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Niski indeks glikemiczny — najlepsze przepisy na proste i smaczne potrawy
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WPROWADZENIE

Witam w ksigzce kucharskiej Niski indeks glikemiczny — najlepsze przepisy
na proste i smaczne potrawy! Nazywam si¢ Meredith Mann. Jestem certyfi-
kowana trenerka personalng i holistyczna dietetyczka, specjalizuje si¢ w me-
tabolizmie, redukcji tkanki thuszczowej oraz emocjonalnym jedzeniu. Jestem
rowniez zatozycielka The Peachie Spoon.

Jak zla dieta nauczyta mnie wlasciwego odzywiania

Kiedy w wieku 19 lat zacze¢tam swoja pierwsza diete, zrozumiatam, jak wazne
jest utrzymywanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Jak sie p6Zniej okazato,
metoda ta nie pomogta mi schudna¢ i poprawié¢ samopoczucia, lecz dziata-
la wrecz na moja niekorzys¢. Byla tak restrykeyjna, niskokaloryczna i uboga
w biatko, Ze mialam wrazenie, Ze ciagle gtoduje. Mimo to cieszyly mnie kom-
plementy na temat mojej szczuptej sylwetki, wiec kontynuowatam te diete.

Jakie byly skutki? Jadtam zdecydowanie za mato, zwtaszcza biatka, co do-
prowadzito do spadku poziomu cukru we krwi. W efekcie caly czas bytam
roztrzesiona, niespokojna i drazliwa, a jednocze$nie odczuwatam silng cheé
spozywania weglowodanow i cukru. W dni, w ktore odpuszczatam sobie diete,
jadtam zdecydowanie za duzo, co z kolei wywolywato poczucie winy.

Moje motto brzmiato: ,Zaczne od jutra”. Nieustannie towarzyszyto mi po-
czucie porazki. Bytam nie tylko wigzniem wtasnych wyboréw zywieniowych,
nie osiggalam tez oczekiwanych rezultatow. Przez lata tkwitam w tym negatyw-
nym cyklu, prébujac zaakceptowaé swoje ciato, co rowniez byto bardzo trudne.

Ostatecznie zacz¢tam miewa¢ omdlenia spowodowane niskim poziomem
cukru we krwi. Lekarz zdiagnozowat u mnie hipoglikemie, co oznaczalo, ze
poziom glukozy w mojej krwi czesto spadal ponizej zdrowego zakresu. Przy-
czyna byly skoki poziomu cukru wywolane spozywaniem niezbilansowanych
positkow, reakcja insuliny i nastgpujacy po tym gwattowny spadek poziomu
glukozy, ktéry prowadzit do objawoéw hipoglikemii.

Stuchajac wlasnego ciala

Po diagnozie uznatam, ze musze wprowadzi¢ powazne zmiany w diecie. Po
latach niewlasciwego odzywiania i ztego samopoczucia zaczelam je$¢ wigcej



pelnowarto$ciowych produktéw. Choé poczutam sie nieco lepiej, wciaz do-
$wiadczatam spadkéw poziomu cukru, ktére powodowaly wahania nastroju,
drazliwo$¢ i epizody objadania si¢. Podczas corocznych badan lekarskich moje
wyniki na czczo wskazywaty stan przedcukrzycowy oraz insulinoopornos¢.

Nie czulam si¢ soba, a mialam tréjke matych dzieci, ktérymi musiatam
si¢ opiekowac. Ciaggle myslatam o jedzeniu - bytam albo glodna, albo przeje-
dzona. Po dtugich miesigcach prob zdecydowatam sie¢ na leki przeciwlekowe
i przeciwdepresyjne. Poprawily mi one nastréj, ale prawdziwym problemem
byl rozregulowany poziom cukru we krwi. Nie zylam pelnia zycia. Probowa-
tam po prostu przetrwac.

Dlaczego zbilansowany poziom cukru we krwi jest wazny

Moment przelomowy nadszedl, gdy dowiedzialam sie, jakie s3 optymalne
proporcje sktadnikéw na talerzu. Kluczowe okazato si¢ skupienie na biatku
i blonniku, umiarkowanej ilosci zdrowych ttuszczéw oraz weglowodanach.
Taki sposob odzywiania stabilizowal poziom cukru we krwi, zapobiegajac
gwaltownym skokom insuliny i nastepujacym po nich spadkom glukozy, ktére
wywolywaly wiele dolegliwosci. Dzigki tej rownowadze udato mi si¢ w koncu
opanowac glod i zachcianki, przestac si¢ objadac i obsesyjnie mysle¢ o tym,
co jem. Stabilizacja poziomu cukru miata takze pozytywny wplyw na moj na-
stroj. To byla niesamowita zmiana!

