| Agnieszka Debowsk:
b



Stowem ws&g[ﬂu.

O insulinoopornosci dowiedziatam sie w lutym. Jak tatwo
policzy¢ bedq to moje pierwsze Swieta Bozego Narodzenia z
10. Juz jakis czas temu zaczetam sie zastanawiac co wolno, cfzﬂ

czego nie.. Zaczetam czytac, szukac, kombinowac i okazato
sie ze kolacja wigilijna nie jest wcale taka straszna jak
mogtoby sie wydawac! Drobne poprawki i zachowanie
umiaru pozwolg nam na swietowanie wraz z innymi
cztonkami naszej rodziny. Moze by¢ smacznie i zdrowo
jednoczesnie. Mam nadzieje, ze uda Wam sie¢ namowic innych

do wyprobowania zdrowszej wersji niektorych potraw

wigilijnych.

Oddaje w Wasze rece swigteczne przepisy przyjazne

insulinoopornym. Smacznego!

Aga

autorka bloga mojainsulinoopornosc.com”




D ssee
Skefadnibel:

szklanka mleka migdatlowego

tyzeczka cynamonu

tyzeczka domowej przyprawy korzenne;j

2 - 3 tyzki ptatkéw owsianych

1 - 2 tyzki ptatkdow zytnich

1 tyzka nasion chia

owoce jagodowe, jogurt oraz orzechy (opcjonalnie)

Sposbb wykonania:

1. Podgrzewamy mleko migdalowe z cynamonem 1 przyprawg
do piernika.

2. Ptatki owsiane, zytnie oraz nasiona chia wsypujemy do
miseczki. Kiedy mleko jest ciepte zalewamy nim mieszanke
ptatkéw 1 nasion oraz odstawiamy na kilka minut.

3. Kiedy ptatki napeczniejg mieszamy, dodajemy jogurt, owoce

1 orzechy do smaku.
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Skefadniiei:

niedojrzaty banan

2 jajka

°

3 - 4 tyzki ptatkow owsianych

tyzeczka cynamonu

tyzeczka domowej przyprawy korzenne;j

°

tyzka dobrej jako$ci masta migdatowego

ij‘omanie:

Wszystko blendujemy i smazymy bez ttuszczu z obu stron.

Podajemy z ulubionymi dodatkami.
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Skefadnibel:

1 kg burakow

2 litry bulionu warzywnego

0.5 litra domowego zakwasu z burakéw

4 - 5 listkow laurowych

5 - 6 ziarenek ziela angielskiego

gars$¢ suszonego majeranku

sol, pieprz, sok z cytryny (opcjonalnie)

ijomauie.:

1. Obrane buraki wktadamy do duzego garnka, zalewamy zimnym
bulionem warzywnym. Dodajemy ziele angielskie, listki laurowe 1

gotujemy na matym ogniu.

2. Po okoto godzinie wlewamy domowy zakwas z burakow 1
wsypujemy majeranek. Catos¢ gotujemy na maltym ogniu pod

przykryciem przez 1-2 godziny.




Skfadniki na ciasto (ok. 40szt)

« 300g maki orkiszowej + do podsypywania

« 150 - 200 ml goracej wody

 1/2 tyzeczki soli himalajskiej

2 tyzki oliwy

Wykonanie:

1. W misce mieszamy make orkiszowa 1 s6l. W czasie wyrabiania
za pomocg tyzki lub robota kuchennego stopniowo dolewamy
olej 1 goraca wodg. W razie potrzeby dolej troche wiecej wody
lub dosyp maki - ciasto powinno utworzy¢ tadng nieklejaca si¢
do reki kulke. Odstaw ciasto przykryte $ciereczka na 15 minut.

2. Podsyp blat maka orkiszowa i chwilg ugniataj ciasto.

Rozwatkuj je 1 wycinaj kéteczka za pomocg szklanki. Ut6z

farsz 1 zacznij lepic.

e R 3. Gotuj w osolonej wodzie z odrobing oleju przez 3 - 4
Sl{'{&dhufi na {QTSZ.! minminuty od momentu wyptyniecia
« 200g suszonych grzybow
« 350g kapusty kiszonej

2 tyzki masta klarowanego

srednia cebula

sol, pieprz, ziele angielskie oraz 1i$¢ laurowy

Wykonanie:

1. Grzyby nalezy namoczy¢ (najlepiej dzien wczesniej). Kapuste ugotuj do
migkkos$ci w odrobinie wody z solg, pieprzem, zielem angielskim i liSciem
laurowym.

2. Kiedy kapusta jest juz migkka, podsmaz drobno pokrojong cebulg na masle
klarowanym, dodaj pokrojone grzyby oraz kapuste. Catos¢ gotuj ok. Smin.
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Skefadnilel:

2 spore garsci suszonych grzybow

2 litry bulionu warzywnego

sol himalajska, pieprz czarny w ziarnach, ziele angielskie, 11§¢

laurowy

mata cebula

2 tyzki masta klarowanego

100ml $mietany

Wykonanie:

1. Grzyby nalezy namoczy¢ dzien wczesniej (nie wylewaj wody,
bedzie nam potrzebna w czasie gotowania zupy)

2. Cebule drobno kroimy i podsmazamy na masle klarowanym.
Dodajemy grzyby 1 chwilg smazymy.

3. Wszystko zalewamy bulionem warzywnym oraz woda (w ktorej
grzyby byty przez catg noc), dodajemy soél, pieprz, ziele angielskie,
11§¢ laurowy 1 gotujemy na matym ogniu przez 1 - 2 godziny.

