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Jedzenie jest jedng z najwiekszych przyjemnosci w zyciu i waznym jego elementem. To przy
positkach rozmawiamy ze znajomymi, spedzamy czas z rodzing, celebrujemy najwazniejsze mo-
menty zycia. Nie bez znaczenie jest to, co i jak jemy. Dieta moze by¢ bowiem zaréwno sprzy-
mierzericem, jak i przeciwnikiem w utrzymaniu zdrowia. W daobie, kiedy najwiekszym zagroze-
niem dla zdrowia sg dietozalezne choroby cywilizacyjne, jeszcze uwazniej musimy dbad o to, co
ktadziemy na talerzach.

Jedna z chordb, w ktorej dieta odgrywa niebagatelng role jest cukrzyca. Trudno uwierzy¢, ze
trzy miliony Polakéw cierpi juz na cukrzyce typu 2, z czego potowa jeszcze nie wie 0 swoje;
chorobie. Problem bedzie sie pogtebiat, bo zyjemy niezdrowo, w stresie, ograniczamy ruch i do-
starczamy organizmowi coraz bardziej przetworzone produkty. Z duzg iloscia soli i cukru.

Od dtuzszego czasu w mojej pracy spotykam sie z osobami, ktdrym choroba lub alergia odbiera
przyjemnosc jedzenia. Wysoko przetworzone, jedzone w pospiechu positki nie stuzg naszemu
organizmowi, ktary coraz czesciej daje nam sygnat ostrzegawczy w postaci nietolerancji po-
karmowych na gluten, czy laktoze. Wsrad nich coraz wiecej byto 0séb z cukrzycg, dla ktérych
dieta jest jednym z najtrudniejszych elementdw zycia z choroba i dla ktérych do tej pory bra-
kowata ciekawej oferty zaréwno na pétce w sklepie jak i w restauracyjnych menu.

Dlatego, kiedy zwrdcaono sie do mnie z pytaniem, czy jako osoba gotujaca, ktdra czesto pojawia
sie w mediach, nie chciatbym zasta¢ ambasadorem akcji promujgcej zdrowa kuchnie dla cho-
rych na cukrzycg, bez wahania powiedziatem ,tak”.

W ramach projektu ,Menu dla diabetyka” staramy sie edukowac osoby z cukrzycg, a takze oso-
by otyte, do zmiany diety i zainspirowac je do tworzenia zdrowych i przepysznych dan, ktére
sa odpowiednio skomponowane i uwzgledniajace m.in. wskaZniki glikemiczne poszczegélnych
produktow.

Zostawiamy w Panstwa rekach ksigzke kucharska, ktéra jest zbiorem pomystéw na smaczne
dania nie tylko dla diabetykow, ale dla wszystkich tych, ktérzy chca jes¢ zdrowo i zmieni¢ na-
wyki zywieniowe swaoje i swojej rodziny. Mam nadzieje, ze zaproponowane charytatywnie au-
torskie przepisy, opracowane przez zawodowych kucharzy, blogeréw i producentéw zywnosci
s3 idealnym poczatkiem tej zmiany.

David Gaboriaud
Ambasador kampanii ,Menu dla diabetyka”
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Bardzo dodrze pamietam jedng z moich pierwszych pacjentek. Agnieszka, mtoda dziewczyna
ze Swiezo zdiagnozowana cukrzyca typu 1. Przyszta do mnie mocno zagubiona, petna obaw
i leku, ale zdeterminowana do dziatania. Poczatkowy okres buntu, niepogodzenia sie z choraba,
chwilowej ucieczki... miata juz za soba. Przeszta go z pomoca wspaniatego, empatycznego
diabetologa.

Teraz nadszedt czas na praktyczne oswojenie cukrzycy, a wiec wdrozenie diety. Aga byta
Swiadoma, ze zycie z cukrzycg, to codziennose na nowo, ze od niej zalezy, czy przyjmie postawe
,nie zrobie tego, bo mam cukrzyce” czy ,zrobie to, pomimao, ze mam cukrzyce”. Wybrata opcje
numer dwa. Mimo leku przemawiata prze nia che¢ poznawania, eksplorowania, realizowania
marzen, pasja codziennego zycia. Lubita gotowac i jes¢. Zapytatam, czy uwaza, ze cukrzyca
moze wyeliminowac z jej zycia pyszne jedzenie, jakie lubi. Po chwili wahania odpowiedziata, ze
nie. ,Chce sie dowiedzie¢, jak je przygotowac, zeby byto dla mnie dobre, jak to uporzadkowac i nie
zwariowac. Nie wyobrazam sobie jes¢ do konca zycia gotowanego kurczaka z brokutami”. Tych
Kilka prostych zdan byto poczatkiem naszej wspdlnej przygody z oswajaniem diety, odkrywaniem
smakow i potgczen, wyliczaniu WW i WBT, a przede wszystkim zdrowym jedzeniem.

Ten przewodnik powstat z mysla o osobach takich jak Aga. Atrakcyjne przepisy z wyliczonymi
sktadnikami odzywczymi oraz WW i WBT, powinny stac sie niezbednikiem w kazdej kuchni,
a inspiracjg dla diabetykdw w przygotowaniu niebanalnych dan. Dieta zaréwno w cukrzycy
typu 2 jak i w cukrzycy typu 1, jest po prostu dieta zdrowa dla kazdego. Mam nadzieje, ze ta
ksigzka bedzie swietnym przewodnikiem dla wszystkich, pokazujac, ze dieta diabetyka maoze
by¢ pyszna, a przepisy moga pastuzyc catej rodzinie.

Radosci z madrze przygotowanych pysznosci — tego Panstwu gorgco zycze i zachecam do
Korzystania z przygotowanych przez mistrzéw kuchni przepiséw ,Menu dla diabetyka”.

Agnieszka Slusarska-Staniszewska
Dietetyk, Poradnia Dietetyczna 4LINE
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Dieta cukrzycowa zalecana jest przede wszystkim
osobom chorym na cukrzyce, ale moga j3 z po-
wodzeniem stosowac rowniez osoby zdrowe. Jak
kazda inna, powinna pokrywac zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze oraz witaminy i sktadni-
ki mineralne. Dieta ta nie rdzni sie szczegolnie od
prawidtowo zbilansowanej diety zdrowego czto-
wieka.

Positki sktadaja sie z takich samych potraw, w kto-
rych wbrew pozorom, jest takze miejsce na deser.
Najwiekszym wyzwaniem jest zachowanie odpo-
wiednich proporcji, a na poczatku po prostu ko-
niecznos¢ przestawienia sie na dobre nawyki zy-
wieniowe. Positki nalezy jadac regularnie 4-5 razy
dziennie (przy cukrzycy typu 2 6-7 razy dziennie).
Ten sposab zywienia stosowac¢ moze niemal kazda
osoba, z uwzglednieniem indywidualnego dzienne-
g0 zapotrzebowania na kalarie. Poza lekami i ak-
tywnoscia Azyczng, to wtasnie dieta jest istotnym
elementem uzupetniajacym w leczeniu cukrzycy.
Warunkuje ona utrzymanie wtasciwego poziomu
glukozy i lipidow (ttuszczow) we krwi oraz opty-
malizuje wartosci cisnienia tetniczego. Dabrze
dobrana dieta zmniejsza takze ryzyko wystapienia
groznych powiktan cukrzycy, redukuje tez ryzyko
chorab naczyniowych.

Nalezy przede wszystkim ograniczy¢ w diecie
spozywanie weglowodandw prostych, w tym cu-
kréw (stodycze, ciastka, zywnos¢ przetworzona,
oczyszczone produkty zbozowe, stodkie napo-
je) a takze ttuszczy trans i nadmiaru nasyconych
kwaséw ttuszczowych. Osoby stosujgce diete
cukrzycowa powinny pi¢ duzo wody mineralne;,
soku pomidorowego, kawe, herbate, oczywiscie
bez cukru. Powinno sie wykluczy¢ picie napojow
stodzonych typu cola, pepsi, spozywanie alkoholu.



NATWAINTE]SIE JASADY DIETY CUKRTYCOWE)

Regularne pasitki. wazre jest
przestrzeganie dziennego harmonogramu
zywieniowego. Positki w diecie cukrzycowej
nalezy jada¢ dos¢ czesto w mniejszych ilo-
Sciach. Najlepiej, by odbywato sie to w 3-4
godzinnych odstepach czasowych. To przy-
czynia sie do wyeliminowania uczucia gtodu.
To z kolei wigze sie ze zmniejszeniem ste-
zenia cukru w naszym organizmie. Pierwszy
positek spozywamy najpdzniej do 2 godzin
po przebudzeniu, a ostatni do 2 godzin przed
snem.

Kalorie. pieta mus by¢ oparta o dzien-
ny harmonogram zapotrzebowania na kalo-
rie:

W diecie cukrzycowej szczegdélnie trzeba
zwracac uwage na niski poziom indeksu gli-
kemicznego i tadunku glikemicznego w pro-
duktach. Warto korzystac z tabel.

PrOpOFC]e. Positki powinny zawie-
ra¢ kazda grupe pokarmowsa, czyli ttuszcze,
weglowodany, biatka itd. w odpowiednich
proporcjach: Dzienny plan zywieniowy opar-
ty o diete cukrzycowa powinien sktadad sie
z weglowodandw (45-50%), ttuszczow (30-
35%), a takze biatka (15-20%).

Biatko. zatecane sa przede wszystkim
produkty zawierajgce biatko czyli ryby i chu-
de miesa. Oczywiscie mozna zastosowac
réwniez rosliny straczkowe, a takze chudy
nabiat.

TJ(USZCZB. Zrédtami ttuszczu w diecie

powinny by¢ oleje raslinne, orzechy;

Warzywa. Zalecane s3  niemal

wszystkie warzywa z wytaczeniem ziemnia-
Kéw, burakdw, a takze kukurydzy. Te nalezy
spozywac jak najrzadziej, max. 2 razy w ty-
godniu;

NapOje. Nalezy spozywac napoje bez
dodatku cukru, oczywiscie najlepsza jest
zwykta, czysta, niegazowana woda, lub kawa
bez cukru.

Btonnik. zaleca sie spozywanie btonni-
ka (25-40 g/d), keéry spowalnia proces tra-
wienia weglowodanow, a takze hamuje nagte
skoki glukozy we krwi

Magnez. Zwieksza zdolnoé¢ tolerancii
glukozy dlatego zaleca sie spozywanie pro-
duktdw bogatych w ten minerat m.in. orze-
chéw, roslin straczkowych.

ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE*

1000 — 1300 kcal — osoby otyte

1200 — 1500 kcal — osoby otyte przy
braku aktywnosci fizyczne;

1500 — 1800 kcal — chorzy
z nadwaga — osaby niepracujace lub
lekko pracujace

2000 — 2200 kcal — chorzy
z prawidtowa masa ciata — osoby
niezbyt ciezko pracujace

2400 — 3000 kcal — chorzy
z niedowaga — osoby ciezko pracujace

*Zawsze powinno by¢ ustalone indywidualnie, w zaleznosci
od ptci, wieku, wagi, aktywnosci i stanu zdrowia.

PRIIRZADIANIE POTRAW DLA DIABETYKOW

Utozenie positkdw dla diabetykéw nie musi by¢ trudne. Dieta osdb chorych na cukrzyce po-
winna uwzglednia¢ zasady wtasciwego, zbilansowanego zywienia, ktére obowigzuja zaréwno
osoby zdrowe jak i chore. Dodatkowe restrykcje dotycza przede wszystkim ograniczenia cu-
kréw prostych oraz ttuszczu nasyconego. Jadtospis diabetyka zawsze powinien by¢ zindywidu-
alizowany, przede wszystkim w zaleznosci od typu cukrzycy, zapotrzebowania energetycznego
i sposabu leczenia, choréb wspdtistniejacych, aktywnoscei fzycznej, preferencji smakowych,
mozliwosci ekanomicznych.

Diabetycy nie leczeni insuling z cukrzycg typu 2 musza kontrolowad indeks glikemiczny i ilosé
weglowodandw w pasitku. Utatwiajg to WW (wymienniki weglowodanowe). Dlatego przy usta-
laniu jadtospiséw / positkéw dla 0séb z cukrzyca, nalezy wzia¢ pod uwage nie tylko dobowa
podaz energii, ale réwniez indeks glikemiczny, tadunek glikemiczny potraw (na podstawie tabel)
i/lub dobowza ilog¢ wymiennikéw weglowodanowych, wymiennikéw biatkowo ttuszczowych.

WSKAZANE SA
NASTEPUJACE TECHNIKI KULINARNE:

Gotowanie Gotowanie zbdz Pieczenie w folii Duszenie w sosie Grillowanie
w wodzie i na (kasze, ryz, lub pergaminie wtasnym bez (wytacznie na
parze makaron obsmazania tackach)
al dente)

PRZECIWWSKAZANE SA
NASTEPUJACE TECHNIKI KULINARNE:

g/

Dodawanie Pieczenie Rozgotowywanie Smazenie Smazenie
$mietany w ciescie potraw w panierkach w gtebakim
powyzej 22%, francuskim ttuszczu
dodatkowego
masta, smalcu,
boczku
9



KOMPEDIUM WIEDIY

Weglowodany

Powinny dostarcza¢ 40-50% dziennego zapotrzebowania energetycznego, a ich zradtem po-
winny by¢ produkty o niskim IG.

PODZIAL WEGLOWODANOW:

WEGLOWODANY PROSTE, ktére nalezy ograniczy¢ do minimum przy uktadaniu menu dla cu-
krzykdw. Naleza do nich: glukoza, cukier, miéd, dzemy, ciastka, ciasta, cukierki, wyroby czeko-
ladowe, napoje gazowane, produkty stodzone glukoza, fruktoza, syropem glukozowo-frukto-
zowym. Weglowodany proste bardzo szybko przenikaja przez bariere jelitowa do krwioobiegu
powodujgc tym samym skaoki glikemii. Owoce, soki owocowe, przetwory owocowe zawieraja
bardzo duze ilosci weglowodandw tatwo przyswajalnych, dlatego nalezy spozywac je w ograni-
czonych ilosciach (na wymienniki weglowodanowe) i tylko do godziny 18. Soki owocowe najle-
piej podawac rozcienczone z wodg w stosunku 1:1 (pot szklanki soku + pot szklanki wody - nie
wiecej niz jedna szklanka tak rozcieficzanego napoju do jednego positku).

UWAGA:

U osdb z otytoscig dopuszczalne (cho¢ nie rekomendowane) jest stosowanie stodzikow
oraz produktdw, Ktore zawierajg je w sktadzie. Najlepiej aby byty to stodziki naturalne
(ksylitol, stewia w listkach). Na obszarze Unii Europejskiej, na podstawie badan bezpie-

czenstwa, do stosowania dopuszczono jedenascie niskokalorycznych substancji stodza-
cych: acesulfam-K (E950), aspartam (ES51), sl aspartam-acesulfam (E962), cyklami-
nian (ES52), neohesperydyna DC (E959), sacharyna (E954), sukraloza (E955), taumatyna
(ES57), neotam (ES61), erytrytol (ES68), glikozydy stewiolowe (ESEB0).

WEGLOWODANY Zt 0ZONE zawarte przede wszystkim w przetworach zbozowych: pieczy-
wie petnoziarnistym na zakwasie naturalnym (najlepsze dla diabetykdw sa chleby o niskim 1G
<55 czyli np. Probody,) makaronach petnoziarnistych, grubych kaszach, gryczanej, prosie, ryzu
brazowym, dzikim, komosie ryzowej, amarantusie, ptatkach owsianych, jeczmiennych, suchych
nasionach roslin straczkowych.

Produkty zawierajace weglowodany ztozone powinny by¢ podawane w kontrolowanych ilo-
Sciach, poniewaz réwniez przenikajg do krwioobiegu. Jednak mechanizm metabolizmu weglo-
wodandw ztozonych rézni sie od mechanizmu metabolizmu cukréw prostych. Weglowodany
ztozone uwalniane s3 stopniowo, dlatego tez nie powodujg skokow glikemii zaraz po positku,
wzrost poziomu glukozy po ich spozyciu jest znacznie mniejszy (w poréwnaniu z weglowoda-
nami prostymi).