Co jeszcze dzigki temu zyskalam? Zrozumiatam, ze utrzymywanie stabil-
nego poziomu cukru we krwi przynosi liczne korzysci zdrowotne. Pozwolito
mi to odbudowaé méj metabolizm, zmniejszy¢ stany zapalne, a takze stopnio-
wo i zdrowo schudng¢ oraz utrzymac t¢ zmiane.

Dzielac sie doswiadczeniami z innymi

Odkrycie nowego sposobu odzywiania zmienito moje zycie, dlatego chciatam
podzieli¢ sie ta wiedza z innymi. W 2019 roku zatozytlam konto na Instagra-
mie (@thepeachiespoon). Chcialam pokaza¢ moim odbiorcom, dlaczego
stabilizacja poziomu cukru we krwi jest tak wazna oraz jak w prosty sposéb
uczyni¢ z tego nawyk, dbajac jednoczesnie o zdrowie catej rodziny.
Pierwszym przepisem, ktory opublikowatam, byt pyszny koktajl stabi-
lizujacy poziom cukru we krwi. Zawieral biatko, zdrowe ttuszcze, btonnik,

Wprowadzenie
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a takze porcje weglowodanéw. Nie tylko stanowil pozywne §niadanie, ale tak-
ze pozwalal opanowaé popotudniowe zachcianki. Byt to dla mnie prawdziwy
przetom.

Bylam bardzo podekscytowana, gdy mogtam podzieli¢ si¢ tym przepi-
sem, poniewaz zawieral on wszystkie sktadniki odzywcze, ktérych moj or-
ganizm tak desperacko potrzebowat podczas mojej pierwszej diety. Wtedy
moje cialo wotato o odzywczy pokarm, a jedynym znanym mi sposobem na
poradzenie sobie z tym problemem bylo przejadanie si¢. Kiedy zdobylam od-
powiednia wiedze, postanowitam, Ze pomoge innym poprawié¢ zdrowie oraz
samopoczucie.

Niedlugo potem The Peachie Spoon przeksztalcito si¢ w pelnoetatowa
dzialalno$¢ coachingowa i blog kulinarny. Moje osobiste doswiadczenia spra-
wily, Ze z pasja pomagam ludziom wybiera¢ i przygotowywac positki, ktére
upraszczaja odzywianie, poprawiaja zdrowie, dostarczaja energii i pozwalaja
dbac o siebie oraz bliskich.

Dzi$ z radoscia tworze proste, przyjazne dla calej rodziny przepisy, ktére
odzywiaja organizm, stabilizuja poziom cukru we krwi i pozwalaja czuc¢ si¢
naprawde dobrze.

Dziekuje, ze tu jestes!
Meredith



Czym jest
rownowaga poziomu
cukru we krwi
i dlaczego jest wazna!

by odpowiedzie¢ na to pytanie w sposéb mozliwie jak najbardziej
uproszczony, trzeba by stwierdzi¢, ze poziom glukozy we krwi odno-
si sie do stezenia glukozy (rodzaju cukru) w krwiobiegu. Poziom glu-
kozy i poziom cukru we krwi oznaczaja to samo. Pamietaj, ze poziom cukru
we krwi oraz reakcje organizmu na pokarmy réznig si¢ w zalezno$ci od osoby.
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Niektoére produkty spozywcze, takie jak bialty chleb, bialy ryz i proste we-
glowodany - na przyktad ciasteczka i cukierki - powoduja gwaltowny wzrost
poziomu cukru we krwi. To z kolei uruchamia wydzielanie insuliny, co powo-
duje spadek poziomu cukru. Gdy proces ten powtarza si¢ wielokrotnie, moze
prowadzi¢ do hipoglikemii - stanu, w ktérym poziom cukru we krwi jest za
niski, co przydarzyto sie réwniez mnie.

