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WSTEP

Jako ludzie, naprawde, uwielbiamy nadmiernie komplikowac sobie zycie. Jesli
chcemy wymienic tylko kilka sposréd jego elementéw sa to — nasza praca, nasze
relacje z innymi oraz nasze zdrowie. Narzucamy na siebie duza presje, prébujac
by¢ idealnymi jak instagramowi twércy, poniewaz widzimy, ze wszyscy wokét
nas robia doktadnie to samo. Méwimy o zyciu w biegu. Jako certyfikowana die-
tetyczka codziennie rozmawiam z ludzmi, ktérzy z calych swoich sit starajg sie
nadazac za najnowszymi trendami dietetycznymi i to naprawde famie mi serce.
Nie ma nic dziwnego w tym, ze tak trudno jest by¢ na biezaco — mam wrazenie,
ze nowa dieta pojawia sie niemal co tydzien!

Nie ma jednak jednego uniwersalnego podejscia do zdrowia — takiego kté-
re pasuje dla kazdego. Wszyscy wiemy, ze istnieje kilka powodéw, przez ktdre
modne diety nigdy nie utrzymuja sie dtugo: sa one bardzo restrykcyjne (przez
co wciaz chodzisz glodny), sa skomplikowane (komu chciatoby sie specjalnie ku-
powac 30 wyszukanych sktadnikéw?), a dodatkowo w wiekszosci przypadkéow
nie ma zadnego potwierdzenia, Ze przynosza one dlugoterminowe rezultaty.

Wilasnie dlatego jestem tak podekscytowana, ze trzymasz te ksigzke w swo-
ich dloniach. Niezaleznie od tego czy dopiero zaczynasz przygode z odzywia-
niem, czy tez od lat stosujesz diety, ta ksigzka jest stworzona dla ciebie. Pragne
pomoc ci opuscié ten roller-coaster cyklicznie zmieniajacych sie diet i poméc
nauczy¢ sie zarzadzac swoim zdrowiem w sposéb tatwy i zréwnowazony.

Celem tej ksigzki jest dostarczenie prostych i smacznych przepiséw, ktére
wspomoga cie w radzeniu sobie z insulinoopornoscia. By¢ moze wybratas te
ksigzke, poniewaz masz stan przedcukrzycowy, cukrzyce typu 2, zesp6t poli-
cystycznych jajnikéw (PCOS) lub zesp6t metaboliczny. To wlasnie dla takich
oséb jak Ty opracowatam te ksigzke kucharska i bardzo sie ciesze, ze ja czytasz.
W przypadku kazdego z wczesniej wymienionych stanéw organizm ludzki wy-
kazuje opornosé¢ na hormon - insuline, co moze negatywnie wplywac na nasze
zdrowie. W skrécie: insulina reguluje poziom glukozy we krwi a co za tym idzie,
odgrywa kluczowga role w wielu uktadach naszego organizmu. Wiecej na ten
temat opowiem poézniej — zadnych spoileréw.



Jako entuzjastka zdrowego zywienia jestem niesamowicie podekscytowana
tym, by opowiedzie¢ i w jaki sposéb jedzenie (ktére nie smakuje jak tektura)
moze pomoc ci w walce z insulinoopornoscia, i zmniejszy¢ opornosé organizmu
na insuline. Oczywiscie nie bedzie to zmiana z dnia na dzien. To, co proponuje
rézni sie od modnych diet i nie niesie ze soba wielkiej obietnicy nagtej zmiany.
Z pewnodcia takie obietnice brzmia kuszaco — uwierz mi, rozumiem to. Jednak
duze obietnice zwykle niosa ze soba duze poswiecenie pomieszane z odrobing
nieszczescia. Insulinoopornos¢ to podréz, ktéra swoim tempem przypomina
maraton, a nie sprint. Mam nadzieje, Ze wybierzesz sie ze mna na te przebiez-
ke. Cho¢ - jesli mam by¢ szczera — to osobiscie wole zwawy chéd.