Produkty zawierajace weglowodany ztozone powinny wchodzi¢ w sktad kazdego positku spo-
zywanego przez diabetyka.
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WEGLOWODANY NIEULEGAJACE TRAWIENIU: BLONNIK POKARMOWY

Btonnik rozpuszczalny — przyspiesza perystaltyke jelit, spowalnia wchtanianie cukru z pozy-
wienia, wptywa takze karzystnie na konsystencje masy katowej, zapobiegajac jej nadmiernemu
wysuszeniu oraz tworzac na jej powierzchni galaretowata otoczke, ktdra sprawia, ze wyproz-
nianie jest o wiele tatwiejsze. Najcenniejszym Zrddtem tego rodzaju btonnika sg owoce i niektd-
re zboza. Dla organizmu cztowieka najwieksze znaczenie ma pektyna jabtkowa, grejpfrutowa
i owsiana oraz porzeczki.

Btonnik nierozpuszczalny — zwieksza objetos¢ masy katowe]. Wystepuje w warzywach kapust-
nych, karzennych, szparagach, otrebach pszennych, ryzu, kukurydzy, orzechach. Duze ilosci
tego rodzaju btonnika znajduja sie réwniez w petnych ziarnach zboéz.

Biatka

Powinny stanowi¢ 20% catkowitego zapotrzebowania energetycznego w diecie. Potowa za-
potrzebowania na biatko, powinna by¢ pokryta przez biatko petnowartosciowe pochodzenia
zwierzecego (chude mieso drobiowe, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne). Bardzo wazne, aby
produkty pochodzenia zwierzecego zawieraty niska zawartosc ttuszczu.

Ttuszcze

W diecie 0séb chorych na cukrzyce powinno sie ogranicza¢ podaz ttuszczéw zwierzecych na
korzysc ttuszczow roslinnych oraz kwaséw omega 3. Nadmierne spozycie ttuszczu prowadzi
do opdznionej hiperglikemii (4-6 godzin po positku), 2 w dtuzszym czasu do otytosci. Ttuszcze
ogdtem powinny dostarczac 30-35% catkowitego dobowego zapotrzebowania energetyczne-
go.

e ttuszcze nasycone <10 % energii
e przy podwyzszonej frakeji ldl cholesterolu <7 % energii (*co oznacza w praktyce ,nasycone
kwasy ttuszczowe (NKT) <7% ogotu energii:
e w diecie 1000 kcal nie powinno by¢ wiecej niz 8 g NKT
e w diecie 1500 kcal nie powinno by¢ wiecej niz 12 g NKT
e w diecie 2000 kcal nie powinno by¢ wiecej niz 15 g NKT
e ttuszcze jednonienasycone 10-15% energii,
e ttuszcze wielonienasycone 6-10% energii, w tym: kwasy ttuszczowe omegab 5-8 %
e Kkwasy ttuszczowe omega3 1-2%
e cholesterol <300 mg

11



Sol

Spozycie soli kuchennej nalezy ograniczy¢ do 5-6 g/d (ptaska tyzeczka soli). Sél z dosalania
powinna by¢ ograniczana przez wzglad na czeste wspotwystepowanie nadcisnienia tetniczego
i chordb uktadu sercowo naczyniowego. Dotyczy to zaréwno soli jak i przypraw typu vegeta,

sos sojowy, miso. Osoby z umiarkowanym nadcisnieniem tetniczym do 4,8 g/d, chorzy z nadci-
$nieniem tetniczym i nefropatia do 4 g/dobe.

Alkohol

Spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane. Alkohol hamuje uwalnianie
glukozy z watroby i w zwiazku z tym jego spozycie (zwtaszcza bez przekaski) moze sprzyjac
rozwojowi nhipoglikemii. Jesli alkohal jest spozywany, to tylko w czasie positkdw z uwagi na
mozliwos¢ wystapienia hipoglikemii. Kalorycznos¢ alkoholu musi by¢ wliczona do ogdélnej kalo-
rycznosci diety.

Dopuszcza sie spozywanie nie wiecej niz 20 g/dobe czystego alkoholu przez kobiety i 30 g/dobe
alkoholu przez mezczyzn (nie wiecej niz 0,33 | piwa jasnego mocnego lub 200 ml wina biatego
lub 150 ml wina czerwonego badz 50 g 40-procentowej wodki)

Indeks glikemiczny
NA IG WPLYWA KILKA ROZNYCH CZYNNIKOW

lloé¢ i rodzaj weglowodandw zawartych w danym produkcie (im wiecej fruktozy, btonnika tym
nizszy 1G) W przypadku owocdw — na IG wptywa stopien dojrzatosci np. dojrzaty banan ma
wyzszy |G niz niedojrzaty.

Metoda zastosowana do przetwarzania czy obrobki kulinarnej produktu (tzn. produkty rozgo-
towane i rozdrobnione maja wyzszy indeks glikemiczny. Np. ryz bragzowy ma nizszy IG niz ryz
biaty, ziemniaki gotowane maja nizszy IG niz ziemniaki pieczone, warzywa surowe majg nizszy
IG niz warzywa gotowane.

lloé¢ i forma skrobi obecnej w danym produkcie (zwtaszcza stosunku amylozy do amylopekty-
ny, im wiekszy stosunek amyloza/amylopektyna tym wyzszy indeks glikemiczny).

Zawartose innych sktadnikéw odzywczych mogacych spowalnia¢ dziatanie enzymoéw trawien-
nych czy opréznianie zotadka (np. zawartosé biatka, ttuszczu, pektyn, kwasu Atynowego i kwa-
sdéw organicznych obniza IG).

Dlatego positek sktadajacy sie z biatka, ttuszczu i weglowodandw bedzie miat nizszy IG niz ten
zawierajacy same weglowodany.
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INDEKS GLIKEMICZNY OBLICZA SIE ZE WZ0RU

e |G < 50 = produkty o matym IG (te nalezy wybierac

IG = stezenie glukozy we krwi po spozyciu zywnosci
testowanej x 100 stezenie glukozy we krwi po spozyciu
zywnosci referencyjnej. Istniejg tabele |G, w ktérych
produkty sa padzielone na 3 grupy:

IG glukozy = 100

PRODUKTY SPOZYWCZE

PRODUKTY ZBOZOWE
4-6 PORCJI

WARZYWA
3-5PORCJI

OWOCE
2-3 PORCJE

NABIAL
2-3 PORCJE

RYBY | OWOCE MORZA
1PORCJA

MIESO
1 PORCJA
OKOLO 150 G

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

TLUSZCZE

DESERY

NAPOJE

SOSY | PRZYPRAWY

ZALECANE W OBU TYPACH CUKRZYCY
W CODZIENNEJ DIECIE

- PIECZYWO ZYTNIE

- RAZOWE PIECZYWO O NISKIM IG

- PLATKI OWSIANE

- OTREBY

- MUSLI (BEZ DODATKU CUKRU)

- KASZE GRUBOZIARNISTE: GRYCZANA, JECZMIENNA,

PECZAK,

+ KOMOSA RYZOWA

- AMARANTUS

+ RYZBRAZOWY

+ MAKARON PEENOZIARNISTY

+ MAKARONY GRYCZANY | ZYTNI (AL DENTE)

- WARZYWA SWIEZE
+ WARZYWA MROZONE
+ SOKI WARZYWNE

- OWOCE SWIEZE O NISKIM IG
- OWOCE MROZONE O NISKIM
+ OWOCE KONSERWOWE (NIESEODZONE)

+ MLEKO ODTEUSZCZONE

+ SER BIALY CHUDY LUB POETLUSTY
- JOGURT NATURALNY

+ KEFIR CHUDY

+ MASLANKA

+ SERWATKA

+ BIALKO JAJA

- SERY KOZIE TWAROZKOWE

+ MOZZARELLA

+ BIAEKO JAJA

+ CALE JAJA KURZE OD ZIELONONOZEK, PRZEPIORCZE

+ RYBY ZRUSZTU, GRILLA, PIECZONE, GOTOWANE,

W GALARECIE (BEZ SKORY)

- INDYKI | KURCZAKI (BEZ SKORY)

+ CIELECINA

+ CHUDA WOELOWINA | JAGNIECINA,

+ KROLIKI

+ DZICZYZNA

+ MIESA PIECZONE | DOMOWA PIECZEN

- FASOLA, GROCH, SOJA, SOCZEWICA, CIECIERZYCA, BOB

+ OLEJ RZEPAKOWY

+ OLIWAZ OLIWEK TEOCZONA NA ZIMNO

+ OLEJ LNIANY

+ OLEJ SEZAMOWY

- OLEJ RYZOWY

+ OLEJ KOKOSOWY DO OBROBKI CIEPLNEJ

+ ZUPY NA BAZIE WYWARQW WARZYWNYCH,
+ ZUPY NA BAZIE WYWAROW WARZYWNO MIESNYCH,
+ ZUPY NA BAZIE WYWAROW CHUDYCH MIESNYCH.

+ WSZYSTKIE ORZECHY NIESOLONE

+ MIGDALY (NIESOLONE)

+ SALATKI OWOCOWE (BEZ DODATKU CUKRU)

+ BUDYNIE NA MLEKU CHUDYM (BEZ DODATKU CUKRU)
+ GORZKA CZEKOLADA 70%

+ CIASTA Z MAK PEENOZIARNISTYCH SkODZONE

KSYLITOLEM/STEWIA

+ WODA

+ KAWA FILTROWANA LUB INSTANT, ZBOZOWA
+ HERBATA CZARNA, ZIELONA, BIALA

+ HERBATKI OWOCOWE | ZIOLOWE

+ PIEPRZ

+ MUSZTARDA

+ CHRZAN

+ PRZYPRAWY KORZENNE

+ ZIOkA

+ KONCENTRAT POMIDOROWY

+ SOSY PRZYGOTOWANE NA BAZIE JOGURTU

NATURALNEGO

przy uktadaniu codziennego jadtospisu)
e |G 55-70 = produkty o érednim IG (wybieramy je od

czasu do czasu)

e |G >70 = produkty o duzym IG (jemy sporadycznie)

ZALECANE W OGRANICZONYCH
ILOSCIACH W CUKRZYCY TYPU 2
LECZONEJ TYLKO DIETA

+ RYZBIALY

+ KASZA JAGLANA

+ MAKARON BIAEY

+ PLATKI KUKURYDZIANE

+ WAFLE Z RYZU BRAZOWEGO
- PITA

* ZIEMNIAKI

+ OWOCE SUSZONE
+ OWOCE 0 SREDNIM | WYSOKIM IG
+ OWOCE MROZONE 0 SREDNIM | WYSOKIM IG

+ MLEKO POETEUSTE

- SERY: BRIE, CAMEMBERT,
+ FETAKROWIA | KOZIA

+ JOGURT GRECKI

+ 0SCYPEK

+ SERY ZOKTE POLTLUSTE
- JAJAKURZE

+ RYBY SMAZONE NA OLEJU KOKOSOWYM,
OLIWIE, OLEJU RZEPAKOWYM

+ MALZE

+ HOMARY

+ WEDLINY WIEPRZOWE

+ WEDLINY WOLOWE

+ CHUDA WIEPRZOWINA (NP. SCHAB SRODKOWY
LUB POLEDWICZKI)

+ WEDLINY TYPU POLEDWICA | SZYNKA

+ WEDLINY DROBIOWE

+ OLEJ SEONECZNIKOWY

+ OLEJ KUKURYDZIANY

+ OLEJ SOJOWY

+ OLEJ Z PESTEK WINOGRON

+ OLEJ KROKOSZOWY

+ MARGARYNY MIEKKIE

+ MARGARYNY 0 ZMNIEJSZONEJ ZAWARTOSCI
TEUSZCZU

+ DZEM NISKOSEODZONY

+ ALKOHOL (WINO CZERWONE WYTRAWNE,
POEWYTRAWNE)

- NAPOJE CZEKOLADOWE NIESEODZONE

- KAKAO

- CZEKOLADA 70% KAKAO

+ GOTOWE SOSY JOGURTOWE
+ S0S SoJowy

+ SO0S OSTRYGOWY

+ SOS RYBNY

+ MLEKO KOKOSOWE

13

PRZECIWWSKAZANE W OBU
TYPACH CUKRZYCY

* ROGALIKI FRANCUSKIE

+ PIECZYWO BIALE PSZENNE

+ SELONE PALUSZKI, KRAKERSY

+ WAFLE RYZOWE Z RYZU BIALEGO
+ AMARANTUS EKSPANDOWANY

+ FRYTKI
+ WARZYWA KONSERWOWE
« CHIPSY

+ OWOCE KANDYZOWANE | W SYROPIE
+ BANANY SUSZONE

+ DAKTYLE

+ SLODZONA ZURAWINA

+ TLUSTE MLEKO
+ MLEKO SKONDENSOWANE
+ ZABIELACZE DO KAWY

+ SMIETANA

- SERY PELNOTLUSTE

+ RYBY SMAZONE NA INNYCH TLUSZCZACH
* RYBY PANIEROWANE

* RYBY WEDZONE

+ KAWIOR

+ KREWETKI

+ KALMARY

- MIESO Z WIDOCZNYM TEUSZCZEM
- GOTOWE MIESO MIELONE

- KACZKI

- GESI

- KIEEBASY

- SALAMI

- PASZTETY

- WATROBA

+ MASLO

+ SMALEC

+ SEONINA

. k0J

+ TEUSZCZ SPOD PIECZENI
+ MARGARYNY TWARDE

+ OLEJ PALMOWY

+ ZUPY ZAPRAWIANE SMIETANA
+ ZUPY ZAPRAWIANE MAKA
+ ZUPY ZAPRAWIANE ZASMAZKA

- LODY
+ KREMY

+ TORTY

+ WYROBY CUKIERNICZE (NP. CIASTKA, PASZTECIKI)
+ CZEKOLADA MLECZNA

- BATONY CZEKOLADOWE, CUKIERKI

+ S0SY NA SMIETANIE LUB MASLE

+ MIOD

+ CZEKOLADA NA GORACO

+ NAPOJE GORACE StODZONE CUKREM, FRUKTOZA
+ SLODZONE NAPOJE GAZOWANE | NIEGAZOWANE

+ ALKOHOL

+ MAJONEZ
+ SOSY SMIETANOWE

+ GOTOWE KREMY SALATKOWE

- SOSY DO MIESA | RYB ZAWIERAJACE
- TLUSZCZ

+ SOL DODANA
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PRZEKASKI

CZARNA SOCZEWICA Z MIREPQIX | JAJKIEM POCHE
GRILLOWANE STRACZKI BOBU — PRZEPYCHOTA!
GRUSZKI Z GORGONZOLA

JAJKA ZAPIEKANE W SZYNCE DOJRZEWA]ACE]
KANAPKA Z PIECZONYM CUVETTE

KASZA |JAGLANA Z TWAROGIEM | OWOCAMI
PASTA Z MAKRELI — IDEALNA NA KANAPKI

KEFIR Z MUSEM Z MANGO | DOMOWA GRANOLA

MALINY, JAGODY, OWSIANKA

MARYNOWANY SLEDZ NA GRILLOWANYCH
ZIEMNIAKACH Z PIECZONA, FASZEROWANA
PAPRYKA | KIELKAMI LUCERNY

MINI TARTINKI
TATAR Z LIGAWY

TATAR Z TUNCZYKA

SUROWA OWSIANKA Z MUSEM Z CZARNYCH
PORZECZEK | PRAZONYM KOKOSEM

SALATKI

JESIENNA SALATA Z MARYNOWANYM |JABLKIEM
| GRANATEM

SALATKA GRECKA
SALATKA Z BAVETTE
SALATKA Z JARMUZU, FIG | NERKOWCOW

SALATKA Z PECZAKU Z GRILLOWANYMI
WARZYWAMI, SEREM FETA | RUKOLA

SALATA Z PIECZONYM BURAKIEM

ZUPY

BIALY CHLODNIK
KREM ZE SZPARAGOW

PIKANTNA ZUPA POMIDOROWA Z BAZYLIA
I MLECZKIEM KOKOSOWYM

PIKANTNA ZUPA Z PIECZONYCH POMIDOROW
ROZGRZEWAJACA ZUPA DYNIOWA
ROZGRZEWAJACY KREM Z DYNI

ZUPA POMIDOROWA Z BIALA PASTA MISO
ZUPA MARCHEWKOWA
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DANIA GLtOWNE

BURGERY Z BURAKOW

FRITTATA Z CUKINIA, CHILLI I TYMIANKIEM

GRILLOWANY STEK Z ANTRYKOTU Z SALATKA
Z MLODEGO SZPINAKU

KOTLECIKI Z PIERSI KURCZAKA | PIECZAREK

£0S0S W SOSIE SOJOWYM Z MAKARONEM
Z CUKINII T MARCHEWKI

£0S0S Z ZIELONYMI WARZYWAMI
W KOKOSOWYM CURRY

MAKARON Z OWOCAMI MORZA
NALESNIKI GRYCZANE Z WARZYWAMI
NALESNIKI RYZOWE Z KACZKA
ROSLINNE SUSHI

SPAGHETTI ZE SZPARAGAMI, WEDZONYM
tOSOSIEM | POMIDORKAMI KOKTA|LOW YMI

STEK Z GRILLA ZE SZPARAGAMI

SZYNKA PIECZONA Z MAKARONEM SOJOWYM
| SMAZONYMI GRZYBAMI

TATAKI Z POLEDWICY WOLOWE| Z MAKARGNEM
RYZOWYM | WARZYWAMI

WOLOWINA Z WOKA

ROLADKA Z KURCZAKA Z ORZECHAMI
| SZPINAKIEM

DESERY

BARDZO CZEKOLADOWE CIASTECZKA OWSIANE
— BEZ CUKRU | MAKI

FIT TOFURNIK

KASZA MANNA Z KARMELIZOWANYMI SLIWKAMI
I PISTACJAMI

MUS CZEKOLADOWY (WEGANSKI)
MUS POMARANCZOWY

PUDDING CHIA Z MUSEM MANGO
ROSLINNE LODY BANANOWE

TRUFLE CZEKOLADOWO-PISTAC|OWE
Z DODATKIEM LIKIERU GRAND MARNIER
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Porcji: 2