Jednak kiedy spozywamy odpowiednie produkty, takie jak ztozone weglo-
wodany, zdrowe thuszcze, btonnik i biatko, organizm nie musi tak intensywnie
pracowac. Produkty takie jak warzywa kapustne i korzeniowe, biatko pocho-
dzace z migsa, jajek oraz (jesli dana osoba je toleruje) wybranych produktéow
mlecznych, a takze kietki lub wysokiej jakosci zboza i owoce moga by¢ czescia
diety stabilizujacej poziom cukru we krwi.

Kiedy odzywiamy si¢ wlasciwie, poziom cukru we krwi naturalnie sig¢
stabilizuje, co pozwala utrzymaé zdrowa wage i energi¢ na poziomie nie-
zbednym do realizacji codziennych zadan. Mozna poréwnac te produkty do
paliwa dla samochodu - kiedy mamy to, czego potrzebujemy w ,zbiorniku”,
funkcjonujemy lepiej, czujemy sie dobrze i jesteSmy zdrowi.

Stabilizacja poziomu cukru we krwi jest réwniez kluczowa dla zachowa-
nia og6lnego zdrowia i dobrego samopoczucia. Wahania poziomu cukru, jesli
wystepuja stale, wywieraja duza presj¢ na organizm. Problem ten nie dotyczy
wylacznie 0s6b z cukrzyca. Nowe badania pokazuja, ze 88% oséb bez cukrzycy
regularnie do§wiadcza wahan poziomu cukru we krwi i czgsto nawet o tym
nie wie. Objawy zaburzen poziomu cukru we krwi moga obejmowac silne
zachcianki, niepokdj, wahania nastroju, czgste oddawanie moczu i przyrost
masy ciala.

Przewlekle zaburzenia poziomu cukru we krwi
jako czynnik przyczyniajacy sie do choréb zapalnych
i innych probleméw zdrowotnych

Z czasem przewlekla dysregulacja poziomu cukru we krwi przyczynia si¢ do

rozwoju choréb zapalnych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby serca czy Alz-

heimer. Wahania poziomu cukru prowadza do wielu stanéw zapalnych, ktére

dosiegaja komorki, tkanki i narzady.

SERCE: Przewlekte zapalenie moze uszkadza¢ wysciotke naczyn krwionos-
nych i zwigksza¢ powstawanie blaszek miazdzycowych, ktére moga blo-
kowa¢ przeptyw krwi i prowadzi¢ do zawaléw serca lub udaréw.



CUKRZYCA: Przewlekle zapalenie moze zaburza¢ funkcjonowanie insuliny
- hormonu regulujacego poziom cukru we krwi - co prowadzi do insu-
linoopornosci. To z kolei skutkuje podwyzszonym poziomem cukru we
krwi i cukrzyca.

RAK: Przewlekle zapalenie moze powodowa¢ uszkodzenie DNA, mutacje ko-
morek i nieprawidlowy wzrost komoérek, co prowadzi do nowotwordw.
Moze takze sprzyja¢ rozprzestrzenianiu si¢ komérek nowotworowych
i zaktécac¢ zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do walki z nimi.

MOZG: Przewlekly stan zapalny moze negatywnie wplywac na funkcjono-
wanie moézgu i uktadu nerwowego, prowadzac do pogorszenia zdolnosci
poznawczych, utraty pamieci oraz rozwoju demencji. Moze takze przy-
czynia¢ sie do powstawania choréb takich jak Alzheimer, Parkinson czy
stwardnienie rozsiane.

CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE: Przewlekly stan zapalny moze spra-
wi¢, ze uklad odpornoséciowy zacznie atakowa¢ wlasne tkanki i narzady,
co przyczynia sie do rozwoju choréb autoimmunologicznych, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawow, toczen, tuszczyca czy zapalne choroby
jelit.

Jak widag¢, brak regulacji poziomu cukru we krwi ma wielki wpltyw na na-

sze zdrowie. Dlatego tak istotne jest, aby zadbaé o rownowage w naszych po-
sitkach - od $niadan, przez obiady i kolacje, az po przekaski.

Nieréwnowaga poziomu cukru we krwi, metabolizm i odchudzanie

Brak réwnowagi poziomu cukru we krwi nie tylko prowadzi do wielu reakcji
zapalnych, ale takze wplywa na to, w jaki spos6b organizm spala i magazynuje
tluszcz. Proces spalania ttuszczu nie wptywa jedynie na wyglad zewnetrzny.
Poprawa zdrowia metabolicznego wiaze si¢ z wigkszym poziomem energii,
lepszym funkcjonowaniem hormondéw, nizszym ryzykiem choroéb serca i wie-
loma innymi korzy$ciami.

