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ROLADA SZPINAKOWA
ZWEDZONYM LOSOSIEM

SKLADNIKI

e 250 g szpinaku mrozonego

e 1 tyzka oleju rzepakowego

e 1 zagbek czosnku

e 2jajka

e 1 ptaska tyzka maki orkiszowe;j

e 5 serka Smietankowy typu Almette
e 11tyzka chrzanu

e 100 g wedzonego tososia

e Koperek posiekany

e SOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Szpinak usmaz z czosnkiem na tyzce oleju
rzepakowego. Dopraw solg, pieprzem i gatka.
Do ostudzonego szpinaku dodaj roztrzepane
z6ttka z maka. Biatka ubij na sztywng piane

i wymieszaj ze szpinakiem. Forme 20x30 cm
wyt6z papierem do pieczenia. Piecz 10 min

w temp 175C. Od razu po upieczeniu wytdz na
Sciereczke i odklej papier. Odstaw do
ostygniecia.

Serek wymieszaj z chrzanem i rozsmaruj na
roladzie wzdtuz jednego boku. Nastepnie ut6z
plasterki tososia. Ciasto zawin ciasno w rolade
i owin folig.

Wt6z do lodoéwki na co najmniej 2 godziny.

g
//%ﬂm * X

T

R N s
A\ L =
/




NISKOWEGLOWODANOWE
~KROKIETY"”

SKLADNIKI NA CIASTO

e 2jajka

40g mascarpone

1 tyzeczka oliwy z oliwek
szczypta soli

Szczypta pieprzu

Jajka zmiksuj z mascarpone, oliwg, solg i
pieprzem i smaz na patelni bezttuszczowej na
cienkie nalesniki. Odstaw do schtodzenia.

SKLADNIKI NA FARSZ

e 1 szklanka kapusty kiszonej

e 1/4 kostki wedzonego tofu

e 2 garsci pieczarek

e 1/4 cebuli

e szczypta soli, pieprzu i majeranku

Kapuste poszatkuj na mniejsze kawatki. Cebule
posiekaj w drobng kostke. Pieczarki oczys¢ i
pokroj w drobng kostke. Tofu zetrzyj na tarce.
Na patelni rozgrzej 2 tyzki wody. Dodaj
posiekang cebulke, tofu, pieczarki, sél, pieprz i
podduszaj przez ok. 6-7 minut na duzej mocy
palnika. Nastepnie dodaj kapuste i podduszaj
ponownie przez ok 5 minut. Dopraw
majerankiem. Przygotowanym farszem wypetnij
przygotowane wczesniej nalesniki i zawin na
krokiety.

SKLADNIKI NA PANIERKE

e 1/3 szklanki napoju roslinnego bez cukru,
np. migdatowego/sojowego
e 41yzki maki migdatowej

Przygotowane krokiety obtocz w napoju
roslinnym i nastepnie w mgce migdatowej. Ut6z
przygotowane krokiety na blaszce do pieczenia
i piecz w nagrzanym do 180 C piekarniku do
delikatnego zarumienienia.




NISKOWEGLOWODANOWA SALATKA JARZYNOWA

SKLADNIKI
e 80 gselera e 3-4 kiszone ogorki
e 80 g marchwi e 3-4 tyzki ugotowanej zielonej soczewicy
e 80 g pietruszki e 2 1yzki jogurtu greckiego pomieszane z
e 80 g groszku konserwowego majonezem light (lub majonezem z

(lub ugotowanych brokutow) awokado) i musztardg

e 1 czerwona cebula e sOl, Swiezo mielony pieprz
e 7 jajek ugotowanych na twardo e Opcjonalnie: gars¢ szczypiorku

Warzywa (marchew, seler i pietruszke) ugotuj al dente, aby zachowac niski indeks glikemiczny.
Ostudzone warzywa pokroj w kostke razem z jajkami, cebulka i ogérkami. Potgcz majonez z
jogurtem oraz musztardg i dodaj do reszty sktadnikow.

Dopraw do smaku solg i pieprzem.

