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Jak cles3ye ste swietami
6@3 wygafa’w sumiernin?
Drodzy Czytelnicy,

Swieta Bozego Narodzenia to czas radosci,
spotkan rodzinnych 1 pysznych potraw.
Dla oso6b na diecie moze to jednak wydawac
sie wyzwaniem, zwlaszcza gdy stol ugina
sie od swigtecznych przysmakow o wysokim
indeksie glikemicznym. Jednak nie martwcie sie¢!
Stworzylam specjalny poradnik zostal
z mysla o Was, abyscie mogli celebrowac
te magiczne chwile bez obaw o zdrowie
1 sSamopoczucie.
W tym poradniku znajdziecie swigteczne przepisy
dostosowane do potrzeb osob
z insulinoopornoscig, cenne wskazowki jak
obnizyc¢ indeks glikemiczny dan swiatecznych
oraz sprawdzone sposoby, jak cieszyc sie Swietam
bez ryzyka niechcianego przyrostu wagi.
Przeksztalcmy razem te swieta w wyjatkowe
1 zdrowe przezycie!

Cotowt na sSwigteczne ruliname
odrrycia?




Jak cles3ye ste swietami
6@3 wygafa’w sumiernin?

« Wybieraj zdrowsze weglowodany:

o Zamien bialag make na pelnoziarnistg
W przygotowywaniu ciast 1 ciasteczek.

o Zastap tradycyjny ryz bialy ryzem
brazowym lub innymi zdrowszymi
alternatywami.

o Zwieksz zawartoSc¢ blonnika:

o Dodaj do potraw swigtecznych warzywa
o wysokiej zawartosci blonnika,
takie jak szpinak, brokuly czy marchewki.
o Wybieraj pelnoziarniste produkty
np. pelnoziarniste makarony czy kasze.

e Unikaj nadmiaru stodkosci:
o Ogranicz cukier w przepisach, stosuj
zamienniki, takie jak stewia czy erytrol.
o Zamiast slodzonych napojow, wybieraj

wode z dodatkiem swiezych owocow.

e Postaw na zdrowe tluszcze:

o Wybieraj Zzrodla zdrowych thuszczow,
np. oliwa z oliwek czy awokado.
o Ogranicz 1losc¢ ttuszczu nasyconego,
unikajac nadmiernego dodawania masta
czy smalcu.




Jak cles3ye ste swietami
6@3 wygafa’w sumiernin?

o Dodaj do potraw swigtecznych aromatyczne
przyprawy, takie jak cynamon, imbir czy
wanilia, aby podkreslic smak potrawy
bez dodatkowej 1losci cukru.

e Stawiaj na bialka i1 zdrowe zrodla miesa:

o Wprowadz do menu swiatecznego chude
zrodla bialka, takie jak kurczak czy indyk.

o Unikaj nadmiernego spozycia czerwonego
miesa 1 przetworzonych wedlin.

e Ogranicz ilosc alkoholu:

o Kontroluj ilos¢ spozywanego alkoholu,
ktory moze wplywac na wzrost poziomu
cukru we krwi.

Pamietaj, ze male zmiany w przygotowywanych
potrawach moga znacznie obnizyc ich indeks
glikemiczny, zapewniajagc smaczne
1jednoczesnie zdrowe swieta!




Jak pr3ygetowad obnizyc
adunefk glikemiczny potrawy?

Bialko:

e Bialko obniza ladunek glikemiczny potrawy,
poniewaz spowalnia trawienie 1 wchlanianie
weglowodanow z posiltku.

« Wprowadzajac bialko do diety, mozna
zmniejszyc szybkosc, z jakg glukoza dostaje sie
do krwi, co pomaga w stabilizacji poziomu
cukru.

Thuszcze:

e Thuszcze maja podobny efekt, spowalniajac
proces trawienia i wchlaniania weglowodanow.

e Dodatek zdrowych tluszczow, takich jak

oliwa z oliwek czy orzechy, moze

zmniejszyc gwaltowne wzrosty glukozy we krwi

po spozyciu posiitku.

Blonnik:

e Blonnik, bedacy nieprzyswajalnym
sktadnikiem pokarmowym, opoznia
wchlanianie glukozy z jelita do krwi.
Zwiekszenie zawartosci blonnika w potrawach
moze skutkowac wolniejszym wzrostem
poziomu cukru we krwi, co jest korzystne

dla osob z insulinoopornoscia.

Kombinacja bialka, thuszczow i1 blonnika:
Polaczenie ich w jednym positku moze
stworzyc¢ synergiczny efekt obnizajacy tadunek
glikemiczny. Razem tworz3a bardziej zlozona
strukture, co sprawia, ze weglowodany s3
uwalniane do krwi wolniej.