Insulina, hormon odpowiedzialny za regulacj¢ poziomu cukru we krwi,
sygnalizuje organizmowi, ze powinien zaczaé¢ magazynowac kalorie w postaci
thuszczu. Jesli poziom insuliny jest stale podwyzszony, proces spalania ttusz-
czu i odchudzanie stajg si¢ znacznie trudniejsze. Gdy poziom cukru we krwi
jest zrownowazony, poziom insuliny pozostaje niski, metabolizm przyspie-
sza, a komorki tluszczowe zmniejszaja swoja objetosc.

Czym jest réwnowaga poziomu cukru we krwi i dlaczego jest wazna?

-
-
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Makrosktadniki
| rownowaga poziomu
cukru we krwi

akrosktadniki obejmuja biatko, weglowodany i ttuszcze. Optymalny

positek uwzglednia jednak rowniez btonnik, poniewaz jest on nie-

zwykle istotny z perspektywy rownowagi poziomu cukru we krwi.
Kazdy makroskladnik jest wazny, a zrozumienie, jak wspotdziataja one ze
soba, ma kluczowe znaczenie dla skutecznego zarzadzania poziomem glu-
kozy we krwi.

— 21 —
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Pamietaj, ze doktadny stosunek biatka, weglowodanéw, btonnika i ttusz-
cz6w powinien by¢ dostosowany do twoich indywidualnych celéw zdrowot-
nych oraz potrzeb zywieniowych. Dotyczy to zaréwno stabilizacji poziomu
cukru we krwi, odchudzania, jak i sytuacji, w ktérych wystepuja okreslone
schorzenia wymagajace szczegdlnej uwagi. Dlatego warto skonsultowac sie
z lekarzem lub dietetykiem, aby ustali¢ optymalny rozktad makrosktadnikow
dopasowany do twoich potrzeb.

Bialko: dlaczego powinno by¢ kluczowym elementem twoich positkéw

Biatko jest najwazniejszym sktadnikiem odzywczym, jesli chodzi o utrzyma-
nie réwnowagi poziomu cukru we krwi. Jest rowniez niezbednym budulcem
kosci i miesni, a takze wspomaga detoksykacje watroby oraz regeneracje tka-
nek takich jak chrzastki, narzady i skora. Biatko odgrywa réwniez istotna role
w przyspieszaniu regeneracji po wysitku fizycznym i leczeniu urazéw.

Ponadto biatko pomaga ograniczy¢ utrat¢ masy mig$niowej, ktéra natu-
ralnie postgpuje wraz z wiekiem. Jest to szczegdlnie istotne, poniewaz mig$nie
odgrywaja kluczowa role w stabilizowaniu poziomu cukru we krwi. Wiekszo§¢
glukozy w organizmie jest magazynowana w mie$niach, a jedynie niewielka
jej ilos¢ znajduje si¢ w watrobie. Odpowiednia masa mig$niowa umozliwia
lepsza regulacje poziomu cukru we krwi. Méwiac prosciej, im wiecej miesni
szkieletowych, tym wigksza zdolno$¢ magazynowania glukozy, co przektada
sie na bardziej stabilny poziom cukru we krwi.

Biatko jest rowniez wszechstronnym skladnikiem odzywczym o najwyz-
szym efekcie termogenicznym spos$réd wszystkich makroskladnikéw. Oznacza
to, Ze organizm spala wiecej kalorii podczas jego trawienia i metabolizowania.
Chociaz weglowodany i thuszcze s gtéwnymi Zrédtami energii, organizm moze
rowniez wykorzystac¢ biatko jako zZrodto energii, jesli zajdzie taka potrzeba.

Warto pamietac, ze biatko musi by¢ dostarczane z pozywieniem, poniewaz
organizm nie potrafi samodzielnie go syntetyzowaé. To jeden z powodoéw, dla
ktorych biatko jest centralnym elementem mojego zbilansowanego positku.