ARNA SOCTEWICA
LI

SKLADNIKI

e 1 szklanka czarnej soczewicy beluga
e 1/2 marchewki

e 1 cebula

e 1 seler naciowy

e natka pietruszki

2 jajka

oliwa z oliwek 25 ml

PRZYGOTOWANIE

Soczewice gotujemy na sypko wg instrukcji na opakowaniu.

Marchewke kroimy w brunaise (kosteczki), cebule i selera drobno siekamy. Warzywa dusimy
w oliwie dotgd, az stana sie miekkie. Nastepnie mieszamy je z soczewica i doprawiamy do
smaku.

Jajka rozbijamy w miseczce wytozonej folia spozywcza. Robimy sakiewke.

Zagotowujemy wode z dodatkiem octu. Do gotujacej sie wody wrzucamy pojedynczo jajka
i gotujemy na wolnym ogniu 2-3 minuty. Odcedzamy i tak przygotowane jajko ktadziemy na
soczewice.

Catosc posypujemy natka pietruszki.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1088 68.4 39,7 1227 25,85
1 PORCJA 544,2 3418 19,85 61.35 12,92 4,84 315
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Porcji: 2

LLOWANE STRACIT BOBU
- PIEPICHOTA

SKLADNIKI

12 szt straczkow mtodego bobku
2 dymki
oliwa

e 50l
pieprz
tyzka ostrej musztardy

PRZYGOTOWANIE

Straczki bobu obtaczamy w oliwie. Na patelni grillowej, lub na grillu uktadamy bdb i smazymy
po obydwu stronach az bedzie brazowy. Dymke grillujemy, tniemy w plastry i mieszamy
z oliwg i musztarda. Béb podajemy z cebulowym sasem, sola i pieprzem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

CALA POTRAWA 312,4 13,3 21,6 26,8 104 1,64 2,47
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Paorcji: 2

LORGON

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

e 3gruszki390 g e patelnia grillowa

e ser gargonzola (Dolce lub Picante
w zaleznosci od upodoban) S0 g

Swiezy tymianek
1tyzka masta 10 g
Kilka sztuk goZdzikéw

PRZYGOTOWANIE

1. Gruszki umyj, przekroj na pot i wydraz tyzeczka gniazda nasienne.
2. Na patelni grillowej rozgrzej masto.

3. Roztdz gruszki na rozgrzane masto i grilluj, az beda miekkie (pilnuj ich caty czas, aby nie
rozgotowaty sie zupetnie).

4. Paodczas grillowania gruszek na patelnie wrzu¢ goZdziki (nadadza gruszkam ciekawy,
karzenny posmak i zapach).

5. Na ciepte gruszki roztdz pokrojong w kostke lub rozerwana w palcach gorgonzole.

6. Udekoruj Swiezym tymiankiem i podawaj.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 605 19,9 372 56,3 8.2
1 PORCJA 302,5 9.9 18,6 28,2 41 2.4 2.8
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Porcji: 1

(A TAPLERAN
A

SKLADNIKI

2 jajka (najlepiej wiejskie)

4-6 plasterkdw szynki lub poledwicy dojrzewajacej
e sOl

pieprz czarny mtotkowany

szczypiorek

rukola lub roszponka

PRZYGOTOWANIE

Forme do muffinek wytozy¢ plastrami szynki lub poledwicy (jesli uzywamy szynki warto
wczesniej pozby¢ sie warstwy ttuszczu). Do tak przygotowanych foremek whi¢ po jednym
jajku. Piec w temperaturze 200°C (grzanie od géry i od dotu) przez 15 minut. Po wyjeciu
odstoni¢ zéttko, bo zapewne bedzie na nim biata warstewka biatka — chodzi o to, aby danie
tadnie sie prezentowato. Posypaé odrobing soli i pieprzu. Posypac¢ posiekanym szczypiorkiem,
rukola lub roszponka.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 395 39,3 1572 24,7 12 0.4 0.25
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Porcji: 4 | Czas przygotowania: ok. 30 min.

CANAPRA [PTECIONYM CUVET]

SKLADNIKI

0,5 kg cuvette — Uczta Qulinarna

20 g masta klarowanego

bagietka petnoziarnista

sos chrzanowy
1 cebula szalotka

1 ogdrek konserwowy

1 pomidor

pieprz, sol

PRZYGOTOWANIE

Mieso oprészamy sola i pieprzem, cbsmazamy na ztotobrazowy kolor na mocno rozgrzanym
masle klarowanym. Obsmazone cuvette wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 180°C

na okoto 10-15 minut w zaleznosci od wielkosci pieczonego kawatka miesa. Optymalna
temperatura wewnatrz pieczeni to 56°C. Po wyjeciu miesa z piekarnika odstawiamy je na
Kilka minut, aby odpoczeto tzn. by wyrdwnata sie temperatura na zewnatrz jaki i wewnatrz
pieczeni. Pieczen kroimy w jak najciensze plastry w poprzek wtdkien. Pieczone cuvette
idealnie kompaonuije sie z chrupiacym pieczywem korzennym z dodatkiem sosu chrzanowego,
pomidorem, szalotka i ogdrkiem konserwowym.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1531 121 66 112 8.3
1 PORCJA 309 24 137 22,6 17 2 22
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Porcji: 4

LASLA JAGLANA T TWARDG
UWOCAN

SKLADNIKI

e 1 szklanka kaszy jaglanej

30 g masta
mleko kokosowe

1/2 surowego jabtka

1 pomararicza fileciki (miazsz)

gars¢ migdatow

chudy twardg

Kilka lisci melisy lub miety

PRZYGOTOWANIE

Kasze ptuczemy we wrzatku, a nastepnie prazymy na suchej patelni.Gotujemy na sypko
z mlekiem kokosowym rozcieficzanym z woda, na koricu dodajemy troche masta, by kasza
stata sie aksamitna.

Jabtko kroimy w ‘julienne’ (zapatki), przygotowujemy fleciki z pomaranczy, czyli pozbywamy
sie skarki. Migdaty prazymy na patelni.

Na talerzu uktadamy sktadniki warstwami: kasza, twardg, jabtka, fileciki z pomarariczy. Na
koricu dodajemy prazone migdaty i liscie melisy.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 388,94 19,23 15,38 46,52 378 43 8.3
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e
ANAPKI

SKLADNIKI

1 duza wedzona makrela 200 g
1/2 srednigj cebuli

2 Srednie ogdrki kanserwowe

1 tyzka majonezu

1 tyzka musztardy

pieprz
posiekany szczypiorek lub natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Makrele obierz ze skary i usun osci. Rozdrobnij palcami, sprawdzajac czy nie zostaty
osci. Najtatwiej przekroi¢ jg wzdtuz brzucha, rozpoczynajac od gtowy i przesuwajac néz
w strone ogana.

2. Cebule obierz z tupin i posiekaj w bardzo drabna kostke.

Ogarki réwniez pokroj w drobna kostke.

4. W misce umies¢ makrele, cebule i ogdrki, dodaj majonez i musztarde. Dopraw do smaku

pieprzem i niewielka iloscig sali (makrela jest juz wystarczajacao stona). Catos¢ doktadnie
wymieszaj.

W

5. Gotowa pastg smaruj pieczywo i posyp pasiekanym szczypiorkiem lub natka pietruszki.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g)  WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 608 459 42 167 1.9
1 PORCJA 151 116 10,2 41 05 04 1.4

29 Menu dla diabetyka | PRZEKASKI






MUSEM T MANGO
DOMOWA GRANO

2 dojrzate mango

500 ml kefiru (jogurtu naturalnego lub zsiadtego mleka)

200 g ptatkéw owsianych
2 ziarna kardamonu

50 g orzechdw nerkowca

1 tyzka czarnej herbaty

1 tyzka miodu (syropu z agawy)

20 g masta lub tyzka oleju kakosowego

PRZYGOTOWANIE

Granola

Na suchej i rozgrzanej patelni upraz kardamon z orzechami az stang sie ztociste. Zdejmij

z patelni, odstaw. Rozgniec ziarna kardamonu miedzy palcami. Na tej samej patelni podsmaz
ptatki — okoto 5 min. na duzym ogniu caty czas mieszajac az sie zarumienia. Dodaj orzechy,
kardamon oraz herbate. Wymieszaj. Dodaj olej kokosowy i midd lub syrop z agawy i dale;
smaz caty czas mieszajac. Przesyp granole do miski i odstaw na kilka minut, zeby wystygta.
Granola bedzie wtedy chrupka i aromatyczna.

Pokrdj mango na mate kawatki. Zblenduj lub przetrzyj przez drobne sitko tak, aby otrzymac
konsystencje musu. Wymieszaj z kefirem lub jogurtem i wlej do miski. Posyp granols i zjedz od
razu.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 373 10,78 12,7 59,04 5 54 157
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Porcji: 2

MALINY, TAGODY, OWSTANK
- LEINIE SN TADAN

SKLADNIKI
szklanka malin 120 g

szklanka jagod 130 g

pot szklanki ptatkdw owsianych
370 g jogurtu
biata czekolada

PRZYGOTOWANIE

Odktadamy kilka swiezych owocdw i biata czekolade do dekoracji. Pozostate sktadniki
blendujemy i wstawiamy do lodéwki na min. 3-4 godziny, najlepiej na catg noc. Podajemy ze
Swiezymi owocami.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g)  WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 5184 25,3 126 91,3 159
1 PORCJA 259,2 12,65 6.3 4565 795 377 1,07
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Porcji:4

ARNOWANY SLEDT NA GRILLOWANICY
JIEMNTAACH TPIECTON, FASTEROMA-
Ul PARRIKA T KTERKAME LUCERN

1

| )

SKLADNIKI MARYNATA
e 2 Srednie ugotowane ziemniaki 200 g 4 solone Alety ze $ledzia 400 g
e 1 duza czerwona papryka 250 g e 250 ml wody
e 1 duza zielona papryka 250 g e 125 ml octu 10 proc.
e kietki lucerny e 2 cebule 200 g
e 1 opakowanie kremowego serka 150 g e 5 ziaren ziela angielskiego
e gatazka rozmarynu e 2 liscie laurowe
e zgbek czosnku 3 g e tyzka nasion kolendry
e s0l, pieprz e tyzka cukru
e tyzka pieprzu mtotkowanego
PRZYGOTOWANIE
Marynata

Filety sledziowe czyscimy, myjemy i zalewamy zimna woda. Odstawiamy na ok. 3 godzin.

W miedzyczasie dwukrotnie zmieniamy im wode. Z wody, octu, przypraw i cukru gotujemy
marynate, dodajemy pokrojong w pidrka cebule. Studzimy. Filety sledziowe kroimy i zalewamy
marynata. Odstawiamy na dwa dni do loddwki.

Papryki pieczemy w piecu nagrzanym do temp. 160°C przez ok. 20 min. Po upieczeniu
zawijamy je w folie aluminiowa i odstawiamy do wystygniecia. Nastepnie zdejmujemy

skare z papryki, oczyszczamy z gniazda nasiennego i kroimy w paski. Serek mieszamy ze
zmiazdzonym czosnkiem i posiekanym rozmarynem. Doprawiamy solg i pieprzem. Paski
papryki smarujemy serkiem i zwijamy w rulon. Ziemniaki kroimy w plastry , smarujemy olejem
i grillujemy na patelni. Na taleru uktadamy ziemniaki, rulony z papryki, sledzia oraz kietki
lucerny.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 320 25 18 16 - 15 2,5
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Porcji: 16

[AK]

SKLADNIKI
e 3 kromki chleba razowego » 100 g ogorka
petnoziarnistego S0 g e 100 g serka biatego pétttustego
e 50 g sera koziego e tyzka jogurtu naturalnego
e 30 g mango e 1 zabek czosnku
e 4 plastry chudej szynki  koperek, natka pietruszki, szczypiorek
e tyzeczka musztardy gorczycowej 7 g o kilka listkdw sataty
e 2 pomidorki koktajlowe 40 g e czarne oliwki
e tyzeczka masta 5 g e s0l, pieprz

e 100 g tososia
e 20 g owocow granatu
e kapary

PRZYGOTOWANIE

Kazda kromke chleba pokroi¢ na 4 réwne czesci. Ser kozi oraz mango pakroi¢ na kawatki.

Na chlebie roztozyc listki sataty oraz mango i ser. Catos¢ spia€ wykataczka. Kolejne 4 mini
kromki chleba posmarowac mastem. Plasterki szynki zwina¢ w ruloniki i utozy¢ na chlebie. Na
wierzch natozy¢ odrobine musztardy i potdwke pomidora koktajlowego. Spia¢ wykataczka.
tososia umyé, osuszy¢. Doprawic sola oraz pieprzem i piec w piekarniku nagrzanym do 160°C
przez 15 min. Gdy wystygnie, pokroi¢ na kawatki. Na kromkach chleba uktadac listki sataty
oraz tososia. Na wierzch utozy¢ owoce granatu. Udekorowac kaparem oraz plastrem cytryny.
Ogdrek umyé, osuszyé. Pokroié na 4 réwne czeéci. Srodek ogérka delikatnie wydrazyé. Serek
wymieszac razem z jogurtem, posiekanym zabkiem czosnku oraz koperkiem. Doprawic¢ do
smaku solg, pieprzem i sokiem z cytryny. Serkiem napetnia¢ wydrazone ogorki. Udekorowac
koperkiem i oliwka.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 181,5 12,8 75 15 - 15 15
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Porcji: 2 | Czas przygotowania: ok. 10-15 minut

SKLADNIKI

250 g ligawy — Uczta Qulinarna
2 mate szalotKi

sos Worcester

przyprawy: sol, pieprz

50 g kaparow (1 tyzka kaparow)
2 ogorki konserwowe

przyprawa w ptynie Maggi
sos tabasco

natka pietruszki

tost zytni

olej roslinny (1-2 tyzki)

2 jajka przepiorcze (opcjonalnie mogg byc
kurze)

PRZYGOTOWANIE

Ligawe kroimy lub mielimy bardzo drobno.

