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Słowem wstępu
O insulinooporności dowiedziałam się w lutym. Jak łatwo 

policzyć będą to moje pierwsze Święta Bożego Narodzenia z 
IO. Już jakiś czas temu zaczęłam się zastanawiać co wolno, a 
czego nie.. Zaczęłam czytać, szukać, kombinować i okazało 

się że kolacja wigilijna nie jest wcale taka straszna jak 
mogłoby się wydawać! Drobne poprawki i zachowanie 

umiaru pozwolą nam na świętowanie wraz z innymi 
członkami naszej rodziny. Może być smacznie i zdrowo 

jednocześnie. Mam nadzieję, że uda Wam się namówić innych 
do wypróbowania zdrowszej wersji niektórych potraw 

wigilijnych. 

Oddaję w Wasze ręce świąteczne przepisy przyjazne 
insulinoopornym. Smacznego! 

                Aga
 autorka bloga mojainsulinoopornosc.com
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 Składniki: 

• szklanka mleka migdałowego 

• łyżeczka cynamonu

• łyżeczka domowej przyprawy korzennej

• 2 - 3 łyżki płatków owsianych

• 1 - 2 łyżki płatków żytnich

• 1 łyżka nasion chia

• owoce jagodowe, jogurt oraz orzechy (opcjonalnie) 

Sposób wykonania:
1. Podgrzewamy mleko migdałowe z cynamonem i przyprawą 

do piernika. 
2. Płatki owsiane, żytnie oraz nasiona chia wsypujemy do 

miseczki. Kiedy mleko jest ciepłe zalewamy nim mieszankę 
płatków i nasion oraz odstawiamy na kilka minut. 

3. Kiedy płatki napęcznieją mieszamy, dodajemy jogurt, owoce 
i orzechy do smaku. 
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Składniki: 

• niedojrzały banan

• 2 jajka

• 3 - 4 łyżki płatków owsianych

• łyżeczka cynamonu

• łyżeczka domowej przyprawy korzennej

• łyżka dobrej jakości masła migdałowego 

Wykonanie: 
Wszystko blendujemy i smażymy bez tłuszczu z obu stron. 
Podajemy z ulubionymi dodatkami. 



Kolacja Wigilijna

Małe co nieco na kolację wigilijną. Uwierzcie 
bądź nie, ale kilka tradycyjnych potraw jest 
przyjaznych insulinoopornym. Pierogi? Z 

odpowiedniej mąki jak najbardziej! Czerwony 
barszcz na domowym zakwasie? Zdedycowanie! 
Sos z suszonych borowików z kaszą gryczaną? 

Mniam! 



Składniki: 

• 1 kg buraków 

• 2 litry bulionu warzywnego

• 0.5 litra domowego zakwasu z buraków

• 4 - 5 listków laurowych

• 5 - 6 ziarenek ziela angielskiego 

• garść suszonego majeranku

• sól, pieprz, sok z cytryny (opcjonalnie)

Wykonanie: 

1. Obrane buraki wkładamy do dużego garnka, zalewamy zimnym 
bulionem warzywnym. Dodajemy ziele angielskie, listki laurowe i 
gotujemy na małym ogniu. 

2. Po około godzinie wlewamy domowy zakwas z buraków i 
wsypujemy majeranek. Całość gotujemy na małym ogniu pod 
przykryciem przez 1-2 godziny. 
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Składniki na ciasto (ok. 40szt)

• 300g mąki orkiszowej + do podsypywania

• 150 - 200 ml gorącej wody

• 1/2 łyżeczki soli himalajskiej

• 2 łyżki oliwy 

Wykonanie: 
1. W misce mieszamy mąkę orkiszową i sól. W czasie wyrabiania 

za pomocą łyżki lub robota kuchennego stopniowo dolewamy 
olej i gorącą wodę. W razie potrzeby dolej trochę więcej wody 
lub dosyp mąki - ciasto powinno utworzyć ładną nieklejącą się 
do ręki kulkę. Odstaw ciasto przykryte ściereczką na 15 minut. 