BIALKO A ROWNOWAGA POZIOMU CUKRU WE KRWI

W poréwnaniu ze ztozonymi weglowodanami, biatko wptywa na poziom cukru
we krwi wolniej i bardziej stopniowo. Oznacza to, ze efekty nie s3 odczuwalne
natychmiast. Wynika to z faktu, ze biatko musi by¢ roztozone na aminokwasy,
zanim zostanie wchtonigte do krwiobiegu i przyswojone przez organizm.






b

Sposoby na
resulacje poziomu
cukru we krwi

tym rozdziale znajdziesz narzedzia, wskazowki i proste rozwia-

zania, dzieki ktérym tatwiej bedzie ci utrzymac¢ poziom cukru we

krwiw réwnowadze. Pomoga ci one zamienic stabilizacje poziomu
cukru we krwi w codzienny nawyk. Porady te nie s3 magicznymi rozwigzania-
mi, nie zastapia tez wlasciwego leczenia, moga jednak okaza¢ si¢ pomocne na
poczatku twojej drogi do zdrowego zarzadzania poziomem glukozy.
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Te wskazoéwki maja dostarczy¢ ci praktycznej i uzytecznej wiedzy, a nie
przyttacza¢ dodatkowymi obowigzkami. Stres moze powodowacé stan zapalny
w takim samym stopniu jak gwaltowne skoki poziomu cukru we krwi, dlate-
go staralam sig, aby te porady byly proste i latwe do wdrozenia. Moje motto
brzmi: Zdrowie bez obsesji. Wazne jest, aby rownowazy¢ wiedze, ktora cie
wspiera, z odpoczynkiem, regeneracja i relaksem.

Pamietaj, ze to, co dziala u jednej osoby, niekoniecznie musi sprawdzac
sie u ciebie. Nie wszystkie porady, z ktérymi sie stykasz, s3 poparte badaniami
naukowymi, ale zawsze warto opierac si¢ na zdrowym rozsadku. Wybieraj te
wskazowki, narzedzia i strategie, ktore wydaja ci si¢ madre i wspieraja twoja
droge do zdrowego poziomu cukru we krwi.

Jedz w odpowiedniej kolejnoéci

Kiedy zasigdziesz do positku, spojrz na swoj talerz. Czy wiesz, ze kolejnos¢,
w jakiej spozywasz poszczegdlne sktadniki, ma znaczenie? Tak, ma to wplyw
na to, jak organizm wchtania glukoze, zmniejsza wydzielanie insuliny i sta-
bilizuje poziom cukru we krwi. Optymalna kolejnos¢ spozywania makro-
sktadnikéw to: najpierw btonnik (np. kolorowe warzywa), nastepnie biatko,
ttuszcze, a na koncu ztozone weglowodany.

Dlaczego jest to wazne? Gdy zaczynasz posilek od blonnika, szczeg6lnie
przed spozyciem weglowodanow, skrobi i cukréw, w twoim zotadku powstaje
warstwa ochronna, ktora spowalnia i zmniejsza wchlanianie glukozy. Biatko
rowniez spetnia te funkcje, a dodatkowo sprawia, ze czujesz si¢ syty, co poma-
ga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi.

Zjedzenie doktadnie tego samego positku w innej kolejnos$ci moze prowa-
dzi¢ do zupelnie r6znych reakcji organizmu na poziom cukru we krwi. Oczy-
wiscie, jesli przygotowujesz smoothie zawierajace wszystkie makrosktadniki,
sa one wchlaniane jednoczesnie, co stabilizuje poziom cukru.

Przyktadowo, pewnego dnia podczas przygotowywania smoothie na
$niadanie zjadlam kilka §wiezych truskawek. Pomyslatam, ze to nie problem,
poniewaz za chwile mialam wypi¢ smoothie petne btonnika, zdrowych ttusz-
czow i biatka.

Jednak zjedzenie tych truskawek bez innych sktadnikéw spowodowato
gwaltowny skok poziomu cukru we krwi, ktory zarejestrowat moj monitor glu-
kozy. Ten skok doprowadzit do naglego spadku poziomu cukru i objaw6w takich
jak przyspieszone bicie serca, niepokoéj, senno$¢ oraz ochota na weglowodany.
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Sniadania

niadanie to najwazniejszy posiltek dnia, dlatego wazne jest, z jakich pro-

duktéw je przyrzadzasz. Spozywanie $niadania sktadajacego sie z sto-

dzonych ptatkéw, ciastek i innych produktéw o wysokiej zawartosci
cukru i niskiej warto$ci odzywczej powoduje, zZe przez caty dzien odczuwa-
my zachcianki i przejadamy si¢. Wybierajac makrosktadniki takie jak biatko,
zdrowe ttuszcze i weglowodany zlozone, odpowiednio odzywisz organizm
i dodasz mu energii, a takze ustabilizujesz poziom cukru we krwi i poprawisz
sobie nastroj.
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Proteinowy parfait sernikowy