Szalotki, ogdrki, kapary kroimy w bardzo drobna kostke. Natke pietruszki oddzielamy od todyg
i drobno siekamy. Wszystkie dodatki mieszamy wraz z migsem, doprawiamy sola i pieprzem
araz przyprawiamy kilkoma kroplami Maggi, sosem Warcester, oraz kilkoma kroplami
pikantnego sosu tabasco.

Do tatara warto dodac odrobine oleju roslinnego lub oliwe z oliwek. Ja rekomenduije oliwe
,Sansa”, oliwa z drugiego ttoczenia. Oliwa z oliwek ,Extra Vergin” jest niewskazana, poniewaz
jest zbyt intensywna w smaku.

By nadac miesu wyjatkowaj lekkos¢, mozna dodac niewielka ilos¢ gazowanej wady mineralnej.

Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy do momentu, az mieso bedzie odchodzi¢ od $ciany
miski, twarzy¢ jednolita, btyszczaca i pachnaca mase.

Formujemy pozadany ksztatt na talerzu, udekorujmy grillowanym tostem, zottkiem
przepidrczym oraz gatazka pietruszki.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 673 64.4 306 39,3 6.2
1 PORCJA 336,5 32,2 152 19,65 31 1,5 27
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Porcji: 1

A4

—

SKLADNIKI

150 g tunczyka surowego
1 zabek czaosnku

potowa sredniej wielkosci pomidora (ok. 40 g)
szczypta amarantusa

5 arzechow laskowych

pot avocado (ok. 100 g)

ok 3 g octu balsamicznego,
2 g chilli Swiezego

1 jajko przepiorcze

PRZYGOTOWANIE

Tunczyk: 150 g surowego tunczyka nalezy pokroi¢ w rowng kastke ok. 0,5/0,5 cm, doprawic
szczypta soli, pieprzu i tyzeczka Swiezego soku pomaranczowego.

Baza z avocado: Avocado i pomidora (bez gniazd nasiennych) pokroi¢ w drobna kostke, dodac
szczypte czerwonego pieprzu, soli, brazowego cukru, pot tyzeczki soku z cytryny i lekko
rozgniesc, nie pozbawiajac kostek ksztattu.

Crunch: Orzechy laskowe uttuc w mozdzierzu lub zblendowac i podprazy¢ na patelni
Z nasionami amarantusa.

Dressing: Wymieszac¢ w misce ocet balsamiczny z tyzka syropu z bzu, solg, pieprzem, cukrem
i drobno pokrojonymi chili i czosnkiem.

Jajka: Rozgrzac oliwe na patelni, zdjgc ja z ognia i na ciekty ttuszcz wybi¢ dwa jajka przepidrcze,
posypac szczypta soli i szafranu. Nastepnie przykry¢ patelnie folia spozywcza, dociskajac ja
do ttuszczu tak, zeby odcieta doptyw powietrza do jajek.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

CALA POTRAWA 298 26,2 176 116 3.6 0.8 2,63
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Porcji: 1

SKLADNIKI

e 1/2 szklanki surowych ptatkdw garskich
e 1/4 szklanki musu z czarnych porzeczek
o 2 tyzki ptatkow kokosa

e tyzeczka zarodkdw pszennych

MUS Z PORZECZKI OK. 1L

e 1 kg czarnych porzeczek
e 1/4 szklanki brazowego cukru

PRZYGOTOWANIE

MUS: w garnku o grubym dnie rozpuszczamy cukier i gotujemy az cukier zbrgzowieje, umyte
porzeczki doktadamy do cukru i gotujemy 20 minut, az owoce puszczg sok i zaczna sie
rozpadac. Studzimy i przecieramy przez metalowe sitko. Mus mozemy wykorzystac do
$niadan, napojow, ciast, jest pyszny :-)

Owsianke blendujemy z musem z porzeczek. Ptatki kokosa prazymy na suchej patelni, az
zaczna delikatnie brazowie¢ — uwazajmy, to bardzo szybki proces :-) Owsianke podajemy
z ptatkami kokosa i zarodkami pszenicy.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

CALA POTRAWA 3238 91 12,0 554 11,7 4,37 144
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Porcji: 4

VA SAEATA [ MAR
ABERIEM T GRANAT

SKLADNIKI

e 4 garscie roszponki
2 srednie jabtka

2 pomarancze

sok wycisniety z 1 pomaranczy

1 granat
0,5 brokuta
sok z 0,5 limonki

tyzka miodu

sadl, pieprz kolorowy, mtotkowana kolendra

Kietki lucerny

PRZYGOTOWANIE

Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowac w osolonej wodzie na pétcwardo. Przygotowacd
marynate: sok z pomaranczy i limonki wymieszac z miodem oraz sokiem i owocami granatu.
Doprawic solg, pieprzem i kolendra. Jabtka umy¢, pokroi¢ na dsemki, wycig¢ gniazda nasienne
i zala¢ marynata. Odstawi¢ w chtodne miejsce na min. godzine. Pomarancze wyfletowad
(pozbyt sie biatych czesci skary). Na talerzu utozy¢ optukane listki roszponki oraz
pomarancze, jabtka i brokuty. Catos¢ pola¢ marynata i na wierzch utozyé kietki.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 175 57 1.0 40,8
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Porcji: 4

ATKA GRECKA

SKLADNIKI

e Kilka lisci sataty rzymskiej

e 2 dojrzate pomidory 400 g

e 1 papryka czerwona 250 g

e 2 mate ogorki lub jeden duzy 220 g
e 1/2 czerwonej cebuli 30 g

e 150 g sera feta

e 10 oliwek kalamata z pestkami 50 g
e 1-2 tyzki oliwy z oliwek 20 g

e 1tyzka octu winnego 10 g

e S0, pieprz

e SUSZONE oregano

PRZYGOTOWANIE

Satate porwac na kawatki, pomidory pokroi¢ w dsemki, papryke i ogérka w potplasterki.
Warzywa utozy¢ na talerzu. Doprawic sola, pieprzem, oliwa i octem balsamicznym, delikatnie
wymieszac. Na wierzchu utozy¢ pokruszony ser, krgzki cebuli i oliwki. Wszystko posypac
roztartym w dtoni oregano i pola¢ na koniec cienka struzka oliwy. Podajemy z chrupiacym
pieczywem, np. z orkiszowa bagietka. Podczas jedzenia pamietajmy o pestkach w oliwkach.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
1 PORCJA 376.,6 18,3 26,6 23.9 75 1.6 31

*tabela nie uwzglednia bagietki
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Porcji: 4 | Czas przygotowania: ok. 30 min.

ATKA TBAVET]

SKLADNIKI

e 1 opakowanie bavette Uczta Qulinarna

1 papryczka chilli
200 g sataty roszponki

1 opakowanie boczku surowego Sokotow
1 marchewka

S0S vinegret

e 1/2 gruszki e Czarny sezam
e 1/2 mango e Olgj
e avokado

100 g pomidorkow koktajlowych

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie warzywa i owoce obieramy i kroimy w plastry lub paski, papryczke chili pokrojona
wraz z pestkami uzyjemy do zamarynowania miesa ale takze do wzmocnienia smaku
avokado. Stek bavette przyprawiamy solg i Swiezo mielonym pieprzem. Po obtozeniu
plasterkami papryki marynujemy przez kilkanascie minut.

Cienkie plastry boczku uktadamy na blasze i wktadamy do piekarnika na ok 4-5 minut.

Zamarynowana wotowine wrzucamy na rozgrzany aolej i smazymy do uzyskania ztotawego
kaoloru.

Wszystkie przygotowane wczesniej warzywa mieszamy z roszponka. Pamietajmy by stek po
smazeniu chwile ,odpoczat”. Stek kroimy w poprzek wtdkien. Plastry wotowiny ktadziemy na
satatke a catos¢ polewamy niewielka ilodcig sosu winegret. Koricowym efektem dania jest
potozony na wierzch chrupiacy boczek. Cato$¢ doprawiamy ziarnami czarnego sezamu.

ENERGIA (kcal)  BIALKO (g)  TLUSZCZ(g)  WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 2056 1244 1532 69,5 215
1 PORCJA 514 311 38,3 1737 5,37 1.2 468
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Porcji: 2

ATKA T RN
KOWCON

POTRZEBNE RZECZY

e duza miska e mata miseczka
e deska do krojenia o tyzka
e wygadny ndz

SKLADNIKI SALATKI SKLADNIKI SOSU

e /-8 duzych lisci jarmuzu e 2 tyzki syropu z agawy
e 2 duze fgi e 1tyzka musztardy

e garsc nerkowcow o 2 tyzki wody

e garsc suszonych pomidordow e 1tyzka oleju ryzowego
e 1 pomidor malinowy e sol

1 dojrzate awokado e pieprz

e suszone daktyle albo sliwki (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

Obedrzyj todygi jarmuzu z lisci i pokroj je na mate, 3-4 centymetrowe kawatki. Pokrgj
w kostke pomidora i avokado. Kazda fige pokrdj na 8 réwnych czedci lub jedli wolisz —
drabniej. To samo zréb z suszonymi Sliwkami lub daktylami. Dosyp orzechy nerkowca.

W matej miseczce zmieszaj ze sobg doktadnie wszystkie sktadniki sosu tak, by utworzyty
jednolitg konsystencje. Po wymieszaniu satatki, oblej jg sosem, zamieszaj jeszcze raz i odstaw
na 15 minut, zeby wszystkie smaki sie przegryzty — im dtuzej, tym smaczniej!

Taka satatka, ze wzgledu na zawartos¢ avokado i nerkowcdw moze stanowi¢ oddzielne danie,
ktdrym nasycisz sie na dtugo. Mozesz sprobowac tez wersji bez orzechéw, dodajac w zamian
wiecej lisci — szpinaku lub sataty. Z tym zestawem dobrze komponuja sie takze czarne oliwki.
Nie zdziw sie, jesli satatka bedzie miata stodki posmak, taka wtasnie ma by¢!

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 846 153 457 110,2 16,4 9,38 472
1 PORCJA 423 765 22,85 551 82 4,69 236
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ATRA TPECLAK
WARLYWAML, SERE

U I GRILLOWAN
M TETA T RUKD

SKLADNIKI

1 szklanka peczaku 8-10 oliwek

tyzeczka kaparow

1 czerwona papryka
1 nieduza cukinia

garsc rukoli

4 suszane pomidory w zalewie z oliwy
1/2 papryczki chili (moze by¢ mniej) sol, pieprz, oliwa ze staika z suszonymi
1 czerwona cebula pomidorami

2 tyzki pokruszonego sera feta

Kilka listkéw Swiezego oregano

PRZYGOTOWANIE

Peczak optukac na sicie pod biezgca wodga. Wrzuci¢ do rondelka, zala¢ zimng woda

z dodatkiem soli. Zagotowac, zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem 20 minut. Jesli
zacznie Kipiec, trzeba jeszcze bardziej zmniejszy¢ ogien. Kiedy kasza wchtonie caty ptyn
przemieszac ja widelcem i odstawic. Papryke i cebule pokroi¢ w kostke o boku 1 cm. Cukinie
pokroi¢ w potplasterki o grubosci ok. 3 mm. Na patelnie (idealnie jesli jest grillowa) wlac tyzke
oliwy, podgrzac, dodac cebule i zeszKli¢ ja. Dodac papryke, pasiekana chili i cukinie. Wszystko
razem smazyc kilka minut, doprawic¢ sols, pieprzem i Swiezym oregano. Gotowe warzywa
powinny nadal by¢ chrupigce. Na patelnie z warzywami dodac¢ peczak, wymiesza¢ wszystko
razem, dodac do smaku jeszcze tyzeczke lub dwie oliwy, kapary, oliwki i pasiekane suszone
pomidory. Wymieszac i doprawi¢ do smaku sola i pieprzem — uwaga na sol, do satatki dojdzie
jeszcze ser fetal Satatke odstawié¢ do przestudzenia, kiedy wystygnie, dodac liscie rukoli

i pokruszona fete. Mozna je$¢ na ciepto i na zimno.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1212 39,7 40,4 1995 29,9 17 52
1 PORCJA 303 10 10 49,74 722 4,25 1,3
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Porcji: 4

AtAlA

SKLADNIKI

e 3 buraki400g

1 kostka sera biatego potttustego 250 g
3 pomarancze 750 g

2 garscie rukoli 40 g

2 tyzki ptatkow migdatowych 20 g

M BURAK

DRESSING BALSAMICZNO
-TYMIANKOWY

1 tyzka miodu gryczanego 12 g

4 tyzki octu balsamicznego 25 g
3 tyzkioliwy 35 g

2 tyzki soku z pomaranczy 12 g

Swiezy tymianek

sdl, Swiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE

Buraki myjemy, obieramy i kroimy na ¢wiartki. Mieszamy z czescig dressingu, wktadamy

do woreczka do pieczenia i pieczemy w temp. 180°C przez 25 min. Studzimy. Pomarancze
fletujemy z biatych btonek. Ser kroimy w kawatki. Migdaty prazymy na suchej patelni na
ztoty kolor. Na talerzu uktadamy buraki, ser, filety z pomarariczy i rukole. Cato$¢ posypujemy

migdatami i polewamy dressingiem.

Midd mieszamy z octem balsamicznym i sokiem z pomaranczy. Miksujac dodajemy oliwe.

Doprawiamy posiekanym tymiankiem oraz sola i pieprzem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ (g)

1 PORCA 290 - 13,5

WEGLOWODANY (g) BLONNIK POKARMOWY (g) WW

33 - 55
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Porcji: 4

0D

SKLADNIKI

0,5 [ maslanki

e 200 mljogurtu greckiego
e 6-8 rzodkiewek

e 1 zabek czosnku

e 2 dymki

e 3 mate ogadrki gruntowe

e peczek miety

e sak z 1 cytryny

e 1/2 peczka koperku
e oliwa

e sOl

e pieprz

e pottyzeczki zataru

PRZYGOTOWANIE

Zostawiamy Kilka plasterkéw ogadrka i listkdw miety do dekoracji. Pozostate sktadniki
blenderujemy. Doprawiamy do smaku cytryna, zatarem, pieprzem i solg. Chtodzimy min. 2
godziny. Podajemy z plasterkami ogdrka, mieta, skropiony oliwa.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 633 272 39,7 452 35
1 PORCJA 158,25 6.8 9.9 11,3 0.9 05 1
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Porcji: 2

(REM TE STPARAGOW

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

0,5 litra bulionu e blender reczny
1 peczek zielonych szparagow

2 mate cebule

3 tyzki Smietany 18%

pieprz i sol

gatka muszkatotowa

3 tyzki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE

1

Szparagi doktadnie umyj w zimnej wodzie, oddziel i usun twarde koncowki. Z szesciu
szparagow odetnij gtdwki do dekoracji a reszte padziel na ok. 5 cm kawatki.

2. Cebule obierz z tupin i pokréj w cienkie pidrka.

3. Na patelni rozgrzej oliwe, a nastepnie na sredniej mocy palnika zeszklij cebule.

4. Cebule przetdz do garnka, dodaj szparagi (todyai i gtdweki), wlej bulion i gotuj na matej mocy
palnika, az szparagi zmiekna (okoto 15 minut). Po 5 minutach gotowania wyjmij gtowki
szparagdw i adtdz na bok.