2. Podsyp blat mąką orkiszową i chwilę ugniataj ciasto. 
Rozwałkuj je i wycinaj kółeczka za pomocą szklanki. Ułóż 
farsz i zacznij lepić. 

3. Gotuj w osolonej wodzie z odrobiną oleju przez 3 - 4 
minminuty od momentu wypłynięcia Składniki na farsz: 

• 200g suszonych grzybów

• 350g kapusty kiszonej

• 2 łyżki masła klarowanego 

• średnia cebula

• sól, pieprz, ziele angielskie oraz liść laurowy

Wykonanie:
1. Grzyby należy namoczyć (najlepiej dzień wcześniej). Kapustę ugotuj do 

miękkości w odrobinie wody z solą, pieprzem, zielem angielskim i liściem 
laurowym. 

2. Kiedy kapusta jest już miękka, podsmaż drobno pokrojoną cebulę na maśle 
klarowanym, dodaj pokrojone grzyby oraz kapustę. Całość gotuj ok. 5min. 



Składniki:

• 2 spore garści suszonych grzybów

• 2 litry bulionu warzywnego

• sól himalajska, pieprz czarny w ziarnach, ziele angielskie, liść 
laurowy

• mała cebula

• 2 łyżki masła klarowanego

• 100ml śmietany 

Wykonanie:
1. Grzyby należy namoczyć dzień wcześniej (nie wylewaj wody, 

będzie nam potrzebna w czasie gotowania zupy)
2. Cebulę drobno kroimy i podsmażamy na maśle klarowanym. 

Dodajemy grzyby i chwilę smażymy. 
3. Wszystko zalewamy bulionem warzywnym oraz wodą (w której 

grzyby były przez całą noc), dodajemy sól, pieprz, ziele angielskie, 
liść laurowy i gotujemy na małym ogniu przez 1 - 2 godziny.

4. Śmietanę łączymy z łyżką ciepłej zupy, dokładnie mieszamy i 
dolewamy do garnka z zupą. Całość gotujemy na małym ogniu pod 
przykryciem przez ok 30min. Pamietaj żeby nie doprowadzić do 
wrzenia. 



Składniki:

• 2 spore garści suszonych borowików

• średnia cebula

• 1 - 2 szklanki zimnej wody

• 1/2 szklanki bulionu warzywnego

• 150 - 200ml kwaśnej śmietany

• 5 - 7 ziaren ziela angielskiego

• 2 liście laurowe 

• 2 łyżki masła klarowanego

• sól i pieprz do smaku

Wykonanie: 
1. Grzyby należy namoczyć dzień wcześniej. 
2. Cebulę drobno kroimy i smażymy na maśle klarowanym. Dodajemy grzyby i smażymy 2-3 minuty ciągle mieszając. 
3. Grzyby zalewamy szklanką zimnej wody, bulionem warzywnym oraz wodą w której moczyły się grzyby. Dodajemy czarny pieprz w ziarnach, ziele 

angielskie i liść laurowy. Gotujemy na małym ogniu pod przykryciem.
4. Po ok 20 minutach dolewamy śmietanę i dalej gotujemy na małym ogniu. Należy pamiętać żeby nie doprowadzić do wrzenia. 



Składniki: 

• 200g grochu

• 1 kg kapusty kiszonej

• 1 cebula

• 3 - 4 ziarenka ziela angielskiego

• 3 - 4 listki laurowe

• sól himalajska 

• 4 łyżki masła klarowanego

Wykonanie:
1. Groch zalewamy wodą i odstawiamy na noc do napęcznienia.
2. Kakustę kiszoną wkładamy do garnka, dodajemy 2 - 3 szklanki zimnej wody, dodajemy pieprz, ziele angielskie oraz liść laurowy i gotujemy do 

miekkości. W razie potrzeby można dodać trochę wody w czasie gotowania. 
3. W oddzielnym garnku gotujemy groch (można wykorzystać wodę w której zostawiliśmy groch do napęcznienia). 
4. Cebulę kroimy w drobną kosteczkę i podsmażamy na maśle klarowanym. Dodajemy groch i cebulkę do kapusty. Gotujemy na małym ogniu pod 

przykryciem od czasu do czasu mieszając. 