1PORCJA

Ten przepis $wietnie si¢ sprawdzi, jesli chcesz przygotowaé positek na kilka
dni z rzedu. Wystarczy podwoi¢ lub potroi¢ ilos¢ sktadnikow. Dzigki tej po-
trawie $niadania staja si¢ bardziej ro6znorodne, a ty dodatkowo stabilizujesz
poziom cukru we krwi. Jesli pominiesz orzechy, mozesz wykorzysta¢ parfait
jako zdrowy deser po positku.

Y5 szklanki (115 g) Umies¢ twardg, jogurt, ekstrakt waniliowy, cyna-
niskottuszczowego twarogu mon (jesli uzywasz) i odzywke biatkowa w blende-
2 tyzki (30 g) jogurtu greckiego, rze lub robocie kuchennym. Blenduj do uzyskania
bezttuszczowego gtadkiej konsystencji.
0,5 tyzeczki ekstraktu waniliowego W16z potowe mieszanki do naczynia, a nastep-
0,5 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie) nie dodaj potowe owocow i orzechdw. Powtdrz war-
30 g odzywki biatkowej o smaku stwy i wykoncz parfait resztg owocow i orzechow
waniliowym lub czekoladowym lub mastem orzechowym, aby doda¢ zdrowego
42 g ulubionych owocéw jagodowych ttuszczu.
($wiezych lub mrozonych) Przechowuj w lodéwce. Nadaje sie do spozycia
2 tyzki (32 g) masta orzechowego lub przez tydzien.
ulubionych orzechdw dla chrupkosci

Wartosci odzywcze (na porcje z 32 g masta orzechowego i sSwiezymi malinami):

403 kalorie * 19 g ttuszczu * 17,3 g weglowodanoéw « 6 g blonnika « 36 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:
proszek biatkowy, jogurt, twaroég * orzechy

czeSciowo w jagodach ¢ jagody
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Proteinowe muffinki jajeczne z pesto

12 MUFFINEK

To doskonate danie dla catej rodziny zawiera 30 g biatka, ktére pomaga stabi-
lizowa¢ poziom cukru we krwi. Sprébuj je zjesé¢ z owocem, aby dobrze rozpo-
czac¢ dzien. Moje dzieci chetnie jedzq muffinki z gofrem lub tostem.

450 ml biatek jaj

Y2 szklanki (115 g) chudego lub
petnottustego twarogu

2 cate jajka

Y tyzeczki soli

Ya tyzeczki pieprzu

Y tyzeczki tymianku

1tyzeczka kurkumy

30 g pesto (2 tyzki)

9 plastréw bekonu (bez
konserwantow),
pokrojonych w kostke

1 szklanka (70 g) dowolnych
warzyw, posiekanych

Y szklanki (38 g) pokruszonej fety

lub dowolnego sera, do posypania

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Nasmaruj lub wytéz
forme na 12 muffinek. Ja uzywam silikonowych fore-
mek spryskanych olejem z awokado. Odstaw na bok.

W duzej misce wymieszaj biatka jaj, twardg, cate
jajka, przyprawy, pesto, bekon i warzywa. Doktadnie
wymieszaj, rozbijajac zéttka.

Uzywajac miarki o pojemnosci 40 ml (¥ szklan-
ki), napetnij foremki mieszanka. Na wierzchu posyp
wybranym serem.

Piecz przez 20-25 minut lub do momentu, az
masa sie zetnie. Dla bezpieczenstwa mozesz umie-
Sci¢ blache do pieczenia pod forma na muffinki, aby

uniknac rozlania.

Wartosci odzywcze na 1 muffinke:

73 kalorie * 3 g tluszczu * 4 g weglowodanéw ¢ 1 g blonnika « 9 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:

bialka jaj, twarog, bekon *

ser, zOltka

warzywa ° brak



Weganska jajecznica biatkowa

2 PORCIJE

To danie jest idealne, jesli unikasz jajek i szukasz alternatywnego Zrodta biat-
ka. Mozesz przygotowac je na $niadanie lub kolacje. Pozostato$ci najlepiej
podgrzewac na patelni. Jesli chcesz doda¢ weglowodany, mozesz zje$¢ wegan-
ska jajecznice z tostem lub owocem.