5. Zupe zdejmij z palnika i zmiksuj na gtadki krem. Dopraw do smaku solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

6. Krem przelej do misek, podawaj udekorowany gtéwkami szparagow i kleksem smietany.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TtUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 547 14,6 477 338 9,3
1 PORCJA 273,5 73 23,85 16,95 4,65 12 2,8
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Porcji: 2

LANTNA [UP

UMIDOROWA
DA LI

M KORDSOW

SKLADNIKI

400 g passaty

e 250 ml rosotu drobiowego lub bulionu warzywnego
2 zabki czosnku

garsc lisci bazylii

garsc lisci oregano

0,5 szklanki mleczka kokosowego

1 tyzka oliwy z oliwek
0,5 ostrej papryczki
sal, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Czosnek i chili posiekac. Do garnka wlac oliwe, podsmazy¢ na niej kratko czosnek

z papryczka. Zalac¢ passatg, dusic¢ przez 3 minuty, dodac rosot. Zagotowac, dodac posiekane
ziota i mleczko kokosowe i gotowac jeszcze przez 7 minut. Doprawic solg i pieprzem. W razie
potrzeby mozna odrobine dostodzi¢, u mnie nie byto takiej potrzeby, bo passata, ktore;
uzytam jest zrobiona z naprawde stodkich pomidoréw. Catos¢ warto zmiksowac, zwtaszcza
dla dzieciakdw, ktdre jak moje niechetniej widza ptywajaca w zupie niezidentyfkowana
zielenine. Podajemy z grzankami lub ryzem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 545 22,2 376 316 17
1 PORCJA 2725 11,1 18,8 15,8 0,85 1.5 2
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Porcji: 5

RANT
UMIDOR

I
O

SKLADNIKI

2 gtowki czosnku 90 g

2 papryczki habanero

2,5 kg stadkich, soczystych pomidoréw
4 marchewki 180 g

1cebulaS0g

500 ml bulionu warzywnego

e 30l

pieprz
oliwa40 g

Swieze ziota

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie warzywa uktadamy na blasze do pieczenia, skrapiamy oliwa i pieczemy przez ok.
1 godzine w 160°C. Mozemy po upieczeniu obra¢ pomidory ze skoéry, ja nie obratam i nie
wyczutam skéry w zupie. Warzywa blenderujemy, przelewamy do garnka wraz z bulionem

i podgrzewamy ok. 20 min. Doprawiamy sola i Swiezo mielonym pieprzem. Zupe podajemy
skrapiong oliwa z dodatkiem Swiezych ziét.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 986 6 48,7 153,9 445
1 PORCJA 197 1,2 9,74 30,78 8.9 2.2 1
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Porcji: 4

OICAIEWATACA JUPA DINIOM!

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

e 4 marchewki e bardzo ostry noz

e 1 duza dynia e reczny blender [ standardowy mikser
e 1 puszka mleka kokosowego (400 ml) (mniej wygodny)

e imbir e duzy garnek

e Cynamon

czasnek granulowany

przyprawa warzywna (np. Vegeta Natur)
woda

PRZYGOTOWANIE

Obierz marchewke i dynie ze skadry. Szczegdlnie przytdz sie, jesli chodzi o dynie. Nie
probowatem robic tej zupy z hokaido, wiec nie wiem jak jej skarka zachowuije sie przy
kontakcie z blenderem. Jesli jednak jestes leniem i nie chce Ci sie obiera¢ dyni — rozumiem
to oczywiscie — sprabuj ugotowac zupe wtasnie z hokaido, czyli odmiany naszego
pomaranczowego warzywa, ktarej skara jest jadalna.

Pokroj w kostke marchewke i dynie, po czym umies¢ je w garnku. Warzywa zalej woda. Mniegj
wiecej 0,5 - 1|, zaleznie od ksztattu garnka. Istatne jest to, by waoda catkowicie zakrywata
zawartos¢ naczynia. PéZniej, przed samym blendowaniem, mozna odla¢ troche waody, by
zupa na pewno byta odpowiednio gesta. |esli z kolei okaze sie zbyt gesta, mozesz jg wlac

z powrotem... Do gotujacych sie marchewki i dyni wsyp przyprawe warzywna, ktéra zamieni
gotujacy sie wywar w niezwykle smaczny bulion. Wytrzymaj, by nie wypi¢ catego, bo nie
zostanie nic na zupe).

Ugotowane do miekkosci warzywa zblenduj. Dolej mleko kokosowe. Jedna puszka

w zupetnosci wystarczy. Wieksza ilos¢ moze sprawic, ze smak bedzie zbyt mdty lub za stodki.
Na koniec dodaj przyprawy. Uwazaj, by nie przesadzi¢ z czosnkiem i imbirem. Sprawdz smak.
Ewentualnie dopraw. Wierzch 0zddb natka pietruszki lub kolendra. Dosyp garsc pestek dyni.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1010,3 170 739 90 22
1 PORCJA 2526 4,25 18,5 22,5 5.5 17 0,91
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Porcji: 4

OICATEWATACY R

SKLADNIKI

e 1 kg dyni (obranej ze skary i pozbawionej pestek)
1 marchew

e 150 ml mleka kokosowego
e 400 ml mleka 1,5%

e 0,5 sredniej cebuli

e 1 zabek czosnku

e tyzka oleju

e 2 gozdziki

e kawatek imbiru

e 0,5 tyzeczki zmiazdzonych nasion kolendry
e SzCzypta cynamonu

e szczypta chili

e sok z 0,5 limonki

e s0l, pieprz

o 2 tyzki pestek dyni

e Swieza kolendra

PRZYGOTOWANIE

Dynie i marchew paokrojone w kawatki wtozy¢ do garnka, zala¢ mlekiem araz mlekiem
kokosowym. Dodac gozdziki, zmiazdzong kolendre, cynamon oraz starty imbir. Na patelni
rozgrzac olej, usmazy¢ na rumiano posiekana cebulke oraz czaosnek. Dodac do zupy. Krem
gotowac do momentu, az warzywa beda miekkie. Catos¢ zmiksowac i doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem, cukrem, chili oraz sokiem z limonki. Na suchej patelni uprazy¢ pestki dyni.
Zupe krem podawac z uprazonymi pestkami oraz posiekana kolendra.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 175 72 6.4 30,4
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Porcji: 4

Z DUROWA
|

SKLADNIKI

2 kg pomidordow malinowych, lub bawole serce

1 [ bulionu warzywnego

2 tyzKi biatej pasty miso
2 zabki czosnku

1 cebula

czarny sezam - 4 tyzki

1 ptat nori
1,5 tyzki masta 20 g
cienki szczypiorek

PRZYGOTOWANIE

Na tyzce masta dusimy pomidory az zaczna sie rozpadac. Na masle podsmazamy cebule
i czosnek, dodajemy paste miso. Pomidory przecieramy przez sitko do podsmazonych
warzyw, dodajemy bulion i zagotowujemy. Gotujemy ok. 20 min. Zupe podajemy ze
szczypiorkiem, pocietymi w paski glonami i sezamem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 741 32,9 478 916 284
1 PORCJA 185,25 8,22 11,9 22,9 71 1,5 1.4
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Porcji: 4

AMARCREWKOWA

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY
e 800 g marchwi e blender

e 1 cebula e obieraczka do warzyw

e 1[ bulionu e wyciskarka do cytrusow

e sok z %2 pomaranczy

e 1tyzeczka przyprawy curry
e soli pieprz

e oliwa lub olej do smazenia
e natka pietruszki

e kilka tyzek smietany 18%

PRZYGOTOWANIE

1. Marchew umyj, abierz i pakrdj w plastry.

2. Cebule obierz z tupin, posiekaj i wrzu¢ do rondla z rozgrzang oliwa lub olejem i smaz, az sie
delikatnie zarumieni.

3. Do rondla z cebula wlej bulion, dodaj marchew i tyzeczke curry. Gotuj, az marchew bedzie
miekka.

4. Zupe zmiksuj na gtadki krem przy uzyciu blendera.
Do zupy wcisnij sok z pomaranczy, dopraw do smaku solg, pieprzem i wymieszaj.

o

6. Zupe podawaj z tyzka Smietany i posiekana natka pietruszki.

ENERGIA (kcal)  BIALKO (g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 537 13,5 414 97 33
1 PORCIA 136 3.3 72 24,1 8.1 16 0.8
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Porcji: 10

SKLADNIKI

2 szklanki startych burakéw

1,5 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
0,5 szklanki prazanego stonecznika
0,5 szklanki prazonego sezamu
czerwona cebula

0,5 szklanki butki tarte;

1/4 szklanki oleju lub odpowiednia ilos¢
namaoczonego siemienia nianego

3 tyzki maki razowe;j

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzeczki kolendry

2 tyzeczki pietruszki
tyzeczka suszaonego imbiru
1/4 tyzeczki chilli

sal

czarny pieprz

zabek czosnku

BURAKOW

POTRZEBNE RZECZY

e szklanka 250 ml (do mierzenia)
e duza miska

e tarka

e garnek

e blacha do pieczenia

e papier do pieczenia

e patelnia

PRZYGOTOWANIE

Kiedy juz ugotujesz kasze jaglang, zetrzesz buraki i uprazysz na patelni ziarna stonecznika

i sezamu (bez oleju!) wrzu¢ wszystko do miski razem z resztg sktadnikdw. Wymieszaj
doktadnie do uzyskania lepigcej sie masy. Nagrzej piekarnik do 200°C, wytdz blache papierem
do pieczenia i utéz na nim uformowane Kkotlety. Piecz kotlety przez 30 minut. Po uptywie 20
— przetdz je delikatnie na druga strone.

| gotowe! Nie liczgc czasu gotowania kaszy i pieczenia, samo przygotowanie kotletdw zajmie
Ci okoto 15 minut, nie wiecej. Burgery mozesz przechowywac w lodéwce przez tydzien,
nawet dtuze;.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TtUSZCZ (g)

CALA POTRAWA 25842 799 151,33

1 PORCJA 258,84 799 1513

WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
2555 52,24
2555 5,22 2,03 168
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Porcji: 4

TIATA 1 CUKINEA, 1
K

SKLADNIKI
e 8 wigjskich jaj
1 Sredniej wielkosci cukinia

1/2 ostrej czerwone] papryki
3 szalotki
Swiezy tymianek (ok. 1 tyzka listkaw)

tyzka oliwy z oliwek
sdl, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Szalotki obra¢ i pokroi¢ w pétplasterki. Zeszkli¢ na patelni z oliwg. Cukinie pokroi¢ na cienkie
plasterki (ok. 2-3 mm), doda¢ do szalotki i podsmazy¢, az zrobia sie elastyczne. Odrobine
posoli¢. Doda¢ posiekana papryczke i tymianek. Jajka ubié¢ trzepaczka, doda¢ do smaku pieprz
i szczypte soli. Zala¢ masa jajeczng warzywa i smazye, az brzegi zaczng sie scinac. \Wstawic
razem z patelnig do piekarnika nagrzanego do 200 stopni na 4-5 minut, az frittata urasnie,
lekko sie zrumieni i zetnie.

ENERGIA (kcal)  BIALKO (g)  TtUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 203 136 15 13 7.3 13 1,04
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Porcji: 4 | Czas przygotowania: ok. 30 minut

OWANY STEK 1 ANT
ATHA TMEODECO

SKLADNIKI

4 steki z antrykotu Uczta Qulinarna 1200 g
mtode liscie szpinaku 400 g
e prazone pestkidyni40 g

IKOTU
PINAKU

e 0olej z pestek dyni 40 ml.

e 100 g ugotowanego obranego babu

e tarty ser pecorino lub parmezan 40 g.
e s0l, Swiezo mielony pieprz

e olej kakosowy 10 g

PRZYGOTOWANIE

Steki wotowe wyjmujemy z opakowania, osuszamy na reczniku papierowym, adktadamy

na kilka minut by odetchnety i sie nieco ocieplity. Po kilku minutach przyprawiamy mieso
Swiezo mielonym pieprzem i sola. Nastepnie nacieramy mieso niewielka ilosciag ttuszczu

tak, by nie przywarty do powierzchni czy to patelni czy rusztu grilla. Obsmazamy mieso

w wysakiej temperaturze do uzyskania ztotobrazowej barwy z obu stron steku, zmniejszamy
temperature pod patelnig czy tez grillem i powoli dogrzewamy mieso do uzyskania
pozadanego przez nas wysmazenia ok. 4-5 min. Z kazdej strony powinno by¢ wysmazone
srednio. Przed pokrojeniem miesa warto chwile paczekac, by soki w miesie uspaokoity sie, stek
bedzie réwnomiernie wysmazany i nie bedzie tracit nadmiaru sokow.

Szpinak doktadnie umyty i osuszony taczymy z olejem z pestek dyni, z prazonymi pestkami
dyni, ugotowanym obranym ze skéry bobem, ptatkami pekaorino czy parmezanu.

Stek podajemy z satatka.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 2809 303 170 36 19
1 PORCJA 698 75,9 42 9 48 0.5 45
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Porcji: 5

OTLEC

I KURCLARA
LA

iy
Ak

0,5 kg piersi kurczaka (zmieli¢ w maszynce)

10 sporych pieczarek
2 tyzki tartej butki (idealnie jesli jest to grahamka) 20 g
2 tyzki bardzo drobno posiekanej natki pietruszki

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu (moze by¢ mniej lub wiecej, w zaleznosci jak bardzo pikantne dania lubicie)
1 jajko

butka tarta do panierowania 80 g

olej rzepakowy do smazenia okoto 4 tyzek

PRZYGOTOWANIE

Pieczarki bardzo drobno posiekac. Na patelni rozgrzac tyzke oleju rzepakowego, smazy¢ na
nim partiami pieczarki na ztoto. Wazne, aby rabi¢ to partiami, zeby grzyby sie usmazyty, a nie
udusity. Przestudzone pieczarki wymieszac z mielonym miesem, natka, przyprawami, jajkiem
i butka. Wszystko dobrze wyrobi¢, mozna dodac 1 tyzke wody, jesli masa jest zbyt gesta, jesli
zbyt rzadka - dodac nieco butki. Formowac nieduze kotleciki, panierowac lekko w tartej butce
i smazyc¢ na ztoto z obu stron. Podac z warzywami i kaszg lub pieczywem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1308 1296 54,6 83,1 10,1
1 PORCJA 2616 25,9 10,9 16,65 2 15 2
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)W 50
HAKARON
MARCHEWK

SISV
(M [ CUKIN
I

SKLADNIKI

1 cukinia

2 marchewki

0,5 kg Aletu z tososia

1-2 tyzki sosu sojowego jasnego

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka soku z cytryny

sdl, pieprz mtatkowany, tyzeczka czarnego lub jasnego sezamu

PRZYGOTOWANIE

t ososia pozbawic skary i pakroi¢ na 3 cm kostke. Zala¢ sosem sojowym i odstawi¢ na
20-30 minut. Marchew i cukinie pokroi¢ wzdtuz obieraczka do warzyw (lub krajarka do
sera). Gotowac na parze 5-7 minut — powinny by¢ al dente. Odstawi¢ na bok. tososia
obsmazy¢ na oliwie z kazdej strony, skropi¢ sokiem z cytryny. Doda¢ na patelnie makaron
z warzyw. Doprawic¢ sola, mtotkowanym pieprzem i sezamem. Wszystko razem wymieszac
i podgrzewac na patelni ok. 2 minuty.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 323 278 211 79 73 2,6 0.5
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Porcji: 3

Ve

W/
\

[ELON
W ROKOSOWTM LU

SKLADNIKI

e 500 g fletdw z tososia

e peczek zielonych szparagdw

e pot paczki mtodego szpinaku (2-3 garscie)
e 200 g zielonej fasolki szparagowe;
e puszka mleczka kokosowego

e tyzka sosu sojowego

e tyzka sosu rybnego

e tyzka cukru trzcinowego

e sok z potowy cytryny

e tyzka curry w proszku

e 2 zabki czosnku

e ptaska tyzka klarowanego masta

e tyzeczka sezamu

PRZYGOTOWANIE

Fasolke nalezy obgotowac przez kilka minut al dente. Twarde konce szparagdw abcia¢ (ok
3 cm) i przekroi¢ na pot. Szpinak optukac i wysuszy€. tososia pokroi¢ na kawatki (3-4 cm).
W miseczce rozmieszac¢ sktadniki marynaty: sos rybny, sos sojowy, mleczko kokosowe,
cukier trzcinowy, curry. Na patelni rozgrza¢ klarowane masta i zeszkli¢ na nim posiekany
czosnek. Doda¢ pokrojone szparagi i obgotowang fasolke. Podsmazaé na wolnym ogniu
czesto mieszajac, az fasolka troche zmieknie, a szparagi beda ,al dente”. Zala¢ marynata

i doprowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ pokrojonego w kostke tosasia, gotowac kilka minut
ostroznie mieszajac, zeby tosos sie nie rozpadt. Kiedy tosos bedzie gotowy dodac liscie
szpinaku, wytaczyc¢ ogien i delikatnie przemieszac. Posypac podprazanym sezamem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 443 297 308 158 3.8 12 3
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Porcji: 2

MAKARON L OWOLAM

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

e 4 gniazda makaranu Tagiatelle e metalowa miska

e 10 duzych krewetek e watek lub maszynka do makaronu
e osmiorniczki i kalmary e obieraczka do warzyw

e natka pietruszki

e 3 zabki czosnku

e s0li pieprz do smaku

e tyzka soku z limonki — do smaku

e pomidorki koktajlowe — czerwone i zdtte
— po kilka sztuk

e 0liwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE

. Makaron ugotuj al dente — czyli o minute krdcej niz zaleca producent na opakowaniu.

|_l

2. Owoce morza doktadnie umyj i oczys¢ pod biezgca wodg. Nastepnie umiesc je w misce
i dopraw solg z pieprzem.

3. Na patelni rozgrzej ttuszcz i podsmaz na nim posiekany czosnek.
4. Gdy bedzie przyrumieniony, wrzu¢ na niego owoce mMorza i smaz je przez 5 minut.
5. Padlej catose sokiem z limonki.
6. Pod koniec dodaj posiekana natke pietruszki i wymieszaj.
7. Pomidorki doktadnie umyj i przekrgj na pot.
8. Na talerzu roztéz makaron i owoce morza. Catos¢ udekoruj pomidorkami.
ENERGIA (kcal)  BIALKO (g)  TLUSZCZ(g)  WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 888 874 26,2 84,1 54
1 PORCJA 444 43,7 131 42 2,7 4 3
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Porcji: 6

NALESNTKT Gh Wit

SKLADNIKI

2 kurze jajka

1 szklanka maki gryczane;

1,5 szklanki wody

0,5 tyzeczki soli

12 plasterkéw szynki pieczonej z indyka
kilka rzodkiewek

dymka
satata mastowa

jogurt naturalny, ulubione ziota (czosnek, koperek, ziota prowansalskie itp.)

