SWIATECZNY
PRZEPISNIK %

% Stodkie przepisy dla diabetykdow

e




W tym ebooku znajdziesz przepisy na stodkosci stworzone
z mysla o diabetykach. Chcemy udowodnic, ze Swigteczne
smaki moga is€ w parze z dbatoscig o zdrowie. Kazdy
przepis tu zawarty to kombinacja smaku, pasji | troski
o rownowage diety.

Gotowi na swigteczne smaki? Rozpocznijmy kulinarna
podrdz po zdrowych stodkosciach!




" PRZEPIS NA 20 PORCJI

PIERNICZKI Voo

JEDNEJ PORCJI

BEZ CUKRU 06,0 XM > 4.2 T: 5.1

; WP:123¢2¢F.00¢
......................... WW: 1,2

e Secinetvasancaiiion  ECE T SN ... E
1. Maka orkiszowa petnoziarnista 2 x szklanka (260g)

2. Ksylitol 0,5 x szklanka (100g)

3. Masto extra 0,5 x sztuka (1009)

4. Jaja kurze 1 x sztuka (569)

5. Smietana 12% 2,5 x tyzka (459)

6. Przyprawa korzenna do piernika (bez cukru)

3 x tyzeczka (159)

7. Kakao naturalne 16% 1 x tyzka (109)

8. Soda oczyszczona 1 x tyzeczka (59)

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozpus¢ masto, do cieptego masta dodaj ksylitol i mieszaj do
rozpuszczenia.

2. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni gdra/dot.

3. Wymieszaj suche sktadniki-make i kakao przesiej przez sito.

4. Dodaj masto z ksylitolem, jajo i przyprawy. Wymieszaj.

5. Zawin ciasto w kulke, owin folig spozywczg i wtéz do lodowki na 2 h.
6. Na stolnice wysyp make, rozwatkuj ciasto na grubosc¢ ok. 0,2 -0,3 cm
I powycinaj ciasteczka.

7. Wytoz blache papierem do pieczenia, wytodz ciasteczka, zachowujac
odstep.

8. Piecz ok. 12 minut.



PRZEPIS NA 10 PORCJT

SWIATECZNE s
PACZKI P Wriaoes v SO
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SKEADNIKI:

1. Maka orkiszowa petnoziarnista 1,7 x szklanka (2259)
2. Ksylitol 6 x tyzeczka (459)

3. Dzem 100% owocow bez cukru 5 x tyzeczka (759)
4. Jaja kurze 1 x sztuka (569)

5. Z6ttko jaja 1 x sztuka (20g)

6. Mleko spozywcze 2% 0,5 x szklanka (1259)

7. Drozdze piekarskie swieze 0,25 x sztuka (259)

8. Masto extra 0,1 x sztuka (209)

PRZYGOTOWANIE:

1. Podgrzej lekko mleko, wlej do miski, dodaj pokruszone drozdze i tyzeczke
ksylitolu, wymieszaj i odstaw, az drozdze sie spienia.

2. Przesiej make do duzej miski, jajko utrzyj z zéttkiem i reszta ksylitolu na
puszysta piane.

3. Do miski z maka przelej utarte jaja, rozczyn drozdzowy, roztopione,
ostudzone masto, wyrob ciasto, az bedzie odchodzito od dtoni, odstaw do
wyrosniecia w ciepte miejsce.

4. Na stolnice wysyp troche maki, wytdz ciasto, rozptaszcz je rekami na
grubosc ok. 2 cm i wycinaj kotka duzym kubkiem. Powinno wyjs¢ 10 sztuk.
5. Na kazde kotko natdz pot tyzeczki dzemu, sklej konce i uformuj kule.
Piecz w 180 st. C ok. 15 minut, na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
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PRZEPIS NA 2 PORCJE

KUTIA Z DODATKIEM
NAPOJU KOKOSOWEGO

i WARTOSCI ODZYWCZE
SKEADNIKI: : JEDNEJ PORCJI
1. Napoj kokosowy bez cukru x 0,4 szklanki (90 g)
2. Kasza jeczmienna peczak x 5 tyzek (75 g)
3. Mak niebieski x 6 tyzek (60 g)
4. Ksylitol x 4 tyzeczki (28 g)
5. Morele suszone x 2 sztuki (16 g)
6. Skorka z pomaranczy x 1tyzka (20 g)
7. Orzechy wtoskie x 1 tyzka (15 9)
8. Migdaty w ptatkach x 1tyzka (10 g)
9. Zurawina suszona bez cukru x 1tyzka (12 g)
10. Cynamon x 0,4 tyzeczki (2 9)
11. Tarta laska wanilii X 1 tyzeczka (3 9)

320 keal, B: 8,2 ¢, T: 15,2 g,
Wp: 33,02, F: 8,12, WW: 3,4

PRZYGOTOWANIE:

1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, pod koniec gotowania
dodaj morele i zurawine.