400 g twardego tofu (najlepiej
ekologicznego)

Y szklanki (80 g) dowolnych
warzyw (moje ulubione to cebula
i szpinak - tatwo je zamrozic)

Y2 tyzeczki granulowanego czosnku

Y4 tyzeczki soli

Ya tyzeczki pieprzu

Y4 tyzeczki tymianku

2 tyzki (21 g) ptatkéw
drozdzowych (2 tyzki)

Y szklanki (60 ml) mleka migdatowego

Odsacz tofu. Utdz kilka warstw recznikéw papiero-
wych, potéz na nich tofu i docisnij ciezka ksigzka lub
duzym talerzem obcigzonym puszkami. Pozostaw
na 15 minut.

Na patelni spryskanej olejem, na srednim ogniu,
podsmaz wybrane warzywa, az bedg aromatyczne
i miekkie.

Rozkrusz tofu rekami i dodaj na patelnie. Do-
praw przyprawami, dodaj ptatki drozdzowe i mleko
migdatowe.

Smaz tofu, az brzegi beda zarumienione, oko-
to 5-6 minut. Unikaj zbyt czestego mieszania, aby

tofu zachowato swoja strukture.

Wartosci odzywcze na porcje:

232 kalorie * 10 g ttuszczu * 11 g weglowodanéw « 4 g blonnika 22 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:

tofu, ptatki drozdzowe *

warzywa, platki drozdzowe *

tofu
brak

Sniadania

&
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Miski mocy

onizsze przepisy doskonale nadaja si¢ do planowania positkéw. Dzieki

nim przygotujesz wcze$niej lunche lub obiady, ktére zjesz w ciagu ty-

godnia. Wcze$niejsze przygotowanie positkow moze zaoszczedzi¢ czas
w dluzszej perspektywie. Kiedy poczujesz gtod, ucieszysz sig, ze masz co§ w lo-
dowece. To o wiele lepsza strategia niz zdanie sie na zachcianki burczacego
brzucha, ktéry kaze nam je§¢ mniej odzywcze przekaski lub dania na wynos.
Jesli bedziesz wiedzie¢, Ze masz gotowy positek, nie bedziesz sig tak stresowat
i nie zmeczysz si¢ podejmowaniem decyzji zwigzanych z jedzeniem. Wczes-
niejsze przygotowywanie dan pomaga kontrolowa¢ wielkos§¢ porcji i lepiej
regulowac poziom cukru we krwi.

— 151 —
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Miska a la pizza

6 PORCJI (1 SZKLANKA WARZYW | 1 SZKLANKA MIESA)

To danie dla catej rodziny idealnie nadaje si¢ do przygotowania zawczasu. Jest
bardzo lekkie. Wtasnie dlatego, jesli chcesz, mozesz zje$¢ wigksza porcje. Aby
bylo bardziej sycace, uzupetnij je o Zrédto weglowodanéw, takie jak ryz z ka-
lafiora lub zwykly ryz. Dzieci uwielbiaja to danie obiadowe. Mozesz zdecydo-
wac sie na wiele zdrowych dodatkéw. Pomoga ci one w wieczornej regulacji
poziomu cukru we krwi i zwiekszeniu rezerw energii, ktéra wykorzystasz na-

stepnego dnia.

226 g pokrojonych warzyw
Y czerwonej cebuli, posiekanej
1 zielona papryka, pokrojona
1 tyzeczka soli, w porcjach
¥4 tyzeczki pieprzu, w porcjach
1tyzeczka czosnku
w proszku, w porcjach
1 tyzeczka wtoskiej przyprawy,
w porcjach
566 g mrozonego ryzu z kalafiora
900 g chudego mielonego
miesa z indyka
8 duzych lub 32 matych wotowych lub
wieprzowych kietbasek pepperoni
368 g sosu do pizzy
Y szklanki mozzarelli, startej
Y4 szklanki parmezanu, startego lub

(38 @) sera feta, pokruszonego

Opcjonalne dodatki:
Marynowane krazki papryki
Czarne oliwki, pokrojone

Ptatki czerwonej papryki

Postaw duza patelnie na $rednim ogniu. Wrzu¢ na
nia grzyby, cebule i papryke. Dopraw warzywa %2 ty-
zeczki soli, pieprzu, czosnku w proszku i wtoskiej
przyprawy.

