
Wielkanocne 
przepisy 

 dla

Insulinoopornych



Spis treści
1. Sos chrzanowy. 

2. Sałatka z batatami na szpinaku. 

3. Pasztet z bakłażana i suszonych pomidorów. 

4. Szpinakowa rolada z hummusem i łososiem. 

5. Jajko z hummusem i rzodkiewkami. 

6. Sałatka z serem feta, szpinakiem i malinami. 

7. Żurek. 

8. Pasta jajeczna z awokado. 

9. Czekoladowy mus z awokado. 

10. Cytrynowy sernik na kokosowym spodzie. 

Legenda:

B - Białko 

T - Tłuszcze 

W - Węglowodany 

Ładunek glikemiczny, wartość energetyczna 

oraz ilość białka, tłuszczy i węglowodanów 

jest podana na jedną porcję potrawy.



Sos chrzanowy

Ilość porcji:  

                           5 min 

Ładunek Glikemiczny:  2 

Kcal:  37 B: 2 T: 1 W: 4 

Przygotowanie:
1. Wlej jogurt do miseczki. 

2. Dodaj 2 łyżeczki tartego chrzanu. 

3. Dopraw solą i pieprzem. 

4. Wymieszaj całość. 

1.

Składniki: 
Jogurt naturalny -5 łyżek (100g) 

Chrzan tarty -  2 łyżeczki  

Sól, pieprz 



Sałatka z batatami na 
szpinaku 

Ilość porcji:  

                          35 min 

Ładunek Glikemiczny: 20 

Kcal: 313 B: 8 T: 18 W:  25 

Składniki:
Bataty – 120g 

Szpinak – 100g (4 garście) 

Ciecierzyca w zalewie – 80g (4 łyżki) 

Burak – 50g (Pół średniego buraka) 

Granat – 30g 

Orzechy nerkowca – 30g (2 łyżki) 

Oliwa z oliwek (2 łyżki) 

Przygotowanie:
1. Nastawić piekarnik na 220 *C. 

2. Bataty i buraka obrać ze skórki, pokroić w 

kostkę, przyprawić: słodką papryką, solą, pierzem 

oraz jeżeli masz w domu to dodaj garam masalę. 

Całość zalej 1 łyżką oliwy z oliwek i wymieszaj. 

3. Blaszkę wyłóż papierem do pieczenia i rozmieść 

na niej pokrojone bataty i buraka. Wsadź do 

rozgrzanego piekarnika na 20-25 min. 

4. W tym czasie przygotuj szpinak, wyłóż go na 

talerze. 

5. Dodaj do szpinaku upieczone bataty, buraki 

oraz ciecierzycę i ziarenka granatu. 

6. Całość polej oliwą i dodaj orzechy nerkowca. 

[Zamiast szpinaku można użyć roszponki lub 

rukoli]. 2.



 
Pasztet z bakłażana 

i suszonych pomidorów 

Ilość porcji: 

                                      80 min 

Ładunek Glikemiczny: 5 

Kcal: 178 B: 7 T:10 W: 12 

Składniki:
Fasola czerwona w zalewie – 400g 

Bakłażan – 200g 

Suszone pomidory w oleju – 10 sztuk 

Cebula – 100g 

Słonecznik – 10 łyżek 

Siemię lniane mielone – 5 łyżeczek 

Oliwa z oliwek – 2 łyżki 

Czosnek – 2 ząbki 

Papryka słodka mielona, 

pieprz, sól, chili mielone

Przygotowanie:
1. Bakłażana owijamy papierem do pieczenia lub folią 

aluminiową i wkładamy do piekarnika rozgrzanego do 200 

stopni na 30 minut. 

2. Po wyciągnięciu bakłażana z piekarnika, studzimy go, 

usuwamy pestki i wyciągamy miąższ. 

3. Cebulę podsmażamy z czosnkiem na oleju. 

4. Gdy cebula się zeszkli, dodajemy pomidory suszone i 

podsmażamy przez chwilę.  Ściągamy z palnika. 

5. Do garnka dorzucamy fasolę i bakłażana i słonecznik. 

Doprawiamy papryką, pieprzem, solą i miksujemy wszystko na 

gładką masę. Możemy użyć blendera ręcznego lub malaksera. 