2. Mak wyptucz, zalej wodg, zeby tylko lekko przykrywata mak i zagotuj. Odlej
wode i zalej ponownie mak - tym razem mlekiem kokosowym. Zagotuj,
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez godzine. Po tym czasie, mozesz
mase zmiksowac lub zmieli¢ w maszynce, choc€ nie jest to konieczne.

3. Suszone owoce ugotowane z kaszag drobno posiekaj. Orzechy | migdaty
uttucz w mozdzierzu lub drobno posiekaj.

4. Wszystkie sktadniki potagcz, dopraw wanilig i cynamonem, posyp skorka
pomaranczowa.



SKEADNIKI:

1. Kasza peczak x 2 tyzki (30 g)

2. Mak niebieski x 4 tyzki (40 g)

3. Mleko migdatowe naturalne bez dodatku cukru x 0,2 szklanki (50 ml)

4. Erytrol x 1 ptaska tyzka (10 g)

5. Orzechy wtoskie posiekane x 1tyzka (15 g)

6. Migdaty x 1tyzka (10 g)

7. Zurawina suszona, bez dodatku cukru, bez glazury cukrowej x 1tyzka (12 g)
8. Tarta sparzona skorka pomaranczowa x 1 ptaska tyzeczka (10 g)

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagotuj mleko migdatowe. Dodaj suchy, mielony mak i doktadnie
wymieszaj. Do maku dodaj przelane wrzatkiem orzechy, migdaty i zurawine.
Sktadniki wymieszaj do potgczenia, a nastepnie dodaj ksylitol lub erytrol
wedtug uznania.

2. W rondelku zagotuj wode z dodatkiem odrobiny soli. Wsyp kasze | gotuj
na Mmatym ogniu przez okoto 5-10 minut, az kasza wchtonie potowe wody.
Nastepnie przykryj rondelek pokrywka oraz "otul" go kocem i odstaw na pot
godziny, po czym wymieszaj z masg makowa.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCJI

266,1 kcal, B: 7,0 g, T: 16,6 g,
Wp:18,3¢g, F: 72, WW: 1,8



CIASTECZKA o
CYNAMONOWE e s

W 77g,F OSg,WW 0,7

BEZ CUKRU b il

SKEADNIKI:

1. Maka orkiszowa petnoziarnista x 1,1 szklanki (150 g)
2. Ksylitol x 0,4 szklanki (75 g)

3. Masto extra x 0,25 sztuki (50 g)

4. Masto orzechowe x 3,5 tyzki (50 g)

5. Mleko spozywcze 2% x 0,3 szklanki (75 g)

6. Cynamon x 1tyzka (5 g)

7. Proszek do pieczenia x 0,3 tyzeczkKi (1 9)

PRZYGOTOWANIE:

1. Suche sktadniki wsyp do jednej miski: make, cynamon, ksylitol, proszek
do pieczenia.

2. Dodaj oba masta (powinny by¢ w formie ptynnej) oraz lekko ciepte
mleko do suchych sktadnikow i wyréb ciasto.

3. Wstaw do lodéwki na ok. 30 minut.

4. Wyjmij ciasto z lodowki, posyp maka stolnice lub blat, cienko rozwatkuj |
wykrawaj ciasteczka.

5. Ciasteczka uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia, wstaw
do piekarnika rozgrzanego do 180 st. C gora, dot | piecz przez ok. 10 minut.
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P l E RNI K WARTOSCI ODZYWCZE

JEDNEJ PORCJI

Pl
1.Jaja kurze x 2 (112 g)

2. Kakao w proszku 16% x 2 tyzki (20 g)

3. Masto extra x 25 tyzeczek (125 g)

4. Powidta sliwkowe bez cukru x 27 tyzek (400 g)
5. Maka orkiszowa petnoziarnista x 21 tyzek (320 g)

6. Mleko migdatowe naturalne bio bez cukru x 1 szklanka (250 g)
7. Ksylitol x 14 tyzeczka (200 g)

8. Soda oczyszczona 2 x tyzeczka (10 g)

9. Cynamon 2 x tyzeczka (10 g)

10. Przyprawa korzenna 3 x tyzeczka (129)

PRZYGOTOWANIE:

1.W misie miksera utrzyj na puch miekkie masto z dodatkiem ksylitolu, dodaj
po jednym zottku | caty czas ucieraj, porcjami dodaj napoj migdatowy.