Coś na deser

Myślę, że każdy może sobie pozwolić na 
odrobinę przyjemności w okresie Bożego 
Narodzenia. W tym rodziale znajdziecie 
przepis na tradycyjne duńskie przysmaki 

przystosowane dla insulinoopornych, 
piernikowe brownie z czerwonej fasoli oraz 

kakaowo - piernikowe ciasteczka.

HO HO HO! Smacznego!



Składniki:

• szklanka mąki owsianej

• łyżeczka proszku do pieczenia

• 2 jajka

• zielony banan

• 3 łyżki masła migdałowego 

• 2 łyżki kakao lub karobu

• łyżeczka przyprawy do piernika

Wykonanie: 
1. Wszystkie suche składniki wymieszać w misce. W osobnym naczyniu 

zmiksować banana i jajka. 
2. Stopniowo dokładać suche składniki do mieszanki banana i jajek. 
3. Formować ciasteczka na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia. 
4. Piec we wcześniej nagrzanym piekarniku w temperaturze 180C przez ok 

20min. 



xii

Składniki na ok. 400 szt:

• 500 g masła 

• 250 g ksylitolu lub stewi

• 200 ml śmietany

• 3 łyżeczki zmielonego imbiru

• 2 łyżeczki cynamonu

• 2 łyżeczki sody oczyszczonej

• 0,5 łyżeczki pieprzu

• 1kg mąki owsianej lub pełnoziarnistej odpowiedniego 
typu 

Wykonanie: 
1. Dokładnie wymieszaj wszystkie składniki, najlepiej żeby zrobiła to osoba, która nie obawia się pobrudzenia rąk, ponieważ ciasto trzeba zagnieść 

ręcznie - uwierzcie mi próbowałam i mikser poległ na polu bitwy. 
2. Dobrze zagniecione ciasto dzielimy na mniejsze kawałki z których rolujemy wałeczki. Każdy wałeczek kroimy na mniejsze kawałki, należy 

pamiętać, żeby były mniej więcej równe bo to ułatwi wam pieczenie.
3. Układamy je na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia. Pieczemy ok 10 minut we wcześniej nagrzanym piekarniku do 200C. 



Składniki: 

• 250g ugotowanej czerwonej fasoli

• 3 jajka

• 40g kakao lub karobu 

• 5 g przyprawy korzennej 

• 75g orzechów włoskich 

• 150g gorzkiej czekolady minimum 75%

• 1/2 łyżeczki proszku do pieczenia

• 1/2 łyżeczki sody oczyszczonej

• łyżeczka cynamonu

• łyżka mleka migdałowego

• łyżka oleju kokosowego

Wykonanie:
1. Wszystkie składniki (z wyjątkiem orzechów włoskich i czekolady) zblenduj na jednolitą masę. 
2. Orzechy i czekoladę pokrój na mniejsze lub większe kawałki i wymieszaj ze zblendowaną masą (zostaw trochę do posypania ciasta)
3. Wlej ciasto do wyłożonej papierem do pieczenia blaszki. Posyp pozostałością orzechów i czekolady.
4. Piecz 25 minut we wcześniej nagrzanym piekarniku do 180C.



Przepisy 
podstawowe

Kilka podstawowych przepisów, bez których 
nie powstałyby świąteczne przysmaki. Jeśli 

chcesz ugotować czerwony barszcz czy sos z 
suszonych borowików koniecznie musisz 

zajrzeć do tego rozdziału po przepis na bulion 
warzywny. 