4. Smietang taczymy z tyzka cieptej zupy, doktadnie mieszamy i

dolewamy do garnka z zupg. Cato$¢ gotujemy na matym ogniu pod

przykryciem przez ok 30min. Pamietaj zeby nie doprowadzi¢ do

wrzenia.



Skefadnilel:

« 2 spore garsci suszonych borowikow

srednia cebula

1 - 2 szklanki zimnej wody

1/2 szklanki bulionu warzywnego

150 - 200ml kwasnej $mietany

5 - 7 ziaren ziela angielskiego

2 liscie laurowe

2 tyzki masta klarowanego

sol 1 pieprz do smaku

Wykonanie:

1. Grzyby nalezy namoczy¢ dzien wczesniej.

2. Cebulg drobno kroimy i smazymy na masle klarowanym. Dodajemy grzyby 1 smazymy 2-3 minuty ciggle mieszajac.

3. Grzyby zalewamy szklankg zimnej wody, bulionem warzywnym oraz wodg w ktérej moczyly si¢ grzyby. Dodajemy czarny pieprz w ziarnach, ziele
angielskie 1 1i$¢ laurowy. Gotujemy na matym ogniu pod przykryciem.

4. Po ok 20 minutach dolewamy $§mietang¢ 1 dalej gotujemy na matym ogniu. Nalezy pamigta¢ zeby nie doprowadzi¢ do wrzenia.



Skefadnibel:

» 200g grochu

« 1 kg kapusty kiszonej

« 1 cebula

« 3 - 4 ziarenka ziela angielskiego
* 3 - 4 listki laurowe

« 50l himalajska

« 4 tyzki masta klarowanego

W:jk'mmnie:

1. Groch zalewamy woda 1 odstawiamy na noc do nap¢cznienia.

2. Kakuste kiszong wkladamy do garnka, dodajemy 2 - 3 szklanki zimnej wody, dodajemy pieprz, ziele angielskie oraz li§¢ laurowy 1 gotujemy do
miekkosci. W razie potrzeby mozna doda¢ troch¢ wody w czasie gotowania.

3. W oddzielnym garnku gotujemy groch (mozna wykorzysta¢ wode¢ w ktorej zostawiliSmy groch do napgcznienia).

4. Cebule kroimy w drobng kosteczke 1 podsmazamy na masle klarowanym. Dodajemy groch 1 cebulke do kapusty. Gotujemy na matym ogniu pod

przykryciem od czasu do czasu mieszajac.



Cos na deser

Mysle, ze kazdy moze sobie pozwolic na
0d¥0bin¢ przyjemnosci w okresie Bozego
Narodzenia. W tym rodziale znajdziecie
przepis na tmdycg;jne dunskie przysmaki
przystosowane dla insulinoopornych,
piernikowe brownie z czerwonej fasoli oraz

kakaowo - piernikowe ciasteczka.

HO HO HO! Smacznego!




Skefadnilel:

szklanka maki owsiane;j

tyzeczka proszku do pieczenia

2 jajka

zielony banan

3 tyzki masta migdatowego
2 tyzki kakao lub karobu
tyzeczka przyprawy do piernika

Wykonanie:

1. Wszystkie suche sktadniki wymiesza¢ w misce. W osobnym naczyniu
zmiksowac banana i jajka.

2. Stopniowo doktada¢ suche sktadniki do mieszanki banana i jajek.

3. Formowac ciasteczka na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

4. Piec we wczesniej nagrzanym piekarniku w temperaturze 180C przez ok

20min.




Skefadnilel na ole, 400 szk:

« 500 g masta
250 g ksylitolu lub stewi

200 ml Smietany

3 tyzeczki zmielonego imbiru

2 tyzeczki cynamonu

2 tyzeczki sody oczyszczonej

0,5 tyzeczki pieprzu

1kg maki owsianej lub petnoziarnistej odpowiedniego

typu

lez‘omahie:

1. Dokladnie wymieszaj wszystkie sktadniki, najlepiej zeby zrobita to osoba, ktdra nie obawia si¢ pobrudzenia ragk, poniewaz ciasto trzeba zagnies¢
recznie - uwierzcie mi probowatam i1 mikser polegt na polu bitwy.

2. Dobrze zagniecione ciasto dzielimy na mniejsze kawatki z ktorych rolujemy waleczki. Kazdy waleczek kroimy na mniejsze kawatki, nalezy
pamig¢tac, zeby byly mniej wigcej rowne bo to utatwi wam pieczenie.

