. Awokado skropic sokiem z cytryny i

wymieszac razem z czosnkiem.
5. Wymieszac catosc¢, doprawic solg,
pieprzem, dodac oliwe i rzezuche lub

‘ koperek do smaku.

ZdroVa Vita 8 ;



Czekoladowy mus

llos¢ porciji:

@ b min

t adunek Glikemiczny: 6

Kcal: 369 B:8 T:26 W: 19

Skladniki: Przygotowanie:
e Awokado - 1 sztuka 1. Wydraz awokado i przetoz
e Maliny - 1 garsc do pojemnika na blender lub
e Mleko spozywcze (1,5%) - 3tyzki  duzego kubka. |
e Kawa, espresso - 30ml 2. Dodaj kakao, erytrytol, mleko
e Kakao - 2 tyzki (moze by¢ réwnie dobrze
e Erytrytol - 1 tyzeczka mleko sojowe), espresso i
e SOl - 1szczypta szczypte soli.

3. Zmiksuj na gtadka mase.
b 4. Przetoz do filizanki lub
| innego naczynia, dodaj swieze

ZdroVa Vita maliny na wierzch. 9.




Cytrynowy sernik na
kokosowym spodzie

llosS¢ porciji:

L
LT
@ 240 min

tadunek Glikemiczny: 1

Kcal: 145 B: 9 T: 10 W: 2

Skladniki: Przygotowanie:
1. Przygotuj tortownice o Srednicy 24 cm
e Sertwarogowy potttusty - 600g ~ (moze bycrowniez 26 cm)
2. Wytoz papierem do pieczenia spod tortownicy.
e Woda - 500ml 3. Przygotuj spod ciasta:
e \Wiorki kokosowe - 2009 - rozpus¢ masto w rondelku, dodaj 2 szklanki wiorkéw

kokosowych, wymieszaj,
- przeto6z do tortownicy i wygtadz spodem od szklanki.

e Sok z cytryny - 50ml

e Borowki amerykanskie - 50g 4. Ser zmiel na gtadka mase, tak aby nie byto zadnych
e Zelatyna - 6 tyzek SR
; 5. Przygotuj naturalng galaretke cytrynowa:
. Erytrytol -8 lyzeczek - Zagotuj 500ml wody, dodaj erytrytol, sok z cytryny, szczypte
e Masto-4 {yzki kurkumy oraz zelatyne. Catos$¢ doktadnie wymieszaj i odstaw

do ostudzenia.

6. Kiedy zelatyna zacznie teze¢, wowczas dodaj jg do sera i
wymieszaj doktadnie (mozesz sobie pomoéc w tym celu
mikserem).

7. Wylej mase serowa do tortownicy.

8. Posyp mase resztg wiorkow kokosowych i udekoruj

. bororkami.

ZdroVa Vita 9. Wstaw do lodowki na 4-5 h. 10 s

e Kurkuma - szczypta
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