Przyprawa korzenna

Składniki:

• 50g kory cynamonu

• 20g suszonego imbiru

• 15g goździków (całych)

• 15g wyłuskanych ziaren kardamonu

• 10g gałki muszkatałowej

• 10g ziela angielskiego

• 5g czarnego pieprzu

• 5g gwiazdek anyżu

Wykonanie:
1. Wszystkie składniki mielimy w maszynce do mielenia kawy lub 

tłuczemy w moździerzu. Pamiętaj żeby wszystko dokładnie 
wymieszać.

2. Przechowywać w szczelnie zamkniętym pojemniku, w suchym  
i chłodnym miejscu. 

Piernikowo - cynamonowa latte
Świeżo mieloną kawę mieszamy z cynamonem i domową przyprawą korzenną. Taką mieszankę wkładamy do kawiarki i parzymy jak normalną kawę. 
Podawać z ulubionym ciepłym mlekiem lub bez. 



Bulion 

warzywny

Składniki:

• 4 marchewki

• 3 pietruszki

• 2 bulwy selera

• 2 pory (zielona część)

• 4 ząbki czosnku

• 10 ziaren kolorowego pieprzu

• 6 ziaren ziela angielskiego

• 6 listków laurowych

• sól morska do smaku

• 4l zimnej wody 

• łyżka oliwy

• 1 cebula w łupinach

Wykonanie:
W dużym garnku umieść wszystkie warzywa i przyprawy, wlej wodę i olej. Gotuj na małym ogniu pod przykryciem przez co 
najmniej 4 godziny. 

Zakwas z buraków

Składniki:

• 500g buraków

• 2 ząbki czosnku

• 4 - 5 ziarenek ziela angielskiego

• 4 - 5 ziarenek kolorowego pieprzu

• łyżeczka soli himalajskiej

• 2 szklanki wody

Wykonanie:
Buraki należy pokroić i ciasno układać w słoiku, 
wkładając między nie wszystkie przyprawy. Kiedy już 
wszystko wciśniesz do słoika wsyp sól i wlej zimną 
wodę. Pamiętaj, że wszystkie buraki muszą znajdować 
się pod wodą. Zakręcony słoik odstaw w chłodne i 
ciemne miejsce na ok 5 dni. 



Makaron z mąki pełnoziarnistej

Składniki:

• 2 szklanki mąki orkiszowej lub pełnoziarnistej odpowiedniego typu

• 1 jajko

• ciepła woda

• szczypta soli himalajskiej

• mąka do podsypywania

Wykonanie:
1. Z mąki, jajka, soli oraz ostrożnie dolewanej ciepłej wody zagniatamy ciasto 
(powinno być zarówno elastyczne jak i twarde).
2. Odstaw ciasto na ok 20minut pod przykryciem. 
3. Podziel ciasto na części, cienko rozwałkuj i odłóż do przeschnięcia. 
4. Pokrój rozwałkowane ciasto na paseczki, kształty itp - tak jak lubisz. 
5. Makaron jest gotowy do ugotowania lub przechowywania w lnianym 
woreczku.



SPIS TREŚCI

1. Piernikowo - cynamonowa owsianka

2. Piernikowo - cynamonowe naleśniki

3. Czerwony barszcz na zakwasie

4. Pierogi z kapustą i grzybami

5. Zupa z suszonych borowików

6. Sos z suszonych borowików

7. Kapusta z grochem

8. Piernikowo - kakaowe ciasteczka 

9. Pebernodder

10. Piernikowe brownie z czerwonej fasoli

11. Przyprawa korzenna

12. Piernikowo - cynamonowa latte

13. Zakwas z buraków

14. Bulion warzywny

15. Makaron z mąki perłnoziarnistej
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EBook poleca: 

http://www.insulinoopornosc.com/
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