3. Uktadamy je na blaszce wylozonej papierem do pieczenia. Pieczemy ok 10 minut we wcze$niej nagrzanym piekarniku do 200C.

Xii



Skefadinihet:

250g ugotowanej czerwonej fasoli

3 jajka

40g kakao lub karobu

5 g przyprawy korzenne;j

75g orzechow wtoskich

150g gorzkiej czekolady minimum 75%
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczone]

tyzeczka cynamonu
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tyzka mleka migdatlowego

tyzka oleju kokosowego

ij‘onamez

1
2
3
4

. Wszystkie sktadniki (z wyjatkiem orzechéw wtoskich i1 czekolady) zblenduj na jednolita masg.
. Orzechy i czekolade pokréj na mniejsze lub wicksze kawatki i wymieszaj ze zblendowang masg (zostaw troche do posypania ciasta)
. Wlej ciasto do wylozonej papierem do pieczenia blaszki. Posyp pozostalos$cig orzechdéw i czekolady.

. Piecz 25 minut we wczesniej nagrzanym piekarniku do 180C.



Przepis
Fm-cl tLaowe

Kilka podstawowych przepisow, bez ktorych
nie powstatyby swigteczne przysmaki. Jesll
chcesz ugotowac czerwony barszcz czy sos z
suszonych borowikow koniecznie musisz
zajrzec do tego rozdziatu po przepis na bulion
warzywny.




'Przv prawa korzehnna

Skefadniiei:

« 50g kory cynamonu

» 20g suszonego imbiru

« 15g gozdzikéw (catych)

« 15g wyluskanych ziaren kardamonu
« 10g gatki muszkatalowe]

« 10g ziela angielskiego

« 5g czarnego pieprzu

« 5g gwiazdek anyzu

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki mielimy w maszynce do mielenia kawy lub
thuczemy w mozdzierzu. Pamigtaj zeby wszystko doktadnie
wymieszac.

2. Przechowywa¢ w szczelnie zamknigtym pojemniku, w suchym

1 chtodnym miejscu.

Plernikowo - cynamonowa Lakte

Swiezo mielong kawe mieszamy z cynamonem i domowa przyprawa korzenna. Taka mieszanke wktadamy do kawiarki i parzymy jak normalna kawe.

Podawac z ulubionym cieptym mlekiem lub bez.



Bulion
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Skefadnilel:

4 marchewki

3 pietruszki

2 bulwy selera

2 pory (zielona czgs$¢)

4 zabki czosnku

10 ziaren kolorowego pieprzu

6 ziaren ziela angielskiego

6 listkoéw laurowych

sol morska do smaku

41 zimnej wody

tyzka oliwy

1 cebula w tupinach

va‘ov\ahie:

Zokwas z buralkdw

Skefadnilel:

« 500g burakéw

« 2 zabki czosnku

« 4 - 5 ziarenek ziela angielskiego

« 4 - 5 ziarenek kolorowego pieprzu
« lyzeczka soli himalajskiej

« 2 szklanki wody

Wykonanie:

Buraki nalezy pokroic i ciasno uktadaé w stoiku,
wktadajac miedzy nie wszystkie przyprawy. Kiedy juz
wszystko wcisniesz do stoika wsyp sol 1 wlej zimng
wode. Pamigetaj, ze wszystkie buraki musza znajdowac
si¢ pod woda. Zakrecony stoik odstaw w chtodne 1

ciemne miejsce na ok 5 dni.

W duzym garnku umie$¢ wszystkie warzywa i przyprawy, wlej wode 1 olej. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez co

najmniej 4 godziny.



Makaron z moki peMoziarniste]

Skefadnilel:

« 2 szklanki maki orkiszowej lub pelnoziarnistej odpowiedniego typu
« 1 jajko

- ciepta woda

« szczypta soli himalajskiej

« mgka do podsypywania

Wykonanie:

1. Z maki, jajka, soli oraz ostroznie dolewanej ciepte] wody zagniatamy ciasto
(powinno by¢ zarowno elastyczne jak 1 twarde).

2. Odstaw ciasto na ok 20minut pod przykryciem.

3. Podziel ciasto na cze$ci, cienko rozwatkuj 1 odi6z do przeschnigcia.

4. Pokrdj rozwatkowane ciasto na paseczki, ksztalty itp - tak jak lubisz.

5. Makaron jest gotowy do ugotowania lub przechowywania w Inianym

woreczku.




SPIS TRESCI
1. Plernikowo - cynamonowa owstanka
2. Plernikowo - cynamonowe naledniki
3. Czerwony barszcz na zakwasie
4. Pierogi z kapusta i graybami
§. Zupa z suszonych borowikdw
6. Sos z suszonych borowikdw
7. Kapusta z grochem
¥. Plernikowo - kakaowe clasteczica
9. Pebernodder
10, Piernikowe brownie z czerwonej fasoli
1510 ‘Prz.jprawa korzenna
12, Plernilkowo - cYRAMonowa Latte
13. Zakwas z burakdow
14, Bulion WA ZYwny

18, Makaron z maki perinoziariiste]
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