Odczekaj okoto 5 minut.

Dodaj mrozony ryz z kalafiora. Wymieszaj
i przykryj.

Na innej duzej patelni zrumien mielone mieso
z indyka. Dopraw pozostatymi przyprawami.

Potacz ze sobg mieso z mieszanka warzyw. Na-
stepnie przetéz wszystko do 6 misek. Dodaj peppe-
roni i polej kazda porcje sosem do pizzy. Natéz ser.

Przykryj naczynia, aby ser sie rozpuscit.
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Wartosci odZzywcze na porcje:

310 kalorii * 10 g ttuszczu * 9 g weglowodandéw « 3,5 g blonnika * 45 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:
BIALKO: indyk, pepperoni * TLUSZCZE: ser, pepperoni
BLONNIK: warzywa * WEGLOWODANY/SKROBIA: brak lub dodany ryz
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Miska mocy z kurczakiem

5 MISEK

To danie mozna latwo przygotowaé zawczasu. Dzigki temu przepisowi stwo-
rzysz wlasna optymalnie zréwnowazona miske na obiad. Chrupki seler, pi-
kantny sos ranczerski i kurczak doskonale si¢ ze soba tacza. Kazda porcja
zawiera okoto 2 szklanek warzyw. Dzieki duzej zawartosci blonnika i pre-
biotykow, twoje jelita beda szczesliwe. Jesli chcesz uzupenic¢ danie o zdrowe
ttuszcze, na wierzch kazdej porcji potéz % Swiezego awokado.

Mieso

4 piersi kurczaka bez kosci

1 szklanka (235 ml) ostrego sosu. Jesli
nie lubisz ostrych potraw, zamien
na % szklanki (120 ml) ostrego sosu
i %2 szklanki (120 ml) bulionu z kosci

2 tyzki (30 ml) aminokwaséw
kokosowych lub sosu Worcestershire

1 zabek czosnku, rozgnieciony

Inne sktadniki i dodatki
(do wyboru, dodaj to, co lubisz):
283 g suréwki z kapusty
113 g niebieskiego sera, pokruszonego
1 todyga selera naciowego, pokrojona
1 peczek zielonych cebulek,
posiekanych
Y2 czerwonej cebuli, posiekanej
Jesli potrzebujesz skrobi,
dodaj ziemniaki lub ryz
Sos ranczerski z przepisu

(patrz strona 155) lub ze sklepu

Umiesc¢ piersi kurczaka w wolnowarze. Zalej mie-
so goracym sosem/bulionem, a nastepnie do-
daj czosnek i aminokwasy kokosowe lub sos
Worcestershire.

Przetacz urzadzenie na mata moc. Odczekaj od
4 do 6 godzin. Po ugotowaniu rozdrobnij kurczaka.
Wrzué wszystko z powrotem do wolnowaru.

Do kazdej z 5 misek natéz 1Y% szklanki suréwki,
1 szklanke kurczaka, seler, ¥4 zielonej cebuli (bia-
fa i jasnozielona czesé) i 2 tyzki sera. Polej dania

Y4 szklanki sosu ranczerskiego.



Wartosci odzywcze na porcje:

461 kalorii « 10 g ttuszczu ¢ 10 g weglowodanéw « 3 g blonnika < 54 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:

BIALKO: kurczak * TLUSZCZE: ser

BLONNIK: warzywa * WEGLOWODANY/SKROBIA: brak

Sos ranczerski

7 PORCJI SOSU (%4 SZKLANKI)

1 szklanka (225 g) serka wiejskiego
2 tyzki przyprawy ranczerskiej lub
po Y2 tyzeczki kopru, pietruszki,
cebuli w proszku, czosnku
w proszku, soli i szczypta pieprzu
¥ szklanki (120 ml) maslanki
Y4 cytryny, wycisnietej

Potacz ze sobg wszystkie sktadniki przy pomocy
blendera.

Wartosci odzywcze w 1 porcji:

30 kalorii * 1 g tluszczu * 2 g weglowodanéw « 5 g biatka

Miski mocy

155