PRZYGOTOWANIE

Jajka, make, séli wode wymieszacé. Usmazyé 6-8 nalesnikdw na patelni teflonowej. Warzywa
umvyc, rzadkiewke (moze by¢ na przyktad podtuzna) przekroi¢ wzdtuz na ¢wiartki. Na kazdym
nalesniku utozy¢ szynke oraz warzywa — dymke uktadamy w catosci. Zawina¢ w rolki

i pokroi¢ wedle uznania — albo w mate rolki — na jeden gryz, albo na pét jako wrapy. Podawac
z jogurtem naturalnym doprawionym ulubionymi ziotami.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 282 18,5 6,5 382 17 3.6 15
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Porcji: 5

VALTS ACIKA

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

e 2 kacze udka bez skary e wok lub gteboka patelnia

e 1 op. nalesnikéw ryzowych (papier ryzowy) e reczniki papierowe

e makaron ryzowy e durszlak

e 1 Srednia marchewka e naczynie zaroodporne z pokrywka

1 por (zielone czesci)
garsc grzybkdw Mun
szczypta soli i pieprzu

1 lis¢ laurowy

2 ziarna ziela angielskiego
1 owoc jatowca

olej do smazenia

PRZYGOTOWANIE

1. Zacznij od przygotowania kaczki. Udka dopraw opakowaniu (zalej na kilka minut goracg wodg).
szczypta soli i pieprzu, a nastepnie delikatnie 9. Kiedy makaron ryzowy bedzie miekki, pokrdj go
wmasuj W mieso. na krétsze nitki.

2. Piekarnik rozgrzej do temperatury 190°C. 10. Nalesniki ryzowe umies¢ - ptat po ptacie -

3. Doprawione kacze udka umies¢ w naczyniu w misce z ciepta woda na kilka sekund, aby
zaroodpornym i piecz pod przykryciem w pie- zmiekty.
karniku przez ok. 1 godz. 11. Zwilzony ptat ryzowy umies¢ na desce lub

4. Gdyby okazato sie, ze po godzinie mieso nadal macie i na srodku uktadaj kacze mieso oraz po-
jest twarde, piecz je jeszcze przez kilkanascie krojone warzywa. Nalesniki ryzowe zawijaj jak
minut. krakiety lub sajgonki.

5. Kiedy mieso bedzie juz miekkie, wyciagnij je 12. W woku rozgrzej ttuszcz.
z piekarnika. Kacze mieso powinno tatwo od- 13. Przygotowane nalesniki smaz w woku na
chodzi¢ od kosci (innym sposobem na miekkie dobrze rozgrzanym ttuszczu (ktad?Z je najpierw
kacze mieso jest pieczenie je w piekarniku od strony taczenia, aby sie nie rozpadty podczas
w 190°C przez 1 godzine, a nastepnie duszenie smazenia).
w bulionie i w biatym winie przez kolejna go- 14. Usmazone nalesniki przetdz na recznik
dzine). papierowy, aby odsaczy¢ je z nadmiaru

6. Po upieczeniu miesa oddzielamy je od kosci ttuszczu.
i kroimy w grube paski. 15. Grzyby Mun odsacz z wody i przetdz na deske

7. Wszystkie warzywa podane w liscie sktadnikdw lub duzy talerz. Obok potdz makaron ryzowy
pokrdj w waskie paseczki, a grzybki Mun i przygotowane nalesniki.
namocz w waodzie. 16. Do nalesnikéw przygotuj ulubiony sos, polecamy

8. Makaron ryzowy przygotuj wedtug przepisu na jogurtowy z dodatkiem Swiezej kalendry.

ENERGIA (kcal)  BIALKO (g)  TtUSZCZ(g)  WEGLOWODANY (g) Bt ONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 995 79,5 35,5 90,1 4,3 - -
1 PORCIA 199 159 71 18 0,8 1,7 1,3
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Porcji: 10

0 /
SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY
e ryz do sushi —400 g

garnek z grubym dnem

e glony nori — 10 listkow mata bambusowa

e s0s do ryzu e sitko
e cukier e blender
e s0l e pateczki — opcjonalnie

e orzechy nerkowca — 100 g

e sok z limonki

e tofu (najlepsze wedzone) — jedna kostka
e 1 marchewka

e 1 ogdrek

e 1 mango

e 1 avokado

e 1 satata karbowana

e chrzan wasabi

e imbir do sushi w zalewie

PRZYGOTOWANIE

Ten przepis wymaga troche czasu, organizacji, cierpliwosci i przede wszystkim wprawy.
Duzym wyzwaniem jest odpowiednie ugotowanie i przyprawienie ryzu oraz zwijanie rolek.
Nie przejmu;j sie, jesli pierwsze nie wyjda Ci catkowicie dobrze. Po dwdch trzech zrozumiesz
na pewno o co chodzi, a z kazda kolejna bedzie coraz lepiej. Zatem przygotuj wszystkie
potrzebne sktadniki i... zaczynamy!

Serek z nerkowcoéw a la serek Philadephia:

Namocz przez noc nerkowce. Odlej od nich wode. Zmiksuj z tyzkg soku z limonki, szczypta
sali i cukru. Sprébuj odrabine. Ewentualnie dopraw. Dziw sie, ze smakuje jak normalny serek.
Przetdz do oddzielnej miski tak, by wygodnie naktadato sie go na ryz.

Tofu
Zmieszaj w naczyniu sos sojowy z woda w proparcji trzy tyzki sosu: dwie tyzki wody: pat
tyzeczki cukru. Zamieszaj doktadnie, by rozpusci¢ cukier. Pokrdj kostke tofu w podtuzne

plasterki. Zanurz je w sosie i odstaw na kilka godzin. Przetdz na oddzielny talerz tuz przed
zwijaniem rolek.
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Ryz

Gotowanie ryzu do sushi jest prawdziwa sztuka. Przede wszystkim nalezy kupi¢ odpowiednie
ziarenka. W sklepach znajdziesz duzy wybdr specjalnego ryzu do sushi. Nie musisz kupowac
tego najdrozszego — i tak pewnie niewiele rézni sie od tego tarnszegao o kilka ztotych.

Nastepna rzecz to ptukanie. Umiesc ziarenka na sicie o bardzo drobnych oczkach i optucz go
starannie w biezacej wodzie. Teraz namocz go przez 30 minut. Po tym czasie zmien wade
w garnku i delikatnie, okreznymi ruchami wymieszaj ryz dtonig. Wylej wode. Przesyp ryz na
sitko. Przeptucz w biezacej waodzie. Wsyp go z powrotem do garnka. Wlej wade. Wymiesza;
dtonia. Wylej wode. Przesyp na sitko... Czynnosci te powtdrz okoto 5-7 razy. Mowitem,

ze potrzebna jest cierpliwos¢! OdcedZ ostatecznie wszystkie ziarenka. Umiesc je znowu

w garnku. Zalej go wodg mineralng na tyle, by wystawata okoto 2-3 cm nad ryzem.

Po doprowadzeniu wody wody do wrzenia. Gotuj ryz jeszcze przez 10 minut. Koniecznie

z zatozona pokrywka. Co jakis czas zajrzyj do srodka i zamieszaj, zeby upewnic sig, ze ryz
nie przywiera ani nie przypala sie. Garnek z grubym dnem pomoze uniknac tego problemu,
jednak Twoja czujnose i tak nie zaszkadzi. Po zakoriczeniu gotowania zostaw ryz w garnku

z pokrywka na kolejne 10 minut. W tym czasie mozesz zajac sie przygotowaniem awase-zu.

Awase-zu

Pod tg egzotyczna nazwa kryje sie sos, ktdrym namoczysz ziarenka. To w nim tkwi caty
sekret smaku ryzu. Sktada sie on z octu ryzowego, cukru oraz soli. Wszystkie trzy sktadniki
nalezy podgrzac delikatnie w garnku tak, by doktadnie sie wymieszaty.



Teraz ostroznie zalej ryz przygotowang mieszanka awase-zu. Postaraj sie nie potamac
ziarenek. Mieszaj ryz dtonia, by rdwnomiernie rozlac sos. Gdy juz skonczysz, odpocznij troche
| poczekaj az ryz catkowicie ostygnie. To bardzo wazne. Nie wktadaj go jednak do lodéwki.
Goracy ryz sprawi, ze nari rozmieknie i nie bedzie nadawato sie do rolowania. Mozesz tez
wczut sie w klimat japoniskiej kultury i ostudzi¢ ryz przy pomocy wachlarza... albo zrabic¢ pare
serii brzuszkdw i pompek

Zwijanie rolek — juz prawie koniec!

Pokréj w podtuzne, cienkie plastry wszystkie pozostate sktadniki. Przygotuj mate, ktéra
bedziesz zawijat rolki sushi. Potdz na niej listek nori Swiecaca strong do dotu. Réwnomiernie
rozmiesc na nim ryz, zostawiajac pusty pasek o grubosci 2 cm na gorze i dole. |esli ziarenka
kleja Ci sie do palcow (a na pewno tak bedzie sie dziato) zamocz dtonie w zimnej wodzie. Zréb
to réwniez przed pierwszym dotknieciem ryzu. Teraz rozsmaruj odrabine serka i potdz na
nim reszte sktadnikéw. W kolejnosci: satate, tofu i inne (kombinacje pozostawiam juz Twojej
fantazji). Teraz najtrudniejsze — zawijanie. KrawedZ nori najblizej siebie zréwnaj z koricem
maty. Ztap jednoczesnie obie rzeczy i ciasno zwin. Powiniene$ w ten sposadb obja¢ okoto
potowe listka. Chwy¢ przeciwlegty koniec maty i lekko naciagnij ja. Dzieki temu zaciesnisz
rolke tak, by nie rozkleita sie. Odejmij mate od nori i zwin rolke do korica. Teraz obwin cata
rolke mata i wyrownaj j3 poprzez delikatne watkowanie i ugniatanie. Wszystko réb bardzo
ostroznie. Zostata jeszcze kwestia krojenia. Ryz w sushi jest bardzo lepiacy, wiec przede
wszystkim potrzebny jest ostry ndz. Do tego po kazdym cieciu nalezy starannie wytrzec
ostrze z Kleiku. W innym przypadku zamiast tadnych kawatkéw otrzymasz packe.

Sos sojowy

Tradycyjnym sosem do sushi jest wymieszany sos sojowy z odrobing wasabi. Nie przesadz
jednak z tym zielonym chrzanem — jest bardzo ostry. Pamietaj réwniez, ze napracowates/-as
sie tyle, zeby nacieszy¢ sie smakiem sushi. Nie mocz wiec catych kawatkéw w sosie. Zamaocz
w nim jedynie delikatnie nori.

Imbir

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe, jaka funkcje petni imbir w jedzeniu sushi. Jego zadaniem
jest oczyszczenie kubeczkdw smakdw. Kiedy wiec zmieniasz rodzaj jedzonej rolki, przegryz
kawateczek imbiru po to, by jeszcze intensywnej poczu¢ smak nowego kawatka.

Na koniec jeszcze mata rada — jesli podejmiesz juz decyzje, ze chcesz przygotowac

swoje wtasne, domowe sushi, przygotuj duzo sktadnikow. Przepis, jak widzisz, jest dos¢
czasochtonny. Skaro juz wiec zabierasz sie za to (a uwierz mi — naprawde warto!) przygotu;
ilos¢, ktdra starczy Ci na wiecej niz jeden positek, lub ktdrg bedziesz magt podzielic sie

Z innymi.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 27218 98 86,9 413 251
1 PORCJA 27218 9.8 8,69 413 2,51 3,88 117
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SKLADNIKI

0,5 paczki makaronu spaghetti petnoziarnistego 250 g
peczek zielonych szparagéw 380 g

8-10 plastréw tososia wedzonego na zimno 120 g
garsc¢ pomidorkow koktajlowych 200 g

1tyzka oliwy 10 g
parmezan lub grana padano 60 g
sdl, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Spaghetti wrzuci¢ do osolonego wrzatku i gotowac al dente zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Szparagi pozbawic¢ twardych koncowek i pokroi¢ na 4-5 cm kawatki. Wrzucic je
na rozgrzang oliwe i smazy¢ 3-4 minuty mieszajac od czasu do czasu. Plastry tososia pokroic
na mniejsze kawatki, dodac do szparagdw i krétko podsmazyc¢. Dodac pomidorki pokrojone

na potdwki. Wszystko doprawic sola i pieprzem. Makaron odcedzi¢ i wrzuci¢ do warzyw.
Wszystko wymieszac. Danie podawac posypane widrkami parmezanu.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1929 95,9 48,3 285,9 36,3
1 PORCJA 482,25 23,95 12,75 7145 9 6 2
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Porcji: 2
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SKLADNIKI

e 2 steki z rostbefu Uczta Qulinarna
e 500 g zielonych szparagéw

e 3-4 zabki czosnku

e natka pietruszki

e bagietka

e 100 g masta

e sOli pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Przygotowujemy sos czosnkowy. Czosnek siekamy w drobng kostke, razem z natka
pietruszki, odrabing soli i pieprzu dodajemy do miekkiego masta, wszystko razem mieszamy.

Szparagi obieramy, podgotowujemy w lekko osolonej wodzie ok. 5 min

Steki przyprawiamy solg i pieprzem, delikatnie smarujemy z obu stron olejem roslinnym, aby
miesao nie przywierato.

W czasie kiedy steki sie smaza, wyktadamy na ruszt podgotowane szparagi. Jesli ktos lubi
mozna przygotowac takze bagietke z mastem czosnkowym i potazy¢ na chwile na grilla, by
bagietka byta chrupiaca.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1248 64,3 69.4 95 10,5
1 PORCJA 624 32,1 347 475 525 4,2 44
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Porcji: 4 | Czas przygotowania: ok. 1,5 godz.

NEAPLECIONA T MAKARON
OWYM T SMAIONYMI GRIVBAM

SKLADNIKI

e szynka gotowa do pieczenia Sokotow 1 szt. 700 g
e makaron sojowy 600 g

e pieczarki 150 g

e boczniaki 150 g

e cebula szalotka 70 g

e oliwa z oliwek

e natka pietruszki 20 g

e s0l, Swiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE

Szynke wieprzowg wktadamy do rozgrzanego piekarnika (instrukcja na opakowaniu
zewnetrznym).