Lotwawy na wigitijnym stole
wod tupy

Potrawa

tadunek
Glikemiczny

Indeks
Glikemiczny

Kalorycznosé
(ha 100g)"

Barszcz
czerwony

35

30 keal

Ryba
smazona w
occie

200 keal

Kapusta z
grochem

80 kecal

Ryba w
galarecie

150 keal

Kapusta
wigilijna

100 kecal

Safatka
jarzynowa

80 kecal

Karp
smazony

250 keal

| Grzybowa z
b kluskami

120 kecal

Uszka z

grzybami

300 kcal

Ziemniaki

70 keal

tosos
ieczony

150 keal

- Dorszw

panierce

200 keal




Stodrosct na wigitijnym stele
pod tupy

Ladunek Indeks Kalorycznosé
Glikemiczny | Glikemiczny | (na 100g)"

Piernik
staropolski

Pierniczki 350 kecal

Sernik 250 keal

Sernik na
Zimno

200 keal

L M Makowiec 400 keal

Karpatka 350 kcal

600 kecal




Jak nie pR3ytyc w teakcie
swigt?

Przygotowalam kilka porad, ktore moga pomoc
uniknac nadmiernego przybierania na wadze
w okresie swigtecznym:

Racjonalne podejscie do jedzenia:
Nie traktuj swigt jako okazji do niekontrolowanego
objadania sie. Zjedz odpowiednig ilosc jedzenia, bys
byt/a syty/a, ale nie przejedzony/a.

Ustal realistyczne cele:
Ustal realistyczne cele dotyczgce jedzenia
1 aktywnosci fizycznej w okresie swigtecznym.
Unikaj nierealnych oczekiwan.

Rownowaz zdrowe 1 tradycyjne potrawy:
Wprowadz do swigtecznego menu zdrowe
1 lekkie potrawy, aby rownowazyc tradycyjne,
bardziej kaloryczne dania.

Zwracaj uwage na porcje:
Staraj sie zwracac uwage na wielkosc porcji,
zwlaszcza gdy masz do czynienia z bardziej
kalorycznymi potrawami.

Unikaj_"efektu bufetu”:
Wybieraj jedzenie swiadomie 1 unikaj jedzenia tylko
dlatego, ze cos jest dostepne. Skoncentruj si¢ na
smaku 1 satysfakcji, a nie na ilosci.




Jak nie pR3ytyc w teakcie
swigt?

Badz aktywny/a:

Z.achowaj regularng aktywnosc tizyczng, nawet
okresie swigtecznym. Spacer po obiedzie czy
wspolne cwiczenia moga pomoc spalic dodatkowe

kalorie.

Ogranicz alkohol:
Alkohol jest kaloryczny, wiec ogranicz jego
pozycie. Pamiegtaj, ze napoje alkoholowe moga
rowniez wptywac na Twoje decyzje zywieniowe.

Nawadniaj sie:
Pij odpowiednig ilos¢ wody, szczegolnie miedzy
positkami. Czasami uczucie gtlodu moze byc
wynikiem odwodnienia.

Unikaj grania na emocjach:
Unikaj jedzenia na skutek stresu czy emocji.
Szukaj innych, zdrowszych sposobow radzenia
sobie z emocjami, takich jak spacery czy
medytacja.

Podziel potrawy:
Jesli masz mozliwosc, podziel potrawy swigteczne
z innymi, aby ograniczyc i1los¢ spozywanych
kalorii.




I S ECZNY PORADNIK




Sehadnikis

e 250g maki petnoziarnistej

e 1 jajko $redniej wielkosci

e 50g $mietany 18% mozna uzyé wege $mietanki
« 65g masta lub stalego oleju kokosowego

e 45g masta orzechowego smooth (gtadkie bez kawatkéw orzechéw)
50g miodu

20g erytrolu

15g gorzkiego kakao

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

e 2 tyzki przypary do piernika bez cukru

Smietane przetozy¢ do szklanki, nastepnie doda¢ proszek do
pieczenia i sode. Wszystko nalezy doktadnie wymieszaé¢ i odstawié.
W rondelku rozpusci¢ masto, midd, erytrol, i masto orzechowe.
Wszystko podgrzewaé do momentu potgczenia sie wszystkich
sktadnikéw, a nastepnie odstawi¢ z palnika. Nastepnie do miski
doda¢ przesiang magke i przyprawe do piernika wszystko
pomieszaé. Do magki wbi¢ jajko doda¢ zawartosé rondelka oraz
$émietane z dodatkiem proszku do pieczenia i sody. Wszystkie
sktadniki wymiesza¢ tyzkg. Za pomocq dtoni wyrobié¢ ciasto,

z ciasta stworzy¢ kule. Miske przykryé folig i wlozyé¢ do
schtodzenia do lodéwki na 30 minut. Po tym czasie, ciasto wyjg¢
i podzieli¢ na 3 czesci. Blat lub stolnice podsypaé mgkg i za
pomocq watka rozwatkowaé ciasto, nastepnie wycigé pierniczki.
Gotowe pierniczki utozy¢ na papierze do pieczenia i piec 8-10
minut w 170 stopniach. Czas pieczenia jest uzalezniony od
grubosci naszych pierniczkéw.