@ (wWskazduwki

Ta niskoweglowodanowa satatka jarzynowa to swietny wybér dla osdb z cukrzyca typu 2.
Zmniejszona ilo$¢ marchewki i groszku obniza zawartos¢ weglowodandw, a gotowanie warzyw &
(seler, marchew, pietruszka) al dente pomaga utrzymac nizszy indeks glikemiczny, co wspiera
kontrole stezenia cukru we krwi. Dodatek zielonej soczewicy wzbogaca danie o btonnik i biatko
roslinne, a jajka dostarczajg petnowartosciowego biatka. Zastosowanie jogurtu naturalnego i
majonezu light obniza kalorycznos$¢ satatki, przy zachowaniu petnego smaku.



https://e-superfood.pl/Sol-klodawska-drobna-1-kg-Crystalline
https://e-superfood.pl/Pieprz-kolorowy-ziarno-BIO-30g-Dary-Natury

RYBA PIECZONA W MIGDALOWE] PANIERCE

SKLADNIKI (6 PORCJI)

600g dorsza / tososia plaster selera korzeniowego

e 1 jajko e 1 tyzeczka oliwy

o 4 tyzki ptatkow z migdatéw e 1 tyzeczka mascarpone

e sOlipieprz e sOl, pieprz, bazylia suszona
e 1 brokut e 2 garsci rukoli

e 2 pietruszki e 1 plaster sera feta

Rybe pokréj w mniejsze kawatki, oprész solg, pieprzem, obtocz w jajku i ptatkach z migdatow.
Wyt6z na blaszke do pieczenia i piecz w 180 C przez ok. 30 minut.

Brokut razem z obrang pietruszkg i selerem ugotuj na parze. Nastepnie zmiksuj bardzo
doktadnie blenderem razem z oliwg, mascarpone i przyprawami na gtadkie puree. Wyt6z
puree na duze naczynie.

Na przygotowane puree wytdz rukole i przygotowang rybe. Catos¢ posyp pokruszonym serem
feta.
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PANS WSKAZOWKI NA SWIETA \/
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("_ W przepisach na ciasto zamien cukier na stodzik, np. ksylitol , X ///’

“ lub erytrytol, a takze zmniejsz ilo$¢ substancji stodzacej o AoNZ=1

potowe wzgledem tego, co znajduje sie w przepisie. f’

Wybieraj przepisy na bazie twarogu, serkéw wiejskich,
skyréw, jogurtow greckich czy mascarpone.
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. 4 Tradycyjng kruszonke mozesz zastgpic siekanymi orzechami
&ﬁw lub kruszonka z maki migdatowej czy kokosowej z dodatkiem

L 4 . .
/ ksylitolu lub erytrytolu zamiast cukru.

' W ciastach, ktére w spodzie maja biszkopty czy herbatniki,
‘ catkowicie pomin ten dodatek - sernik spokojnie upiecze sie
bez spodu.

Ciasto zjedz jako deser po positku bogatym w warzywa i
biatko, np. po porcji dorsza z naszego przepisu, dzieki czemu
glikemia bedzie bardziej stabilna.

Postaraj sie, aby kolacja wigilijna wygladata jak codzienna

kolacja. Co to oznacza? Podczas spotkan przy stole czesto o
positek rozwlekany jest na kilka godzin ciggtego podjadania. .
Postaraj sie natozy¢ na swdj talerz porcje jedzenia, ktérg

chcesz zjes¢ i potraktowac to jak swéj normalny positek.

G Po kolacji warto wstac¢ na chwile od stotu i przejs¢ sie na

<7 . spacer, jesli nie bedzie to spacer na dworze to kazde wstanie {
). /8N z krzesta, schylenie sie do zmywarki, péjscie do kuchni po L s 2
W szklanke wody bedzie wcigz aktywowa¢ Twoje miesnie" WO i
i \ i ,zmotywuje je” do spalania glukozy. LY .- J >

-/~ Podczas gotowania $wigtecznych potraw staraj sie nie ’

/7~ podjada¢ - mozesz przyjac strategie préobowania Wszystkléh e.l ’ 3
%\ dan wokolicy swojego positku. E E