Oto mala zapowiedz tego, co dostaniesz, wybierajac sie ze mna w te podréz:
zarty dotyczace jedzenia, wiele analogii, realistyczne przepisy i pozwolenie na
to, aby traktowac jedzenie troche mniej powaznie. Ta ksigzka wprowadzi cie
w proste, pieciostopniowe podejsicie do poprawy odpowiedzi insulinowej. Za-
wiera ono pelny plan positkéw na dwa tygodnie z gotows lista zakupdéw oraz
pomocnymi wskazéwkami. Na sama mysl cieknie mi slinka! W sumie zyskasz
75 nowych przepiséw, z ktérych wszystkie sa banalnie proste, a wiekszos¢
z nich wymaga tylko pieciu lub mniej sktadnikéw! Sama nie jestem wybitnym
kucharzem, wiec dlaczego Ty mialbys nim by¢?
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Chcac wprowadzi¢ w swoim zyciu zmiany, ktére sa zaréwno trwale, jak i wspie-
rajace zdrowie, wazne jest, aby by¢ wyedukowanym. Wierze w to, ze zrozu-
mienie dlaczego co$ ma miejsce, jest niezbedne przed podjeciem jakiejkolwiek
decyzji. W tej czesci oméwie, dlaczego insulina jest wazna, dlaczego niektére
jedzenie wspiera twoje zdrowie lepiej niz inne i z jakiego powodu mogtas roz-
wing¢ insulinoopornosé. Wszystkie one s3 waznymi pytaniami, a odpowiedzi
na nie pomogga ci zrozumie¢ dlaczego pokarmy opisane w tej ksigzce pomoga
zblizy¢ sie do osiggniecia swoich celéw zdrowotnych.

Prawdopodobnie nie kupilby$ domu bez uprzedniego zrozumienia czym
jest hipoteka lub zapoznania sie z okolica — pomysl zatem o swoim ciele jak
o domu, a o tej ksigzce jak o swoim agencie nieruchomosci. Ta czes¢ ksigzki ma
za zadanie odpowiedzie¢ na pytania dotyczace zaburzenia, jakim jest insulino-
opornos¢ i docelowo wyposazyc¢ cie w wiedze, ktéra pozwoli ci dokonywaé swia-
domych wyboréw i pozby¢ sie tego problemu. Znasz to powiedzenie: ,wiedza to
potega”? Podpisuje sie pod nim rekoma i nogami.
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ROZDZIAL PIERWSZY

PROBLEM
INSULINOOPORNOSCI

SWIAT ODZYWIANIA rozwija sie w zawrotnym tempie i ciggle
ewoluuje, przez co naprawde trudno jest za nim nadazy¢. Jedne-
go dnia tluszcz jest diablem wcielonym, a nastepnego chrupiesz
bekon w imie zdrowia. Jestem tu, by postawi¢ sprawe jasno i wy-
jasni¢ co znaczy miec insulinooporno$¢. Mata podpowiedz: wcigz
jest tu troche miejsca na bekon.

Moim priorytetem, jako certyfikowanego dietetyka, jest upew-
nienie sie, ze zawarto$¢ tej ksigzki jest oparta na dowodach na-
ukowych. Nie znajdziesz tu modnych diet; bazuje wylacznie na
zaleceniach, ktére maja dajace sie zmierzy¢ oraz naukowe dowody
—1itoile!

Nalezy pamieta¢, ze wszyscy jestesmy wyjatkowi i dlatego kaz-
dy z nas bedzie mie¢ ré6zne wyniki zdrowotne. Przed rozpoczeciem
jakiejkolwiek diety, réwniez opisanej tutaj, powinno skonsultowa¢
sie ze swoim lekarzem. Niektérzy ludzie moga zredukowac lub
wyeliminowa¢ przyjmowane leki dzieki zmianie sposobu zywienia
i stylu zycia, inni natomiast moga potrzebowac stale je przyjmo-
wag, i to jest absolutnie w porzqdku. Chcemy postawic¢ sobie reali-
styczne oczekiwania. Najwazniejsze w tym wszystkim jest to, ze
rozpoczynasz prace nad soba.