Zaczynamy od oczyszczenia i pokrajenia pieczarek na ksztatt zabka czasnku, cebule kroimy
w kostke, boczniaki rwiemy na niewielkie kawatki.

Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, na ktérym podsmazamy cebule oraz grzyby na ztoty
kolor.

We wrzacej osolonej wodzie gotujemy makaron sojowy, Ktdry po ugotowaniu i odcedzeniu
dodajemy do podsmazonych grzybdw z cebulg. Do catosci dodajemy drobno posiekana natke
pietruszki, doprawiamy sola i Swiezo mielonym pieprzem do smaku.

Upieczone mieso kroimy w plastry i podajemy z wczes$niej przygotowanym makaronem
z grzybami.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 4690 179 215 5247 79
1 PORCJA 931 35,9 429 105 1.6 1 4
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Porcji: 3
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SKLADNIKI MARYNATA:

e 1/2 opakowania makaronu ryzowego e 41yzki oleju ryzowego
(grube wstazki)

300 g poledwicy wotowe;j
1 marchewka

sok z jednej limanki

1 tyzka sosu sojowego

kilka plasterkdw ostrej papryczki

1/4 czerwonej kapusty

korzen imbiru o grubosci 2 cm
Swieza kolendra

2 tyzki czarnego sezamu

PRZYGOTOWANIE

Makaran gotujemy we wrzacej wodzie z dodatkiem sali, odcedzamy i optukujemy zimna woda.
Marchewke obieramy, a nastepnie za pomocga obieraczki do warzyw wycinamy z niej cienkie
paski. Siekamy kapuste.

Przygotowujemy marynate. Korzen imbiru kroimy w zapatki (julienne), ostrg papryczke — na
cienkie plasterki. Dodajemy sok z limonki, olej ryzowy i sos sojowy. Mieszamy.

Mieso doprawiamy solg i pieprzem, nastepnie smazymy po dwie minuty z kazdej strony, tak
by w srodku pozostato surowe (taki sposdb przyrzadzania miesa nazywa sie tataki i jest
charakterystyczny dla kuchni japonskiej). Odstawiamy mieso na kilka minut.

Poledwiczke pokrojong w cieniutkie plastry wrzucamy do marynaty i po chwili mieszamy
z wczesniej przygotowanymi warzywami oraz makaronem.

Catos¢ posypujemy prazonym sezamem i Swieza kolendra.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCJA 4114 1778 1521 55,89 511 51 21
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Porcji: 4

WOtOWINA T WORA

SKLADNIKI

e 700 g topatki wotowej Uczta Qulinarna
e 2 biate koncoweki pora

e 1/2 czerwonej, zielonej i z6ttej papryki
e 1/2 czerwonej cebuli

e 2 papryczki chilli

e 2 zabki czosnku

e nieduzy korzen imbiru

e szczypiorek

e kolendra

e 50 ml oleju

e 50 ml jasnego sosu sojowego

e makaron

PRZYGOTOWANIE

Mieso kroimy w waskie paski w poprzek wtdkien. Wszystkie warzywa kroimy na drobne
czesci, czosnek i imbir w plasterki, szczypiorek i kolendre siekamy.

Zasada smazenia w woku jest wysoka temperatura ttuszczu. Wotowine przyprawiamy sola
i pieprzem, mieso przysmazamy do czasu, az nabierze ztotawe] barwy. Dadajemy warzywa
- zaczynamy ad najtwardszych, zatem czosnek, imbir, por i papryki. W czasie smazenia sos
sojowy. Do potrawy dodajemy makaron, szczypior dymki i kolendre. Wszystka doktadnie
mieszamy.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

CALA POTRAWA 2890 191,5 174,5 136,7 9,9
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Porcji: 6

ROLADKA [ KURCLARA [ ORIECHAM
NAK

SKLADNIKI

e 500 g miesa z kurczaka bez kosci i skory
1 jajko

2 tyzki Smietany 18% 50 g

1 $rednia cebula

2 zabki czosnku

tyzka oleju rzepakowego

Kilka gatazek Swiezego tymianku

liscie Swiezego szpinaku

gars¢ arzechdw wtaskich

sal, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Cebule obieramy i drabno siekamy, czosnek miazdzymy. Na rozgrzanym oleju smazymy
cebule, az sie zeszkli, dodajemy czosnek. Gdy cebulka i czasnek bedg rumiane, zdejmujemy

z patelni i studzimy. Kurczaka miksujemy w robacie kuchennym razem z cebulky, czosnkiem,
Smietanka, jajem i listkami tymianku. Doprawiamy solg i pieprzem. Mase chtodzimy

w lodéwece przez ok. pot godziny. Gdy masa lekko stezeje wyktadamy jg na arkusz papieru do
gotowania, uktadamy liscie szpinaku oraz orzechy i zwijamy w rulon. Konce skrecamy, tak aby
powstato co$ w rodzaju cukierka. Wktadamy paczke do wrzacej osolonej waody i gotujemy ok.
20 min. Roladke mozemy podawac na ciepto jako danie gtéwne lub na zimno jako przystawke
pokrojona w plastry. Wszystka razem delikatnie mieszamy. Przektadamy do miseczek lub
pucharkow i chtodzimy w lodéwce min. 2 godziny.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 152 18,5 8 2,5 - 0 2
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Porcji: ok. 15

BARDI0 CIEKOLADOWE CLASTECIKS
OWSTANE - 11 CUKRU T MAKT

SKLADNIKI

3 szklanki ptatkéw owsianych
1 szklanka mleka 2% 3 tyzki kakao (odttuszczonego,

100 g masta do wypiekdw)
1 tabliczka gorzkiej czekolady min. 70%

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/3 szklanki migdataw

1/3 szklanki rodzynek

1/3 szklanki suszonej zurawiny

2 jajka

2 tyzki zmielonych migdatow i siemienia
lnianego

1 tyzka miodu (opcjonalnie)
1 laska wanilii (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

Masto, mleko, midd i laske wanilii podgrzewamy na matym ogniu az do potaczenia sie
wszystkich sktadnikéw. Do duzej miski przesypujemy wszystkie suche sktadniki: ptatki
owsiane, rozdrabnione migdaty, rodzynki, zurawine, kakao, drobno posiekana gorzka
czekolade, proszek do pieczenia i zmielone migdaty z siemieniem nianym®. Catos¢ doktadnie
mieszamy, a nastepnie dodajemy podgrzane masto z mlekiem i miodem oraz dobrze ubite
jajka. Catos¢ porzadnie mieszamy i wyktadamy na blaszke z papierem do pieczenia. Aby
ciastka byty idealnie réwne najlepiej uzy¢ obreczy cukierniczych — jesli takich nie posiadacie,
nie przejmujcie sie — ciastka owsiane nie musza by¢ idealnie réwne. Pieczemy w 160°C 15-
20 minut (w zaleznosci od grubosci ciastek).

*lesli nie macie ,maki” migdatowo-Inianej, zmielcie w blenderze po 1/3 szklanki migdatdw
i siemienia [nianego. Taka mieszanka idealnie nadaje sie do wypiekdw, a takze jako dodatek do
serkow, jogurtdw i owsianek.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 34956 84,4 1906 3991 376
1 CIASTKO 233,04 5,62 12,7 26,60 25 2,41 1,37
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Porcji: 8

Rl

POTRZEBNE RZECZY

tortownica

papier do pieczenia
blender reczny lub mikser
miska

drewniana tyzka

garnek

SKLADNIKI NA SPOD CIASTA

6 tyzek zmielonego siemienia [nianego

6 tyzek soku pomaranczowego

6 tyzek cieptej wody

60 g ksylitolu (mozna zastapi¢ cukrem, stewis,
agawa itp.)

100 g maki zytniej

100 g ptatkéw owsianych gérskich

2 tyzki kakao lub karobu

2 tyzki przyprawy piernikowej (cynamaon,
imbir, gozdziki, gatka muszkatotowa, kolendra,
kardamon, pieprz czarny, ziele angielskie)

e szczypta soli

SKLADNIKI NA POLEWE

e 150 g daktyli

e 5-10 tyzek domowych powidet (moze by¢
niskostodzony dzem) do wyboru: sliwkowych,
truskawkowych, malinowych, wisniowych itp.

e 20 g posiekanych migdatdw

SKLADNIKI NA MASE

ok. 900 gramdw tofu (moze by¢ wiecej)

4 tyzki mocno zmrozonego mleka kokosowego
sak z 2 érednich cytryn

sok z 1 pomaranczy

skorka z 1 pomaranczy

200 g ksylitolu (lub stewia, agava)

3 tyzki maki ziemniaczanej

odraobina laski waniliowej

PRZYGOTOWANIE

Zmieszaj ze soba doktadnie wszystkie sktadniki na
sp6d w jednej misce. Wytdz tartownice papierem
do pieczenia i rozsmaruj réwnomiernie uzyskane
ciasto. Wstaw do rozgrzanego piekarnika (180°C)
na 20 minut.

Wszystkie sktadniki na mase (poza mlekiem
kokosowym i maka ziemniaczanga) doktadnie zmiksuj
| zblenduj, by uzyskac gtadka konsystencje. Nie

ma prawa przetrwac ani jedna grédka. Najlepiej
sprawdzi sie wysokoobrotowy mikser. Jesli uzywasz
recznego blendera, nie spiesz sie. Dodaj nastepnie
make i zndw doktadnie zmiksuj. Wreszcie dodaj
mleko kokosowe (tylko cztery tyzki) i delikatnie
zamieszaj catos¢. Mleko musi by¢ bardzo dobrze
zmrozone — wstaw je na okoto 3 godziny do

zamrazarki. Reszte mleka mozesz wykorzystac do
innego przepisu. Wylej mase do tortownicy i wstaw
do rozgrzanego piekarnika (160°C) na godzine.
Tofurnik bedzie bardziej wilgotny jesli na spodzie
piekarnika umiescisz zaroodporne naczynie z goraca
woda. Po zakoriczeniu pieczenia zostaw ciasto

w piekarniku z uchylonymi drzwiami do catkowitego
ostygniecia.

Kiedy tofurnik stygnie, zajmij sie polewa. Wrzué

do garnka daktyle i dzem, dolej odrobine wody.

Na wolnym ogniu rozgotuj daktyle na gesta,
jednolita mase. Schtdd? ja przez okoto 20 minut

w zamrazarce (bedzie szybciej niz w lodéwce). Kiedy
tofurnik ostygnie wylej na niego polewe i pasyp
migdatami. Przechowuj ciasto w loddwece.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TtUSZCZ (g)
CALA POTRAWA 40074 145,6 132
1 PORCIA 500,9 18,2 16,5

WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
5814 296 - -
72,67 37 6.89 2,21
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SKLADNIKI

2 szklanki mleka 1,5%
3-4 tyzki kaszy manny

5-6 duzych sliwek

1 tyzeczka klarowanego masta

1 tyzka brazowego nierafinowanego cukru
1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka niesolonych pistaciji

PRZYGOTOWANIE

Sliwki myjemy, pozbywamy sie pestek i kroimy w éwiartki. Na patelni rozgrzewamy masto
klarowane z dodatkiem cukru, kiedy zacznie intensywnie pachnie¢ dodajemy pokrojone Sliwki
oraz cynamon. Catos¢ pogrzewamy jeszcze 2-3 minuty intensywnie mieszajac. W matym
garnuszku na niewielkim ogniu podgrzewamy mleko wraz z kaszg manng. Catos¢ nieustannie
mieszamy. Po kilku minutach kasza zacznie intensywnie gestnie¢ — wtedy zmniejszamy ogien
i catosc delikatnie podgrzewajac mieszamy ok 1 minuty. Do matej miseczki przektadamy
kasze, na gore wyktadamy karmelizowane sliwki, a catos¢ posypujemy pistacjami.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 673 244 20,3 92,7 36
1 PORCJA 3185 12,2 1015 46,35 1.8 445 1.40
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Porcji: 5

MUS CIEKOLADOWY (WEGAN

ZAWARTOSC WEGLOWODANOW — 30 G / PORCJE

SKLADNIKI
230 g czekolady deserowe;j

250 ml mleka sojowego

1/2 ziarenek z laski wanilii

280 g tofu, odcedzonego
1/4 szklanki malin (mogg by¢ mrozaone)
1/4 szklanki jagdd/boréwek (moga by¢ mrozone)

PRZYGOTOWANIE

Posiekaj czekolade i przetdz ja do miski. W rondelku zagotuj mleko sojowe z ziarenkami wanilii.
Goracym mlekiem zalej czekolade, odczekaj minute i mieszaj, az catkowicie sie rozpusci.

W blederze miksuj tofu okoto 10 sekund na gtadka mase, dodaj rozpuszczong czekolade

i zmiksuj panownie. Przelej mus do pucharkéw/kieliszkdw. Naktadaj na przemian — warstwe
musu i owocow. Udekoruj owocami i posyp naturalnym kakao (opcjonalnie).

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 1741 61.8 92 1775 9.9
1 PORCJA 248 12,3 18,5 355 1.9 3.2 25
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Porcji: 4

MUS POMARAN

SKLADNIKI
e 4 pomarancze 1000 g

150 g sera twarogowego potttustego
1jajo

2 tyzki cukru 24 g

szczypta przypraw korzennych

PRZYGOTOWANIE

Pomarancze okrawamy z biatych czesci skorek. Kroimy na mniejsze kawatki i blendujemy.
Dadajemy cukier, przyprawy korzenne, ser twarogowy oraz zottko. Biatka ubijamy ze szczypta
soli na sztywna piane. Wszystko razem delikatnie mieszamy. Przektadamy do miseczek lub
pucharkow i chtodzimy w lodéwce min. 2 godziny.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT

1 PORCA 185 10 3,5 32 - 3,0 1.0
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Porcji: 2

UDDING CHIA T MUSEM MANGO

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY

e 200 ml mleka ryzowego e mikser lub blender reczny

e 50 ml mleka kokosowego lub smacznej e miska / stoik / szklanka
wody kokosowe; e C73S

e 2 tyzki nasion chia

e dojrzate mango

e garsc¢ czerwonej porzeczki

e opcjonalnie: syrop z agawy [ ksylital

PRZYGOTOWANIE

Przepis jest banalnie prosty, jednak wymaga czasu i cierpliwosci. Zmieszaj ze soba mleko
ryzowe i kokasowe w naczyniu, w ktérym bedziesz jes¢ pudding. Niektdre przepisy proponujg
uzy¢ wytacznie mleka kokosowego, ale mnie sie ten pomyst za bardzo nie podoba. Chia
zawiera dosc¢ sporo kwasow ttuszczowych, oczywiscie tych dobrych, nie ma co wiec
doktadac sobie do tego ttuszczu z kokosa, zwtaszcza jesli checesz zjesc lekkie Sniadanie. |a
mam to szczescie, ze w szafce stojg dwa kartony mleka kokosowo-ryzowego kupionego

w Berlinie, ktére idealnie taczy oba smaki.

Po zmieszaniu mleka, dosyp dwie tyzki nasion i doktadnie zamieszaj. Jesli zrobisz to
niestarannie, moga powstac mate gluty, czyli zlepione ze soba ziarenka, ktére beda tak
sama smaczne, jednak zaburza gtadka konsystencje puddingu. Odstaw naczynie na 15 minut
i zamieszaj wszystko jeszcze raz. Wtdz pudding do loddwki na kilka godzin (najlepiej na noc).