« 1 kg dobrych burakéw

e (np. podtuznych)

e 4-5 zgbkéw czosnku

o 4-5 listkéw laurowych

o 4-5 ziarenek ziela angielskiego
4-5 ziarenek pieprzu

1-1,5 tyzki soli

1 litr wody

2-3 tyzki octu

Buraki obra¢ i pokroi¢ w plastry. Utozy¢ je plastrami w stoiku.
Zaleca sie aby naczynie bylo czyste - najlepiej wyparzone
wrzgtkiem. Dodaj przyprawy. a nastepnie uktadaj kolejne plastry
burakéw. Lié¢ laurowy umiesci¢ na samymsrodku.

ZLakwas zalaé przegotowang, ostudzong wodg wymieszang z solgq.
Doda¢ 2-3 tyzki octu. Kolejno patyczkiem doszaszlykéw usungé¢
bgbelki z powietrza w stoiku. Stoik zamkng¢, przenies¢ do
chlodnego miejsca i otwieramy go w dniu gotowania
(najlepiej po 7-10 dniach).



Sehadniris

e 4 jajka,

« 80 g erytroluy,

 100g konfitury/dzemu bez cukru

120g maqki petnoziarniste;j,

200g maki orkiszowej jasnej,

100ml mleka/napoju roslinnego,

1 tyzeczka sody,

1 tyzeczka proszku do pieczeniq,

20g kakao,

« 20g przyprawy do piernika,

« 50ml oliwy,

« do dekoracji masto orzechowe, gorzka czekolada, konfitura
bez cukru, orzechy.

Biatka oddzieli¢ od 7éttek.. Biatka ubijaé¢ na sztywnq piane
i dodawa¢ stopniowo stodzik. Gdy masa bedzie sztywna dodawa¢
76ttka do momentu, az masa sie z nimi potgczy. Nastepnie
za pomocg tyzki doda¢ dzem i wszystko wymieszaé na wolnych
obrotach miksera. Mase z biatkami odstawi¢ na bok. Do osobnej
miski przesia¢ mgki, doda¢ kakao. przyprawe do piernika, proszek
do pieczenia, sode oczyszczonqg. Wszystko wymieszaé tyzkg
i stopniowo dodawaé mase z biatkami. Polecam wszystko
wymieszaé szpatutkg lub duzq drewniang tyzkg, masa powinna
by¢ mocno gesta. Gdy sktadniki bedg czeéciowo potgczone nalezy
doda¢ olej i mleko. Catos¢ ponownie wymieszaé. Przelozyé do
kekséwki i piec 185 stopniach przez okoto 50 minut (géra dét).
Pieczemy do suchego patyczka. Gotowy piernik mozna przekroi¢
i posmarowad dzemem bez cukru lub mastem orzechowvm.




« 2009 sera typu Fetq,

150g sereka $mietankowego naturalnego,
3 zgbki czosnku,

oliwki czarne i zielone,

o gatgzki rozmarynu,

o ulubione przyprawy u mnie: pieprz, czosnek, suszone pomidory,

ziota prowansalskie,
e folia spozywcza

Serek $§mietankowy i ser typu feta przektadamy do miseczki,
doprawiamy wszystko ulubionymi przyprawami. Czosnek obieramy
i przeciskamy przez praske, a nastepnie dorzucamy do masy.
Calos¢ mieszamy za pomocqg tyzki, jednolitg mase przektadamy
na folie spozywczq. Caly dip owijamy folig, a nastepnie formujemy

za pomocq dioni stozek, przypominajgcy choinke. Gotowqg ¢
wkladamy do zamrazarki na 15 minut. W miedzyczasie o
odsgczamy z zalewy i nastepnie oliwki kroimy na potéw

noinkg

iwki
KI.

Gatgzki rozmarynu odrywamy od roslinki i myjemy pod biezgcq
wodqg. Schtodzong choinke wyktadamy na deske i nastepnie

zdobimy dodatkami.
Smacznego!



« 6 jabtek

e 3/4 szklanki erytrolu

e 2 szklanki maki gryczanej

e 3 jajka

e 3 lyzeczki cynamonu

2 ptaskie tyzeczki sody

e 4 ty7ki oleju kokosowego

e 1 szklanka orzechéw wiloskich

e 1/2 tabliczki gorzkiej czekolady 90%

Jabtka obraé¢, wykroié¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke.
Przetozyé¢ do miski i wymieszaé z cynamonem i erytrolem.
~ Odstawi¢ na 30 minut. Orzechy i czekolade posiekaé.
Zottka, mgke, sode i olej kokosowy wymieszaé za pomocqg

drewnianej tyzki z jabtkami. Tak, aby nie byto sladéw mqki.

Nastepnie dodaé¢ orzechy i czekolade, wszystko wymieszaé.
Biato ubi¢ na sztywna piane i delikatnie potqczyé¢ z masq.
Calos¢ wytozy¢ do prostokgtnej foremki i piec ok. 40 min

w 160 stopniach.
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