14

ZWIAZEK INSULINY Z METABOLIZMEM

Czesto styszymy ré6zne komentarze na temat metabolizmu podczas rozméw
o zdrowiu i kontroli wagi: jak szybki jest nasz metabolizm, jak mozemy go po-
prawi¢ lub jakie mamy z nim trudnosci. Czym wiec dokladnie jest metabolizm?
Metabolizm opisuje wszystkie procesy, ktérych potrzebujemy, aby pozostac
przy zyciu, a konkretnie to, jak dobrze spalamy i wykorzystujemy paliwo, kto6-
re dostarczamy naszemu cialu. Wszelkiego rodzaju jedzenie jest paliwem — od
tabliczki czekolady po stodkie ziemniaki. Pomysl o tym w ten sposéb: niektdre
pokarmy s3 paliwem wyzszej jakosci, jak paliwo premium do samochodu, pod-
czas gdy inne oferuja paliwo nizszej jakosci, ktére co prawda napetnia cie, ale
moze nie dowiez( cie do celu.

W organizmie czlowieka najczesciej wykorzystywanym paliwem na rynku
jest glukoza. Spozywane przez nas pokarmy obfituja w glukoze, a nasze ciata
wykorzystuja ja do codziennych czynnosci. Ale glukoza nie przemieszcza sie
do i z naszych komérek w sposéb przypadkowy. Chociaz jest ona tylko jedng
malenika czasteczka cukru, wymaga asystenta, ktéry otworzy dla niej drzwi do
narzadéw. W przeciwnym razie pozostaje ona w krwiobiegu. Tym pomocni-
kiem jest insulina, hormon, ktéry ma tylko jedno zadanie: utrzymac réwnowa-
ge miedzy poziomem glukozy w krwiobiegu a resztg organizmu.

Kiedy jemy, nasz poziom cukru we krwi wzrasta, co oznacza, ze wiecej glu-
kozy dostaje sie do krwiobiegu. Wtedy nastepuje wystanie sygnatu do trzust-
ki (miejsca narodzin insuliny), aby wyslala troche insuliny, ktéra zajmie sie
tym szybko narastajagcym Zrédlem paliwa i rozprowadzi glukoze do reszty
ciala. Nastepnie, przechowujemy glukoze w jej formie magazynowej, zwanej
glikogenem, ktéra mozemy po6zniej wykorzystac jako energie. Fascynujace,
prawda?

Jednak co sie dzieje w przypadku, gdy insulina nie otrzyma wiadomosci?
Czasami sygnal pomiedzy podwyzszonym poziomem glukozy a insuling moze
zostac zaklécony, co niesie za sobg réznego rodzaju konsekwencje. Co wiecej,
czasami trzustka otrzymuje sygnal, ale nie mamy wystarczajacej ilosci insuliny,
do wykonania zadania.

To idealny moment, aby poruszy¢ temat insulinowrazliwosci, ktéra jest
miarg tego, jak dobrze reagujemy na rosnacy poziom glukozy we krwi. Ktos,
kto jest wrazliwy na insuline, potrzebuje mniej insuliny, aby przywréci¢ po-
ziom glukozy we krwi do normy. Z drugiej strony, kto$, kto potrzebuje wiecej
insuliny do regulacji poziomu glukozy we krwi, jest uwazany za insulinoopor-
nego. Wymaganie coraz to wiekszych naktadéw insuliny nie stanowi idealnego
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rozwigzania, poniewaz stale utrzymujacy sie wysoki poziom insuliny moze do-
prowadzi¢ do powstania stanéw zapalnych oraz ztych wynikéw badan.