Kiedy pudding bedzie juz gotowy do jedzenia, wyjmij go z lodéwki i dosyp do niego garsc
czerwonych porzeczek. Jesli wolisz, moga by¢ to inne owace, byle jagodowe — ich kwaskowy
posmak przetamuje stodycz mleka i szatwie. Obierz mango i zmiksuj je na gtadki, gesty mus.
Zalej nim pudding. Jesli smak bedzie dla Ciebie niewystarczajaco stodki (w co watpie...) dostédz
agawa, ksylitolem, miodem albo zwyktym cukrem.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY (g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 4246 6.3 18 67,5 147
1 PORCJA 2123 315 9 3375 735 2,64 0,93
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Porcji: 4

AOSLINNE LODY BANANOW

SKLADNIKI POTRZEBNE RZECZY
e 4 dojrzate banany e torebka do mrozonek
e 1,5 tyzki masta orzechowego e mocny mikser

e gorzka czekolada (kakao 70%+) 25 g

PRZYGOTOWANIE

Przepis jest bardzo prosty. Wymaga jednak wczesniejszego przygotowania i odraobiny
cierpliwosci. Pokrojone w plastry banany trzeba porzadnie zmrozi¢. Najlepiej wtozy¢ je do
zamrazalnika na noc i pgjs¢ spac. W innym przypadku bedziesz zagladac co pie¢ minut do
lodéwki, zeby sprawdzi¢, czy moze juz sg gotowe i zaraz bedziesz magt je zjesc.

Kiedy banany beda twarde niczym kamien lub przynajmniej l6d, wrzu¢ je do miksera, ktéry
umie paokruszyc¢ l&d. Blender reczny tez sie dobrze sprawdzi. Do banandw dodaj masto
arzechowe, najlepiej wtasnej raboty — do przepisu uzytem masta z orzeszkdw ziemnych, ktére
przygotowatem tego samego dnia. W ten spos6b masz pewnosg, ze to, co jesz nie sktada sie
w 60% z orzechdw, a w 40% z oleju palmowego i innych dodatkéw. Ale do rzeczy! Podczas
miksowania uwazaj, by nie nagrzac za bardzo banandw — wtedy lody szybko sie rozpuszcza.

Zmiksowane lody mozesz zjes¢ od razu, jesli zbytnio Ci sie nie rozpuscity lub jesli wolisz mnigj
stata konsystencje. Mozesz tez wtazy¢ je na pare godzin do zamrazalnika (optaci sie czekac!),
by nabraty bardziej zbitej konsystencji, takiej jak lody z pudetka. Dla urozmaicenia mozesz
dodac¢ pokruszona w kawatki czekolade.

Teraz zostato juz tylko jedno — JESC! Nawet nie zorientujesz sie, ze pozerasz lody, ktdre nie
sa zrabione z mleka. Nie dos¢, ze smaczne, nie dos¢, ze stodkie to jeszcze zdrowe i dodajace
energii. | 0 to wtasnie chodzil

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 7061 94 29,7 106 91
1 PORCJA 176,52 2,35 742 26,5 2,27 2,42 076
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Porcji: 30

KOLADOWD-PIS1A
DODATKLEM LIKERU GRAN
A

SKLADNIKI

e 2 tyzki masta

1 tyzka miodu
125 ml Smietany 36%
400 g czekolady gorzkiej

60 ml likieru pomaranczowego Grand Marnier
170 g pistacji, obranych, uprazonych delikatnie na suchej patelni
1 tyzeczka skaorki pomaranczowe;

PRZYGOTOWANIE

W rondelku zagotuj Smietane, masto i midd. W miseczce potam czekolade i zalej goraca
Smietang, dodaj likier i skérke pomaranczowsq. Pozostaw na minute i delikatnie zamieszaj.
SchtddZ w lodéwce, mieszajac co 15 minut az masa stanie sie gesta (proces bedzie trwat
okoto 45 minut). Uzywajac 2 tyzek formuj z masy kulki i uktadaj je na papierze do pieczenia.
Schtéd? w lodéwce okoto 10 minut. Pistacje drobno posiekaj i obtocz w nich trufle. Schtadzaj
kolejne 15 minut. Gotowe trufle mozna przechowywac w szczelnie zamknietym pudetku do
tygodnia.

ENERGIA (kcal)  BIALKO(g)  TLUSZCZ(g) WEGLOWODANY(g)  BLONNIK POKARMOWY (g) WW WBT
CALA POTRAWA 4150 65 298 3105 172
1 PORCJA 1398 2.2 10,3 10,1 06 1 1
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CURRICA

Cukrzyca okresla sie rézne choroby metaboliczne o niejednorodnej patogenezie, charakteryzu-
jace sie przewlektym podwyzszeniem poziomu glukozy we krwi (czyli hiperglikemia) spowodo-
wanym zaburzeniem wydzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekle utrzymujace sie zwiekszone
stezenie glukozy we krwi prowadzi do groznych powiktan dotyczacych m.in. uktadu krazenia,
uktadu nerwowego, oczu, nerek itd. W duzej mierze mazna im jednak zapabiec lub opdznic¢ ich
wystapienie, jesli choroba zostanie wczesnie rozpoznana i bedzie skutecznie leczana.

Cukrzyca to przewlekta choraba, w ktorej przebiegu stezenie glukozy we krwi jest zbyt duze.
Stezenie glukozy we krwi jest obnizane przez dziatanie jednego hormonu — insuliny. Jezeli insu-
lina nie jest produkowana przez organizm lub jest produkowana w niewystarczajacych ilosciach
albo wystepuje opornasc tkanek na dziatanie insuliny, wéwczas stezenie glukozy we krwi wzra-
sta i rozwija sie cukrzyca.

Objawy cukrzycy to: zmeczenie, sennos¢, utrata masy ciata, wzmozaone pragnienie, oddawanie
duzych ilosci moczu, zakazenia skdry, drég moczowych i narzadéw ptciowych, zaburzenia wi-
dzenia.

Typy cukrzycy
CUKRZYCATYPU1

Pojawia sie najczesciej u dzieci, mtodziezy i mtodych, szczuptych oséb dorostych. Moze sie roz-
poczac w kazdym wieku, nawet po 80. roku zycia. Bezposrednig przyczyna choroby jest znisz-
czenie komorek produkujacych insuline w trzustce (tzw. komadrek beta) przez wtasny uktad
odpornosciowy chorego, dlatego choroba ta nalezy do schorzen autoimmunologicznych.

Czynnik uruchamiajacy reakcje autoimmunologiczna prowadzgca do destrukcji komadrek pro-
dukujacych insuline jest nadal nieznany mimo bardzo intensywnych badan w tym kierunku. Gdy
zniszczeniu ulegnie 80-90% komdrek beta i poziom insuliny w organizmie jest zbyt niski, ste-
zenie glukozy we krwi gwattownie wzrasta, co prowadzi do wystapienia abjawdw klinicznych
choroby (niekontrolowanej utraty masy ciata, wzmozonego pragnienia, ostabienia, sennosci)
i ich szybkiego narastania w czasie kilku tygodni. Od chwili rozpoznania choroby leczenie wy-
maga statego padawania insuliny, najczesciej 4-5 razy dziennie.

U os6b dorostych tempo rozwoju choroby jest zwykle powalniejsze, a objawy mniej nasilone.
Leczenie insuling w cukrzycy typu 1 jest niezbedne do przezycia chorych. W czasach przed
adkryciem insuliny (prawie 90 lat temu) dziecko z nowo rozpoznang cukrzyca typu 1 umierato
zazwyczaj w pierwszym roku choroby.

CUKRZYCA TYPU 2
To najpowszechniejsza (85-90% chorych) postac cukrzycy, wystepuje najczesciej u 0sob star-

szych, jest Scisle zwigzana z nadwaga i otytoscig oraz innymi zaburzeniami metabolicznymi.
Rozpoznawana jest gtéwnie u osdb po 60. roku zycia, ale coraz czesciej stwierdza sie ja juz
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u czterdziestolatkdw, zwtaszcza otytych. U oséb z nadwaga lub otytoscig dziatanie insuliny —
jedynego hormaonu powodujacego, ze organizm cztowieka moze czerpac energie z glukozy i je-
dynego, ktory powoduije abnizenie stezenia glukozy we krwi — jest znacznie ostabione. Zjawisko
to jest okreslane mianem insulinoopornosci.

W poczatkowym okresie choraby, trzustka wytwarza zwiekszonga ilos¢ insuliny, kompensu-
jac w ten sposab insulinoopornosé. Jednak po pewnym czasie wydzielanie insuliny zmniejsza
sie — by¢ moze z powodu przecigzenia kamorek beta — i wowczas stezenie glukozy we krwi
stopniowao wzrasta. Tempo tych zmian u wielu chorych jest bardzo powaolne i w zwiazku z tym
choroba przez dtugi czas pozostaje niewykryta (ok. 40% przypadkow cukrzycy typu 2 jest
rozpoznawane przy okazji badan kontrolnych). Z tego powodu nawet u potowy 0séb z nowo
rozpoznana cukrzyca typu 2 stwierdza sie juz pdZzne powiktania choraby (zmiany w naczyniach
dna oka, przebyty zawat serca, uszkodzenie nerek itd.).

Leczenie cukrzycy typu 2 polega na dgzeniu do redukcji masy ciata poprzez ograniczenia die-
tetyczne i zwiekszenie aktywnosci Azycznej oraz na podawaniu doustnych lekéw przeciwcu-
krzycowych. Po kilku latach u zdecydowanej wiekszasci charych niezbedne jest stosowanie
insuliny. W poczatkowym okresie podaje sie j3 1-2 razy dziennie i jednoczesnie kontynuuije
stosowanie niektdrych lekdw doustnych. Jednakze aby znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
powiktan cukrzycy — co jest najistotniejszym celem leczenia tej choroby — nalezy u kazdego
pacjenta oceni¢ takze inne czynniki uszkadzajgce naczynia krwionosne. Oznacza to, ze chorzy
powinni réwnie intensywnie jak stezenie glukozy we krwi kontrolowac cisnienie tetnicze, ste-
zenie chaolesterolu i tréjgliceryddw we krwi oraz zaprzestac palenia tytoniu. Najnowsze badania
naukowe potwierdzaja wysoka skutecznosé takiego wielokierunkowego postepowania w za-
pobieganiu powiktaniom cukrzycy.
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POWLKEANTA CURRIYCY

Cukrzyca, najczesciej z powodu nierozpoznanego wieloletniego przebiegu, moze prowadzi¢ do
powstania przewlektych powiktan zwiazanych z uszkodzeniem réznych tkanek i narzgddw, co
skutkuje ich nieprawidtowym funkcjonowaniem. Osoby, u ktérych cukrzyca jest wtadciwie kon-
trolowana, maja duza szanse na niedopuszczenie do przewlektych powiktan.

Retinopatia cukrzycowa to uszkodzenie siatkdwki oka. Najbardziej skrajng postacia powiktan
acznych jest slepota.

Neuropatia cukrzycowa jest uszkodzeniem uktadu nerwowego. Jedng z najczestszych jej posta-
ci jest tak zwana polineuropatia cukrzycowa z dos¢ charakterystycznymi objawami, np. dre-
twieniem, zaburzeniem czucia, uczuciem bélu lub parzenia stdp i rak. Innym rodzajem neuropatii
cukrzycowej jest neuropatia autonomicznego uktadu nerwowego odpowiadajacego za prace
wiekszosci narzadow i uktadéw organizmu cztowieka. Objawy tego rodzaju neuropatii to: za-
burzenia pracy serca, nieprawidtowaosci cisnienia tetniczego (brak obnizenia cisnienia w nocy),
zaburzenia pracy przewodu pokarmowego (zaparcia, biegunki, zgaga), zaburzenia erekcji.

Nefropatia cukrzycowa to uszkodzenie funkcji nerek prowadzace do ich niewydolnosci i ko-
niecznosci leczenia dializami lub przeszczepem nerki.

Zespat stopy cukrzycowej, czyli zaburzenie unerwienia i — w mniejszym stopniu — ukrwienia
stép moze doprowadzi¢ do deformacii, mikrourazéw, trudno gojacych sie owrzodzen i infekc;i
tkanek gtebokich stopy, a w ostatecznosci do martwicy. Cukrzyca jest najczestszg przyczyna
nieurazowych amputacji stop.

Choroba wierfcowa serca i zawat serca to najczestsze przyczyny zgondw chorych na cukrzyce.
Wielu chorych z cukrzyca nie przezywa pierwszego zawatu serca.

Choroba niedokrwienna osrodkowego uktadu nerwowego jest jedna z przyczyn udaréw maézgu.
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U AKCJTMENU DLA DTABETTKA

Menu dla diabetyka to edukacyjna akcja spoteczna Koalicji na Rzecz Walki z Cukrzycg. Celem
projektu jest pomaganie osobom z cukrzycg dobierac produkty i komponowac positki zgodnie
z wytycznymi diety cukrzycowej, a takze inspirowanie restauratordw i producentéw zywnosci
do wprowadzania i oznaczania produktéw dedykowanych osobom z cukrzyca. Akcja ma takze
propagowac zdrowe odzywianie i zachecac do zmiany nawykow zywieniowych a przez to zaha-
mowania epidemii cukrzycy i otytosci w Polsce. W ramach akcji prowadzone sa warsztaty kuli-
narne, szkolenia dla kucharzy i restauratoréw, a takze edukacja zdrowotna z zakresu cukrzycy.

Wiecej o projekcie na www.menudiabetyka.pl.
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URGANLZATOREY KAMPANIL

Fundacja, powotana przez ksiedza dr Arkadiusza Nowaka w 2004 roku. Dziatalnos¢ Instytutu
jest przede wszystkim ukierunkowana na wspieranie rozwigzan systemowych dazacych do po-
prawy sytuacji pacjentéw, zwiekszenia Swiadomosci obywatelskiej w dziedzinie praw pacjenta
oraz oddziatywanie na ksztattowanie polityki zdrowotnej panstwa. Fundacja realizuje swoje
zadania statutowe poprzez prowadzenie kampanii spotecznych i edukacyjnych, organizowa-
nie debat publicznych, konferencji oraz szkolen. Instytut podejmuje réwniez dziatania na rzecz
integracji srodowiska organizacji pacjentdw oraz organizuje cykliczne spaotkania z decydenta-
mi w obszarze ochrony zdrowia, bierze czynny udziat w konsultacjach spotecznych, prowadzi
rzecznictwo we wspotpracy z organizacjami zrzeszajgcymi pacjentdw. Dzieki utworzonej bazie
organizacji pacjentdw, ktdra zawiera obecnie ponad 600 podmiotdw, Instytut jest w statym
kontakcie z tymi organizacjami dzieki czemu mamy szerokie rozeznanie na temat biezacych
problemdw w ochronie zdrowia. Zakres dziatalnosci Instytutu obejmuje takze doradztwo praw-
ne dla pacjentdw oraz dla reprezentujacych ich interesy organizacji pozarzadowych.

Koalicja na Rzecz Walki z Cukrzyca

Koalicja na Rzecz Walki z Cukrzyca jest inicjatywa powotang w kwietniu 2009 roku z inicjatywy
Instytutu Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej w celu edukacji oraz zwiekszenia efektywnej
proflaktyki i diagnastyki cukrzycy w Palsce. Koalicja reprezentuje najwigksze polskie organi-
zacje podejmujgce prace na rzecz 0s6b chorych na cukrzyce: Polskie Towarzystwo Diabeto-
logiczne, Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej, Polska Federacje Edukacji w Diabetologii,
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow, Dziennikarski Klub Promacji Zdrowia, Ogdlnopolska Fe-
deracje Organizacji Pomocy Dzieciom i Mtodziezy Chorym na Cukrzyce, Fundacja Cukierkowo,
Towarzystwo Pomocy Dzieciom i Mtodziezy z Cukrzyca. Koalicje wspierajg takze miesiecznik
,Diabetyk” oraz portal www.mojacukrzyca.org.

Intencja koalicjantéw jest, aby poprzez zakrojone na szeroka skale dziatania edukacyjne w ra-
mach kampanii ,Cukrzyca — wiecej niz cukier”, ,Menu dla diabetyka” oraz ,Listopad miesigcem
walki z cukrzyca” aktywnie wptywac na zwigekszanie Swiadomosci spotecznej w zakresie cu-
krzycy, zmieni¢ upraszczajgce podejscie do choroby, a takze uswiadomi¢ jej interdyscyplinarny
charakter i wspotzaleznose z prowadzonym stylem zycia. Rade programowg Koalicji tworza
m.in. ks. Arkadiusz Nowak (Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowatnej) oraz prof. dr hab. n.
med. Leszek Czupryniak (prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego).
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