6. Do masy dokładamy zmielone siemię lniane. Jeśli masa 

wydaje się nam zbyt sucha, można dodać zalewy z 

pomidorów suszonych. 

7. Przekładamy pasztet do foremki i pieczemy przez 45 minut 

w temperaturze 180 stopni. trochę treści

3.



Szpinakowa rolada z 
hummusem i łososiem

Ilość porcji: 

  

                          15 min 

Ładunek Glikemiczny: 7 

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

Składniki:
Jaja kurze – 2 sztuki 

Pomidory koktajlowe – 5 sztuk 

Hummus klasyczny – 8 łyżeczek 

Szpinak – 2 garści 

Łosoś wędzony – 40g 

Mąka gryczana – 1 łyżka 

Czosnek – 1 ząbek 

Szczypiorek, oliwa, sól, pieprz 

Przygotowanie:
1. Szpinak zblenduj lub posiekaj bardzo dokładnie. 

2. Rozgrzej patelnię, dodaj szpinak oraz przeciśnięty 

przez praskę ząbek czosnku. Dopraw solą i pieprzem. 

3. Szpinak przełóż do kubka lub blendera. 

4. Dodaj dwa jajka i łyżkę mąki gryczanej. 

5. Zblenduj całość na gładką masę. 

6. Rozgrzej patelnię do naleśników i usmaż masę 

szpinakową z dwóch stron. 

7. Przełoż naleśnik na talerz, posmaruj hummusem, a 

na środku ułóż w linii równiej łososia. 

8. Zawiń ciasno i pokrój na 1 cm plasterki lub przekrój 

rolkę na pół. 

9. Posyp szczypiorkiem. Dodaj pomidorki koktajlowe. 

4.



Jajko z hummusem 
i rzodkiewkami

Ilość porcji:  

                         15 min 

Ładunek Glikemiczny: 2 

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

Składniki:
Pomidory koktajlowe – 5 sztuk 

Jaja kurze – 1 sztuka 

Rzodkiewka – 2 sztuki 

Hummus klasyczny – 2 łyżeczki 

Szczypiorek, pieprz

Przygotowanie:
1. Ugotuj jaja na twardo, obierz 

 i przekrój na pół. 

2. Nałóż po łyżeczce hummusu 

na każdą z połówek. 

3. Podaj z rzodkiewkami i 

pomidorkami koktajlowymi. 

4. Posyp szczypiorkiem.

5.



Sałatka z serem feta, 
szpinakiem i malinami

Składniki:
Maliny – 60g (1 garść) 

Szpinak – 2 garście  

Ser feta – 50g 

Słonecznik – 1 łyżka 

Oliwa z oliwek – 1 łyżka 

Przygotowanie:
1. Wyłóż czysty szpinak na 

talerz. 

2. Pokrój ser w drobną kostkę, 

dodaj do szpinaku. 

3. Upraż nasiona słonecznika na 

suchej patelni i dodaj do sałatki. 

4. Na koniec udekoruj malinami 

 i polej oliwą z oliwek.

6.

Ilość porcji:  

                    10 min 

Ładunek Glikemiczny: 4 

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



Żurek

Ilość porcji:  

                                60 min 

Ładunek Glikemiczny: 10 

Kcal: 334  B: 21 T: 22 W: 3 

Składniki:
Bulion warzywny – 1,5l 

Kiełbasa biała Sokołów Naturrino – 500g

Żurek Swojska Chata – 480ml 

Jaja kurze – 6 sztuk 

Marchew – 1 sztuka 

Majeranek – 2 łyżki 

Czosnek – 1 ząbek 

Przygotowanie:
1. Zagotować bulion warzywny. 

2. Dodać surową białą kiełbasę, zmniejszyć 

ogień i gotować na wolnym ogniu 15-20 min. 

3. Wyjąć kiełbasę z bulionu. 

4. Obrać marchew i pokroić na dosyć duże 

plasterki. 

5. Dolać żurek (Żurek Śląski - Swojska Chata), 

pokrojoną marchew i gotować przez ok. 10 

minut. 

6. W międzyczasie dodać majeranek oraz 

czosnek (uprzednio podprażony w całości na 

patelni, zgnieciony i obrany ze skorupki). 