2. Do masy dodaj make wymieszang z soda, kakao i przyprawa korzenna.
Doktadnie wymieszaj.

3. Dodaj piane z ubitych na sztywno biatek 1 delikatnie wymieszaj.

4. Ciasto natéz do przygotowanej wczesniej blaszki, wytozonej papierem do
pieczenia.

5. Piecz w piekarniku nagrzanym do 170 st. C, na programie gora-dof,

ok. 40-50 minut, do suchego patyczka.

6. Odstaw do wystudzenia.

7. Wyjmij ciasto z blachy i przetnij na pot, aby otrzymac blaty.

8. Powidta przetdz do rondelka | podgrzej. Kazdy blat ciasta posmaruj
powidtami, mozesz tez posmarowac boki piernika.

9. Odstaw piernik do lodowki do zastygniecia.



PRZEPIS NA 12 PORCJI

POMARANCZOWE
MUFFINKI

SKEADNIKI:

1. Maka orkiszowa petnoziarnista 2 x szklanka (2609)

2. Ksylitol x 0,5 szklanka (1009)

3. Olej rzepakowy x 0,5 szklanka (1009)

4. Z6ttko jaja kurzego x 1sztuka (20g)

5. Swiezo wyciskany sok pomaranczowy x 1 szklanka (2509)
6. Skorka otarta z pomaranczy x 2 tyzki (409)

7. Proszek do pieczenia x 2 tyzeczki (69)

8. Sdl 1 x szczypta (19)

PRZYGOTOWANIE:

1.Wymieszaj make ze szczypta soli, ksylitolem i proszkiem do pieczenia.
2.W osobnym naczyniu wymieszaj swiezo wycisniety sok z pomaranczy
ze skorka pomaranczowa, zottkiem i olejem.

3.Sktadniki suche potacz z mokrymi.

4.Ciasto nakfadaj do silikonowych foremek na muffinki.

5.Piecz okoto 20-30 minut w 180 st. C.

WARTOSCI ODZYWCZE
JEDNEJ PORCJI

183.9 kcal, B: 3¢, T: 9.3 g,
Wp: 20.4 g, F: 2.6 2, WW: 2
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PRZEPIS NA 15 PORCJI

PIERNICZKOWY
CHLEBEK Vi .
BANANOWY .

Wp: 16,2 ¢, F: 22, WW: 15

SKEADNIKI:

1. Maka pszenna typ 1850 1 x szklanka (1309)

2. Niedojrzaty banan 3 x sztuka (3609)

3. Olej rzepakowy 2 x tyzka (20g)

4. Jaja kurze 2 x sztuka (1129)

5. Ptatki owsiane gorskie 10 x tyzka (1009)

6. Przyprawa korzenna do piernika (bez cukru) 4 x tyzeczka (209)
7. Orzechy witoskie 3 x tyzka (459)

8. Soda oczyszczona 1 x tyzeczka (59)

9. Proszek do pieczenia 1 x tyzeczka (39)

PRZYGOTOWANIE:

1. Zmiksuj banany na gtadka mase (wybierz mniej dojrzate owoce), a
nastepnie dodaj jaja i olej.

2. W osobnej misce zmieszaj wszystkie suche sktadniki: ptatki owsiane,
make, proszek do pieczenia, przyprawy i posiekane orzechy. Catosc
doktadnie wymieszaj, a nastepnie potacz z bananami.

3. Nagrzej piekarnik do 180 st. C.

4. Mata forme keksowag o dtugosci 24 cm wytoz papierem do pieczenia i wlej
przygotowang mase.

5. Ciasto piecz przez okoto 40 minut. Pozostaw do ostudzenia.
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DESER JOGURTOWY
7. KORZENNA NUTA

SKEADNIKI:

1. Jogurt naturalny gesty 15 x tyzka (300g)

2. Pomarancza 1 x sztuka (2009)

3. Orzechy wtoskie 1 x tyzka (159)

4. Migdaty w ptatkach 1 x tyzka (10g)

5. Przyprawa korzenna (bez cukru) 1 x tyzeczka (59)

PRZYGOTOWANIE:

1. Do 3 pucharkow wytoz porcje jogurtu.

2. Pomarancze obierz | zblenduj z dodatkiem przyprawy, gotowa mase
przetdz do pucharkow z jogurtem.

3. Kazda porcje posyp ptatkami migdatow | siekanymi orzechami.

WARTOSCI ODZYWCZE i LEGENDA:

JEDNEJ PORCJI: 4 .
Kcal - kalorycznosc¢ potrawy, B — biatka

150,8 keal, B:5,7¢, T: 7,6 &, T - thuszcze, WP — weglowodany przyswajalne,
Wp: 13,8 2, F:1,0 2, WW: 1,4 : F - blonnik, WW - wymienniki weglowodanowe
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https://strefadiabetyka.pl/

