


Swigteczny przepisownik InviMed

Kiedy niepostrzezenie zaczynamy nucic lecgcg w radiu melodie ,Last
Christmas” wiemy, ze nie ma zartéw - Swieta juz niebawem!

W przeds$wigtecznym pedzie i poszukiwaniach wymarzonych prezentow
dla naszych bliskich znajdZzmy chwile na zaplanowanie jadtospisu na ten
szczegolny czas. Tak, by byto lekko, zdrowo oraz zgodnie z zasadami diety
przeciwzapalnej. Oczywiscie z zachowaniem tradycyjnych smakow

i aromatéw Swigt Bozego Narodzenia. Brzmi nierealnie? Nasz $wigteczny
poradnik udowodni, ze jest to nie tylko mozliwe, ale i smaczne!

Zapraszamy Was do wspdlnego gotowania i dzielenia sie z bliskimi tym co
w Swigtecznej kuchni najlepsze - wyjgtkowymi aromatami i wspaniatym
smakiem. Do naszych przepiséw dodalismy takze szczypte troski oraz
zdrowia.

Nie pozostaje juz nic innego jak wigczy¢ ulubiong Swigteczng muzyke,
zatozy¢ czerwony fartuszek oraz wspolnie z nami rozpoczac swigteczne
gotowanie!

Patrizia Polanska-Drejer
Dietetyk InviMed Wroctaw
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Wbrew powszechnej opinii, Swieta to doskonaty czas
na kontynuacje wprowadzania zmian zywieniowych
do swojej diety. Wystarczy pare modyfikadji
tradycyjnie przyrzadzanych dan, by uczynic z nich
kolejng okazje do zdrowego jedzenia.

Zacznijmy od poczatku: prawidfowy poboér
kalorycznosci jest podstawa. Jesli w Wigilie
prowadzimy $cisty post, a uroczysta
kolacje traktujemy jako jedyny positek,
gdzie zjadamy duze ilosci kilokalorii w dos¢
krotkim czasie, to niestety, ale znacznie
obcigzamy nasz ukfad trawienny. W efekcie
rozchwiejemy poziom glukozy i insuliny

we krwi, a nadmiar spozytych kilokalorii
odtozy sie w tkance ttuszczowej. Stad tez
propozycja zmiany: przed uroczysta Wigilia,
polecam zjes¢ 2-3 positki 0 mate] objetosci,
tatwostrawne. Moze to byc jajko na miekko
z surowymi warzywami i chlebem zytnim;
owsianka z owocami jagodowymi

ek odebiudlyi

i siemieniem Inianym oraz warzywa duszone
(dowolny mrozony mix) z kasza.

Podczas samej Wigilii daniem pierwszego
wyboru powinien byc¢ czysty barszcz
czerwony (najlepiej przygotowany na
zakwasie) lub zupa grzybowa. Do zabielania
zup nie uzywaj smietany, a np. mleka 2%.
Do tego kilka sztuk uszek (polecamy nie
obsmazac ich wczesniej). Uwazaj tez na
ilosci, gdyz 5 uszek z grzybami to niemal
100 kcal, a to dopiero dodatek do pierwszej
potrawy z dwunastu. