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WSTEP

Jak zdrowo przygotowac swieta wielkanocne ? Dzieki naszym przepisom przygotujesz
tradycyjne dania wielkanocne w zgodzie z zasadami zdrowej diety, ktora dla
diabetykow jest szczegdlnie wazna.

Przygotowujgc swieta wielkanocne warto pamietac o kilku zasadach:

1. Potrawy przygotuj samodzielnie, nie korzystaj z ,gotowcow”".

2. Jedz positki powoli, dobrze przezuwajac kazdy kes, wowczas Twoj osrodek sytosci
szybciej dostanie sygnat, ze jestes najedzony.

3. Potowe twojego talerza, powinny stanowi¢ warzywa, najlepiej w postaci surowej.
4. Zrezygnuj z wysokokalorycznych potraw, do jaj uzyj jogurtu naturalnego zamiast
majonezu lub przygotuj sos jogurtowo-majonezowy (np. w proporcjach 2:1) pamietaj,
ze Ttyzka majonezu to az 166 kcal.

5. Ogranicz spozywanie pieczywa, wybieraj chleb razowy z maki razowej.

6. Do przyprawiania uzywaj ziot, unikaj dosalania potraw.

7. Zrezygnuj ze smazenia, stodkich napojéw, sokdéw z koncentratu, alkoholu.

8. Odejdz od stotu, gdy czujesz, ze jestes najedzony, idz na spacer, aby pobudzic¢
trawienie.

9. Zrezygnuj ze stodkich ciast i kremow, odpusc sobie cukrowego baranka.

10. Do przygotowania potraw wybieraj produkty o niskim Indeksie Glikemicznym,
komponuj positek tak, aby miat jak najnizszy tadunek Glikemiczny.

1. Pamietaj o piciu wody.




ZUREK Z JAJKIEM
| KIELBASKA

czas ilos¢ porcji

Ozn 0] 2

SKtADNIKI

6 tyzek maki zytniej typ 2000,
500 ml cieptej, przegotowanej
wody

2 sredniej wielkosci marchewki,
1 korzen pietruszki

kawatek pora

plaster selera korzeniowego

3 zabki czosnku

2 tyzki smietany 12% (bez
dodatku skrobi)

1tyzeczka tartego swiezego
chrzanu

100 g biatej parzonej kietbasy
(bez skrobi i glukozy)

2 jaja kurze gotowane

liscie laurowe, ziele angielskie
majeranek, lubczyk

/

PRZYGOTOWANIE

1. Na 5 dni wczesniej przygotuj zakwas.
Wsyp make do stoika i zalej ciepta woda
(30-40 C), wymieszaj drewniang tyzka,
przykry stoik gaza bawetniang lub Iniana
sciereczka. Odstaw w ciepte miejsce bez
przeciggdw. Zamieszaj co 12 godzin. Po 5
dniach zakwas jest gotowy.

2. Z warzyw przygotuj bulion. Pod koniec
gotowania warzyw dodaj obrany czosnek i
kietbaske, gotuj razem ok. 15-20 minut.
Wilej szklanke przygotowanego zakwasu.
Dodaj chrzan, Smietane i przyprawy.

3. Zurek podawaj z ugotowanymi jajkami.

Wartosci odzywcze 1 porcji:
QO 435kcal, B:223g T:18.6 gWp:38.5g,
F:123g WW:3.8 °*




DROBIOWY
PASZTET DOMOWY

czas ilos¢ porcji

S 2n 1Ol

SKtADNIKI

e 500 g miesa z kurczaka

* 100 g watrobki kurzej

e 2 zabki czosnku

e 1jajko kurze surowe

e 2 marchewki

e 1korzen pietruszki

e 1tyzka oleju rzepakowego

o 2tyzeczki natki pietruszki

o 1tyzka ptatkow owsianych
gorskich

e szczypta gatki muszkatotowej

e pieprz, sol

Wartosci odzywcze 1 porgji:
I 121.8kcal,B:11.5g, T: 73g, Wp: 1.9g, O
* F:0.7g WW:0.1

PRZYGOTOWANIE

1. Mieso z kurczaka zalewamy goraca woda,
lekko solimy, po 40 minutach dodajemy
marchewke, pietruszke, gotujemy jeszcze 20
min. Ugotowane miegso i warzywa mielimy
przez maszynke.

2. Watrobke podsmazamy na oleju, dusimy
przez chwile pod przykryciem. Nastepnie
mielimy przez maszynke.

3. Ptatki miksujemy w blenderze.

4. Wszystkie sktadniki mieszamy, dodajemy
jajo, doprawiamy do smaku. Jesli
konsystencja jest zbyt zbita, mozemy dolac 1-
2 tyzki wywaru z gotowanego miesa i
warzyw.

5. Gotowa mase wktadamy do podtuznej
formy, wytozonej papierem do pieczenia.
Piekarnik nagrzewamy do 180°C. Pieczemy
ok. 40 min. Po upieczeniu odstawiamy do
przestygniecia.




JAJA FASZEROWANE losé porcjl

AWOKADO @0'5 h [O) 3

SKtADNIKI

1 awokado

6 jaj kurzych

2 tyzki kietkdw brokuta
1zabek czosnku

Pot zielonej papryki
Szczypta soli

Szczypta pieprzu

PRZYGOTOWANIE

1. Jaja ugotuj na twardo i obierz.

2. Jaja przekrdj na poét i wyjmij zottka.
3. Dojrzate awokado, zottka jaj oraz
papryke blenduj na niemal gtadka
mase.

4. Przygotowany farsz wtéz w biatka jaj.
5. Catos¢ udekoruj kietkami.

Wartosci odzywcze 1 porgcji: |
(o) 247,2 kcal, B: 15.6 g, T: 18.1 g, Wp:4 g
F:2.4g WW:0.4




czas ilos¢ porcji

PIECZONY SCHAB @ 2 h ﬁ@ﬂ 15

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1. Mieso umyj w zimnej wodzie i osusz.
2. Czosnek obierz i posiekaj, wymieszaj
ze wszystkimi ziotami.

3. Natrzyj mieso przygotowana
mieszanka przypraw z czosnkiem,
zawin szczelnie w folie i odstaw do
lodéwki na 48 godzin.

4, Po tym czasie zdejmij folig, obsmaz
schab na odrobinie oleju rzepakowego
z kazdej strony.

5. Nastepnie piecz mieso przez1,5hw
rekawie do pieczenia w 180°C.

6. Po upieczeniu odstaw do
wystygniecia, nie wyjmujac schabu z
rekawa.

e 15 kg schabu bez kosci

e 5z3bkdéw czosnku

o Ptaska tyzeczka pieprzu

o Ptaska tyzeczka pieprzu
ziotowego

o Ptaska tyzeczka soli

o Potityzeczki tymianku

e 2tyzki oleju rzepakowego

Wartosci odzywcze 1 porgcji:
1479kcal, B: 23.1g T:57g Wp: 0.7g, O
F: 0.8 g, WW: 0,0




JAIKA Z SZYNKA, PAPRYKA =
| SZCZYPIORKIEM (Dosn |0 2

w7
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SKELADNIKI '~
e 2jaja kurze
e 4 tyzKi jogurtu naturalnego
e 1/3 czerwonej papryki ’
-

o 2tyzki szczypiorku
* 50 dag szynki wedzonej o

dobrym sktadzie km
. s . M . ‘
4 liscie sataty mastowej ‘ ﬂ

PRZYGOTOWANIE

1. Jaja ugotuj na twardo i obierz.

2. Papryke posiekaj lub zetrzyj na
tarce. Posiekaj tez szynke.

3. Jaja przekroj na pot i wyjmij zottka.
4. Wymieszaj widelcem zo6ttka jaj z
posiekang szynka, papryka,
szczypiorkiem (zostaw troche do
dekoracji) i 2 tyzkami jogurtu, dopraw
pieprzem.

5. Przygotowany farsz wtéz w biatka jaj.
Jaja utdz na lisciach sataty, polej
pozostatym jogurtem, udekoruj
szczypiorkiem.

Wartosci odzywcze 1 porgcji:
147.5kcal, B: 14.5g, T: 7.8 g, Wp: 4 g, (o
F:0.9g WW: 0.4 \




ilos¢ porcji

SALATA Z BIALA KIELBASA @ 20 10)] 2

| JAJAMI PRZEPIORCZYMI

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

1. Kietbaski smaz na patelni bez ttuszczu
kilka minut z obydwu stron, az nabiorg
rumianego koloru.

2. Jaja przepiodrcze ugotuj na twardo przez
3-5 minut od wrzucenia do wrzatku.

3. Rzodkiewke oraz rukole umyj.

4. Pokroj chleb w kostke i podsmaz na

8 przepiorczych jaj

o 6tyzek kietek z rzodkiewki

e 2tyzeczkitartego chrzanu

e 10 rzodkiewek

e 2 garsci rukoli

e 2 tyzeczki siemienia Inianego w

Ziarenkach . .
« 2 kietbaski (170g) biate] kietbasy patelni po kietbaskach.
parzonej 5. Na duzych talerzach rozsyp rukole,

pokrojona rzodkiewke oraz potowki jaj
przepiorczych.

6. Dodaj pokrojona w plasterki kietbaske
oraz grzanki z chleba i kietki.

7. CatosC posyp szczypiorem i siemieniem.
8. Podawaj z chrzanem.

e 4 tyzeczki siekanego szczypiorku
2 kromki zytniego chleba

Wartosci odzywcze 1 porgji: |
O 400,1 kcal, B: 21.9g T: 25.4g, Wp: 18.1 g
F:7.1g WW: 1.9




PIECZONA ROLADA czas ilos¢ porcji

Z SOCZEWICY (D 2n YO 16

SKtADNIKI

e 1szklanka czerwonej soczewicy,
e 2 duze marchewki

e 1 korzen pietruszki

e 2 srednie cebule

e 3 plastry selera

e 1kurze jajo

e 5z3bkow czosnku

e Pot szklanki stonecznika

e Ttyzka lubczyku

e 1tyzka natki pietruszki

e 1tyzeczka stodkiej papryki

e Szczypta gatki muszkatotowej
e 1tyzeczka curry

e Pottyzeczki papryki chilli

e Pieprz, sol

e 2 tyzki oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE

1. Soczewice mocz w wodzie przez kilka
godzin.

2. Przeptucz soczewice pod biezaca woda.
3. Gotuj soczewice do miekkosci, od czasu
do czasu mieszajac.

4, Cebule pokroj w kostke i zeszklij na
oleju. Dodaj przecisniety przez praske
czosnek oraz tarte warzywa korzenne.

5. Ugotowang soczewice i warzywa zmiel
maszynka lub zblenduj.

6. Mase dopraw ziotami, dodaj jajko.
Wszystko wymieszaj i uformuj mase w
ksztatt rolady.

7. Rolade obtocz w ziarnach stonecznika,
witdz do formy wytozonej papierem do
pieczenia.

8. Piecz przez 50 minut w piekarniku
nagrzanym do 200 stopni.

Wartosci odzywcze 1 porgji: I
O 100.3kcal, B:5.1g T:4.2 g Wp: 8.5
g F:.2.7g WW:0.9




SALATKA Z JAJKIEM
| BROKULEM (O a0 min {0 &

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
e 3jaja kurze 1. Jaja ugotuj na twardo, pokrdj na czastki.
e 150 g pomidorkow koktajlowych 2. Brokut zalej wrzacg, lekko osolong woda i
e Maty brokut gotuj al'dente. Po ugotowaniu podziel na
e Kilka rzodkiewek rézyczki.
e Kilka lisci sataty lodowej 3. Pomidorki przekroj na pot, rzodkiewki w
e 2 ptaskie tyzeczki pestek plasterki, satate porwij na mniejsze kawatki.
stonecznika 4. Z majonezu, jogurtu, przecisnietego przez
e 1tyzeczka majonezu domowej praske czosnku i zidt przygotuj sos.
roboty 5. Przygotuj wiekszg przezroczysta salaterke.
e 4 tyzki jogurtu naturalnego Na sam dot wytdz satate i rozyczki brokuta, na
e 2 zabki czosnku wierzch pomidorki, rzodkiewke i czastki jaja.
e tyzka natki pietruszki Polej gotowym sosem, posyp stonecznikiem.
e Pieprz, sdl

Wartosci odzywcze 1 porcji:
160.8 kcal, B:11.4g, T:85g, Wp:8 O
' g F:4.8 WW: 0.9




czas ilos¢ porcji

BABECZKI OWSIANE @ 2 h W@ﬂ 5

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 1niedojrzaty banan 1. Rozpusc¢ sode w occie.

e 1tyzeczka octu jabtkowego 2. Wymieszaj suche sktadniki

e 100 g ksylitolu 3. W oddzielnej misce zmiksuj mokre

e 110 g ptatkéw owsianych sktadniki z bananem.

e 1tyzeczka masta orzechowego 4. Wymieszaj masy: suchg i mokra.

o Pottyzeczki sody oczyszczonej 5. Do masy dodaj maliny.

e 240 g malin 6. Roztdz 5 foremek. Wytéz mase. Piecz w
o 3tyzki widrkow kokosowych piekarniku w 180 stopniach przez ok. 30
e 50 g maki migdatowej minut.

o Potszklanki mleka 2 %

Wartosci odzywcze 1 porgcji: I
O 286kcal,B:7.3g T:11.1 g, Wp: 35.8 g F:
7.8 WW: 3.5




czas ilos¢ porcji

SERNIK BANANOWY @ 1h Tf©ﬂ 4

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
e 2 niedojrzate banany 1. Oddziel zé6ttka od biatek
e 100 g ksylitolu 2. Zmiksuj wszystkie sktadniki oprocz biatka
* 110 g ptatkdw owsianych Jjaja, ubij je na sztywna piane i delikatnie
e 1tyzeczka masta orzechowego wymieszaj z masg serowa
o POt tyzeczki sody oczyszczonej 3. Wysmaruj 4 foremki na babeczki mastem
e 240 g malin I wytdz mase serowq
o 3tyzki widrkow kokosowych 4, Wstaw do nagrzanego do 160°C
e 50 g maki migdatowej piekarnika i piecz ok. 25 min.
o P6tszklanki mleka 2 % 5. Pozostaw chwile po upieczeniu w

piekarniku, aby sernik nie opadt.

Wartosci odzywcze 1 porgcji:
415.6 kcal,, B: 25.6 g, T: 21.6 g,
Wp:30.2g, F: 1 g WW: 3.1
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