7. Zupę odstawić z ognia. Doprawić solą, 

pieprzem. 

8. Kiełbasę pokroić na plasterki i dodać do 

zupy. 

9. Ugotować jajka na twardo i podawać z zupą. 

10. Na jedną porcję zupy - 1 jajko. 

7.



Pasta jajeczna z awokado

Ilość porcji:  

                            20 min 

Ładunek Glikemiczny: 2 

Kcal: 262  B: 12 T: 21  W: 4 

Składniki: 

Jaja kurze – 3 sztuki 

Awokado -1 sztuka 

Rzeżucha 

Oliwa z oliwek – 1 łyżeczka 

Sok z cytryny 

Czosnek – 0,5 ząbka 

Sól, pieprz 

Przygotowanie:

1. Ugotować jaja na twardo. 

2. Ostudzić je, obrać ze skorupek i 

posiekać, przesypać zawartość do 

miseczki. 

3. Awokado obrać, wyjąć pestkę i 

pokroić w kosteczkę, dodać do jajek. 

4. Awokado skropić sokiem z cytryny i 

wymieszać razem z czosnkiem. 

5. Wymieszać całość, doprawić solą, 

pieprzem, dodać oliwę i rzeżuchę lub 

koperek do smaku. 

8.



Czekoladowy mus 
z awokado

Ilość porcji:  

                              5 min 

Ładunek Glikemiczny: 6 

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

Składniki:
Awokado – 1 sztuka 

Maliny – 1 garść 

Mleko spożywcze (1,5%) – 3 łyżki  

Kawa, espresso – 30ml 

Kakao – 2 łyżki 

Erytrytol – 1 łyżeczka 

Sól – 1 szczypta 

Przygotowanie:
1. Wydrąż awokado i przełóż 

do pojemnika na blender lub 

dużego kubka. 

2. Dodaj kakao, erytrytol, mleko 

(może być równie dobrze 

mleko sojowe), espresso i 

szczyptę soli. 

3. Zmiksuj na gładką masę. 

4. Przełóż do filiżanki lub 

innego naczynia, dodaj świeże 

maliny na wierzch. 9.



Cytrynowy sernik na 
kokosowym spodzie

Ilość porcji:  

                            

                                240 min 

Ładunek Glikemiczny: 1 

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

Składniki:

Ser twarogowy półtłusty - 600g 

Woda – 500ml 

Wiórki kokosowe – 200g 

Sok z cytryny – 50ml 

Borówki amerykańskie – 50g 

Żelatyna – 6 łyżek 

Erytrytol – 8 łyżeczek 

Masło – 4 łyżki 

Kurkuma - szczypta 

Przygotowanie: 
1. Przygotuj tortownicę o średnicy 24 cm 

(może być również 26 cm). 

2. Wyłóż papierem do pieczenia spód tortownicy. 

3. Przygotuj spód ciasta: 

- rozpuść masło w rondelku, dodaj 2 szklanki wiórków 

kokosowych, wymieszaj, 

- przełóż do tortownicy i wygładź spodem od szklanki. 

4. Ser zmiel na gładką masę, tak aby nie było żadnych 

grudek. 

5. Przygotuj naturalną galaretkę cytrynową: 

- Zagotuj 500ml wody, dodaj erytrytol, sok z cytryny, szczyptę 

kurkumy oraz żelatynę. Całość dokładnie wymieszaj i odstaw 

do ostudzenia. 

6. Kiedy żelatyna zacznie tężeć, wówczas dodaj ją do sera i 

wymieszaj dokładnie (możesz sobie pomóc w tym celu 

mikserem). 

7. Wylej masę serową do tortownicy. 

8. Posyp masę resztą wiórków kokosowych i udekoruj 

borórkami. 

9. Wstaw do lodówki na 4-5 h. 10.



Wesołych Świąt!

 
Z okazji zbliżających się 
Świąt Wielkanocnych 

chciałabym życzyć Wam, 
aby ten świąteczny czas 
wniósł do Waszych serc 

wiosenną radość i świeżość, 
pogodę ducha, spokój, ciepło 

i nadzieję.  

Joanna Kowalska