Lubie wizualizowa¢ sobie glukoze we krwi jako kolejke gérska. Im wyzej
i szybciej sie wznosi, tym szybciej spada. Przy naprawde wysokim poziomie
glukozy we krwi, potrzebujesz bardzo duzo insuliny, aby sprowadzi¢ j z powro-
tem do dobrego poziomu. Pamietaj, ze wieksze zapotrzebowanie na insuline
réwna sie zwiekszonej insulinoopornosci. W celu poprawy swojej wrazliwosci
na insuline, nalezy unika¢ tych szalonych skokéw jej poziomu. Im mniej sko-
koéw glukozy we krwi, tym mniej insuliny potrzebujemy, by ja obnizy¢. Choé
moze nie jest to az tak pociagajace, to jedyny roller-coaster, ktéry powinien by¢
nudny i pozbawiony nagtych zjazdéw.

ROLA JEDZENIA

Jesli glukoza we krwi to kolejka gérska, mozesz pomysle¢ o metabolizmie jak
o ognisku. Niektére pokarmy sprawia, ze twéj metabolizm bedzie ptonal jasnym
i duzym ogniem, podczas gdy inne rozpalg tylko malg iskre. Kiedy pomijamy ja-
kis positek, mozemy funkcjonowad wylacznie na ledwo tlacych sie weglach. Nie
martw sie; twdj metabolizm nie wypali sie catkowicie. Bedzie sie tlit tak dtugo,
jak bije twoje serce. Mozesz jednak sprawi¢, by jedzenie pracowalo dla ciebie,
dzieki czemu utrzymasz to ognisko w dobrej kondycji.

Rézne pokarmy napedzaja nas w r6zny sposéb. Niektdre z nich utrzymu-
ja stabilny poziom glukozy we krwi dluzej niz inne. Jestem przekonana, ze
w pewnym momencie swojego zycia doswiadczyte$ zjazdu energii po zjedze-
niu czego$ stodkiego. Zjadasz cukierka, ciasteczko lub inng stodka przekaske
i czujesz sie w tej chwili $wietnie: masz energie, jeste$ szczesliwy, masz pelny
brzuch. Potem, niespodziewanie, czujesz sie rozdrazniony i senny, i ponownie
przeszukujesz szafke i grzebiesz w niej. Chcialabym poméc ci zrobi¢ wszystko,
co mozliwe, aby unikng¢ tego uczucia — nie tylko dlatego, ze czujesz sie wtedy
okropnie, ale takze dlatego, ze unikniecie go jest przepustka do poprawy wraz-
liwosci na insuline.

Wszystkie pokarmy mozna podzieli¢ na trzy podstawowe bloki konstruk-
cyjne lub makroskladniki ~weglowodany, biatka i ttuszcze. Kazdy z nich jest
niezbedny do funkcjonowania organizmu i nigdy nie bede sugerowac, abys
ograniczyt ktérykolwiek z nich. Kazdy z tych blokéw konstrukeyjnych jest nie-
zbednym pozywieniem, ktére nalezy spakowa¢ do swojego ,,pudetka $niadanio-
wego na insulinooporno$¢”.

PROBLEM INSULINOOPORNOSCI
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Czym jest tadunek glikemiczny

oraz indeks glikemiczny?

Indeks glikemiczny to skala liczbowa, w ktérej wszystkie produkty we-
glowodanowe s3 klasyfikowane na podstawie tego, jak drastycznie pod-
nosza poziom glukozy we krwi po ich spozyciu. Kazdy pokarm otrzymuje
ranking od 0 do 100. Wedltug badan opublikowanych w 2017 roku przez
Uniwersytet w Sydney, im wyzsza pozycja danego produktu w rankin-
gu, tym bardziej podnosi on poziom cukru we krwi i tym wiecej insuliny
bedziesz potrzebowal, aby ten poziom obnizy¢. Jako poziom kontrolny,
czysty cukier otrzymal punktacje 100. W oparciu o ten system, weglo-
wodany s3 podzielone na trzy rézne kategorie indeksu glikemicznego.

1. NISKI POZIOM GLIKEMICZNY (0-55) To wlasénie te produkty powi-
niene$ najczesciej wlaczaé¢ do swojej diety. Ogélnie rzecz biorac,
pokarmy o niskim wskazniku glikemicznym majg wiecej btonnika
lub mniej weglowodanéw i dlatego sa one wolniej wchianiane. Przy-
kladem moga by¢ pelne ziarna owsa, stodkie ziemniaki, soczewica
i mleko.

2. SREDNI POZIOM GLIKEMICZNY (56-69) Te pokarmy podnosza po-
ziom glukozy we krwi w nieco wiekszym stopniu, ale w poréwna-
niu z cukrem s3a nadal dos¢ kontrolowane. Przykladem sa rodzynki,
rozdrobniona pszenica, purée ziemniaczane i banany. Wszystkie sa
dobre w umiarkowanych ilosciach, ale nie nalezy z nimi przesadzac¢.

3. WYSOKI POZIOM GLIKEMICZNY (70+) Pokarmy te sa wchtaniane
i trawione bardzo szybko, co prowadzi do zwiekszonego skoku glu-
kozy i insuliny we krwi. Ogranicz te pokarmy najmocniej, jak to
tylko mozliwe. Przykladem s3 chrupigce platki $niadaniowe, bialy
chleb, frytki i pieczywo.

1 I
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Chociaz $wietnie jest rozumie(, jak szybko dane jedzenie podnie-
sie poziom cukru we krwi, chcemy réwniez zrozumie¢, ile glukozy na
porcje zawiera faktycznie jakiekolwiek jedzenie. Zgodnie z artykulem
opublikowanym przez Harvard Health Publishing tadunek glikemiczny
zywno$ci opisuje to, ile glukozy kazdy positek faktycznie ,pozostawi”
w naszym ciele. Oto kolejna analogia, ktéra pomoze ci to fatwiej zapa-
mietaé: indeks glikemiczny jest podobny do tego, jak oceniamy skale
klesk zywiotowych (takich, jak tsunami), podczas gdy tadunek glike-
miczny to wiedza, ktéra odnosi sie bardziej do doktadnej ilosci wody
i powodzi, ktdra to tsunami spowoduje.

Znajomo$¢ tych wartosci jest pouczajaca i pomocna, zdaje sobie
jednak tez sprawe z zamieszania, jakie potrafi wywotaé wsréd ludzi.
Ogodlnie rzecz biorac, jedzenie zywnosci, ktéra jest mniej przetworzona
i zawiera mniej dodanych cukréw jest najlepszym sposobem na trzyma-
nie sie tak blisko listy niskiego indeksu glikemicznego, jak to mozliwe.

Zeby dowiedzie¢ sie wiecej o indeksie glikemicznym oraz tadunku
glikemicznym r6znych produktéw, spéjrz na Liste produktéw i ich in-
deks oraz tadunek glikemiczny (strona 152-155).

PROBLEM INSULINOOPORNOSCI
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PIERWSZY TYDZIEN

PLAN POSIEKOW NA PIERWSZY TYDZIEN

DZIEN 1

.....

Muffinki pieczarkowe z serem feta
(strona 52)

1 szklanka winogron i % szklanki
orzechéw wioskich

Mix salat z 85 g ugotowanego
kurczaka oraz klonowo-musztardowy
dressing do salatek (strona 62)

Y2 puszki tuniczyka oraz garsé
krakerséw petnoziarnistych

Makaron z wotowing terijaki
(strona 58)

DZIEN 2

.....

Brzoskwiniowe smoothie (strona 53)

Hummus z kurkumg (strona 61)
oraz mix stupkéw warzywnych
(marchewka, seler, papryka)

Makaron z wolowing terijaki (resztki)
(strona 58)

Ciasto w kubku ze stodkich

ziemniakéw (strona 60)

Bowl z wedzonym tososiem
(strona 56)

DZIEN 3

.....

Muffinki pieczarkowe z serem feta
(resztki) (strona 52)

1 szklanka winogron i % szklanki
orzechéw wioskich

Bowl z wedzonym tososiem
(strona 56)

> puszki tunczyka i gar§¢ krakerséw
pelnoziarnistych

Sezamowy tofu bowl (strona 54)

DZIEN 4

2 tosty pelnoziarniste, 2 tyzki
stolowe masta z orzechéw, 2 tyzki
stolowe malinowego dzemu

z nasionami chia (strona 63)

Hummus z kurkuma (resztki)
(strona 61) oraz mix warzyw w stupkach
(marchewka, seler, papryka)

Sezamowy tofu bowl (resztki)
(strona 54)

Ciasto w kubku ze stodkich
ziemniakéw (resztki) (strona 60)

Kurczak z kremowym nadzieniem
pomidorowo-szpinakowym
(strona 57)
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DZIEN 5

.....

Muffinki pieczarkowe z serem feta
(resztki) (strona 52)

Y szklanki pestek dyni i 1 jabtko

Kurczak z kremowym nadzieniem
pomidorowo-szpinakowym (resztki)
(strona 57)

2 todygi selera podane z 2 tyzkami
stolowymi naturalnego masta

orzechowego

Szarpana wieprzowina z wolnowaru
(strona 59)

DZIEN 6

.....

Brzoskwiniowe smoothie (strona 53)

2 todygi selera podane z 2 tyzkami
stolowymi naturalnego masta
orzechowego

Szarpana wieprzowina z wolnowaru
(resztki) (strona 59)

Y szklanki pestek dynii 1 jabtko

od 85 do 115 g grillowanego
kurczaka, 2 szklanki brokuta
gotowanego na parze, % szklanki
brazowego ryzu

.....

2 pelnoziarniste tosty, 2 tyzki
stolowe naturalnego masta

z orzechéw, 2 lyzki stolowe
malinowego dzemu z nasionami chia
(resztki) (strona 63)

2 todygi selera podane z 2 tyzkami
stolowymi naturalnego masta
orzechowego

Nachosy ze stodkich ziemniakéw
(strona 55)

1 szklanka winogron i % szklanki
orzechéw wloskich

Pudetko bento

30 g sera cheddar, gar$¢ krakerséw
pelnoziarnistych, % szklanki pestek
dyni, 1 szklanka stupkéw marchewki,
1 jajko gotowane na twardo

——————————— DWUTYGODNIOWY PLAN POSIEKOW WRAZ Z PRZEPISAMI ——————————— %t’- S







CZESC DRUGA

PRZEPISY DLA
INSULINOOPORNYCH

YR

Przepisy w tej ksigzce zostaly zaprojektowane tak, aby byly proste i tatwe w re-
alizacji. Skupiajac sie na mniejszej ilosci, zyskasz o wiele wiecej, jesli chodzi
o twoje zdrowie. Mniej sktadnikéw, mniej czasu i mniej stresu réwna sie wiek-
szej swobodzie, wiekszej pewnosci siebie w kuchni i wiecej czasu spedzonego
na aktywnosciach, ktére kochasz. Jedyna rzecza, ktérej nie jest tutaj ,,mniej”

jest smak.

Kazdy przepis zawiera pomocne wskazéwki, ktére utatwiaja jego przygoto-
wanie. Dodatkowo, zauwaz, ze przepisy zawieraja odpowiednie etykiety, ktére
oznaczajg typ przepisu. Zapoznaj sie z wyjasnieniami dotyczacymi etykiet na
stronie 42-43, aby uzyska¢ dodatkowe informacje.
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Nocna owsianka z bananami
1 mastem orzechowym

30 MINUT, NIE ZAWIERA JAJEK, GLUTENU, SOI, DANIE WEGETARIANSKIE

4 porcje & Czas przygotowania: 5 minut & Czasw lodéwce, do zgestnienia: + 3 godziny

Nie jest tajemnica, ze wiekszo$¢ z nas chce spac jak najdluzej. Jednak prioryte-

towe traktowanie snu moze czesto oznaczac po$wiecenie zdrowego $niadania.

W tym przepisie, postawitam sobie za cel, aby wilk byt syty i owca cala. Przygo-

towujac te ptatki na wiecz6r przed, mozesz nacisna¢ drzemke w swoim budziku

o jeden lub dwa razy wiecej, poniewaz $niadanie juz bedzie na ciebie czekaé

w lodéwece. To naprawde idealny sposéb na rozpoczecie dnia.

1 $redni dojrzaty banan

1 szklanka bezglutenowych
platkow owsianych

2 tyzki stotowe nasion chia
Ya szklanki naturalnego
masta orzechowego

1 szklanka 1- lub
2-procentowego mleka
albo niestodzonego
napoju migdatowego

W $redniej wielko$ci misce, za pomocg widelca,
rozgnie¢ banana, uzyskujac gtadka konsysten-
cje. Dodaj ptatki owsiane, nasiona chia, masto
orzechowe i mleko. Wymieszaj do polaczenia
sktadnikéw.

Przykryj miske i odstaw ja do lodéwki na co naj-
mniej 3 godziny, a najlepiej na calg noc, aby mie-
szanka zgestniala.

Jedz owsianke w takiej postaci, w jakiej jest lub
podgrzej ja w mikrofaléwece, jesli wolisz zjes¢ ja
na ciepto. Smacznego!

WSKAZOWKA: Masz alergie na orzechy? To zaden problem! Jesli nie przepadasz

za mastem orzechowym lub kto$ z domownikéw ma alergie na orzechy, mozesz za-

mieni¢ masto orzechowe na masto migdatowe lub masto z nasion, takie, jak masto

stonecznikowe lub tahini.

NA PORCJE:

Kalorie (kcal): 248; Weglowodany: 28 g; tadunek glikemiczny: 11; Btonnik: 7 g; Biatka: 9 g;

Séd: 41 mg; Ttuszcze: 12 g

DIETA NA INSULINOOPORNOSC



Proteinowe pancakes
z owsianka

30 MINUT, NIE ZAWIERA GLUTENU, ORZECHOW, SOI, DANIE WEGETARIANSKIE

2 porcje & Czasprzygotowania: 5 minut & Czasgotowania: 15 minut

Pankejki sg ulubienicami kazdego. Wada wiekszosci gotowych mieszanek do ich
wykonania, w ktérych ,wystarczy doda¢ wody” jest to, ze nie s3 one zbilansowa-
ne. Czesto maja duzo cukru i bardzo malo biatka, co powoduje, ze poziom cukru
we krwi wzrasta, a nastepnie drastycznie spada. Ten przepis jest peten biatka,
dzieki dodatkowi twarozku. Dodasz im smaku, polewajac je na koniec polewa
jagodowo-imbirowa (strona 146). Mozesz tez wykazac sie kreatywnoscia, doda-
jac do ciasta takie przyprawy, jak cynamon, gatka muszkatotowa czy gozdziki.

1 szklanka bezglutenowych W misce robota kuchennego lub kielichu blen-
ptatkow owsianych dera wysokoobrotowego wymieszaj platki
1 szklanka twarozku owsiane, twarozek, jajka i wanilie. Mieszaj do
2 duze jojka momentu az masa bedzie gladka i bedzie miata
2 tyzeczki ekstraktu z wanilii konsystencje przypominajaca mase na ciasto.
oliwa z oliwek extra-virgin Umie$¢ duza, nieprzywierajaca patelnie na
albo oliwa z oliwek w sprayu $rednioniskim ogniu. Dodaj tylko tyle oleju lub
21yiki stotowe naturalnego sprayu do smazenia, aby placki nie przywieraly
syropu klonowego po ich usmazeniu.

owoc na porcg (opcjonalnie) Wlej na patelnie okoto % szklanki ciasta na kazdy

pankejk. Nie powinny mie¢ one wiecej niz 10 cen-
tymetréw $rednicy. Smaz do uzyskania zlotego
koloru, okolo 2 minut. Przewré¢ placek i smaz do
zlotego koloru z drugiej strony, kolejne 2 minuty.
Podawaj na cieplo z syropem klonowym. Zréw-
nowaz swoj positek kilkoma smacznymi owoca-

mi (jesli chcesz).

WSKAZOWKA: Pamietaj, aby smazyé te placki na $rednioniskim ogniu. Powolne smaze-
nie sprawia, ze bedg one upieczone w srodku, ale nie stang sie zbyt ciemne na zewngtrz.

NA PORCJE:
Kalorie (kcal): 398; Weglowodany: 46 g; tadunek glikemiczny: 28; Btonnik: 4 g; Biatka: 24 g;

Séd: 486 mg; Ttuszcze: 14 g

SNIADANIA I NAPOJE TYPU SMOOTHIE



Ytal

Niezaleznie od tego, czy zmagasz sie z in-
sulinoopornoscia, cukrzyca lub zespotem
policystycznych jajnikéw (PCOS), czy szu-
kasz sposobu na to, jak przyspieszy¢ me-
tabolizm, dieta na insulinoopornos¢ moze
by¢ kluczem do bardzo satysfakcjonujacego,
zdrowego stylu zycia. Dzieki informacjom
zawartym w tym przewodniku bedziesz

w stanie pomé6c swojemu organizmowi na-
turalnie regulowa¢ poziom glukozy i insu-
liny we krwi. Jak tego dokonasz? Dzieki
prostym, ale pysznym i r6znorodnym posit-
kom, ktére juz wkrétce zagoszcza na twoim
stole! Zawarte w ksiazce listy zakupéw i pla-
ny positkéw utatwiaja ci rozpoczecie nowego
stylu zycia od zaraz!

DROGOWSKAZY DO SUKCESU ZAKUPY W MGNIENIU OKA POSIEEK Z 5 SKEADNIKOW
5-stopniowy plan Kompletne listy zakupéw Wiekszo$¢ przepiséw
sprawia, ze diete na pomagaja wypelnié zawiera tylko 5 sktadnikéw,

insulinooporno$¢ mozesz
zaczad juz dzis jedzeniem
— jest certyfikowana diete-
tyczka z pasja do wydobywania radosci z je-
dzenia. Jej misja jest pomaganie ludziom
w osiagnieciu ich najpelniejszego stanu
zdrowia. Filozofia Marlee zaklada, ze budo-
wanie pozytywnych relacji z jedzeniem jest
podstawa utrzymania zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia. Oprdcz pracy z osobami z insu-
linoopornoscia i zespotem policystycznych
jajnikéw Marlee prowadzi indywidualne do-
radztwo zywieniowe dla os6b z chorobami
przewleklymi i zaburzeniami odzywiania.
Mieszka w Calgary, w Kanadzie.

‘R'ﬂ‘ -
MODA~ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach

Patroni:

-

spizarnie odpowiednim

s¢Wellnessday.eu

sa szybkie i fatwe
w przygotowaniu

Muffinki pieczarkowe z serem feta

Chrupigcy kurczak w panierce
zcurry i kokosa

Bowl z wedzonym tososiem
Kulki mocy zimbirem

Pudding chia
o smaku placka dyniowego

Cena' 69,60 zl

N: 978-83-8272-531.

¢, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
J

83827725



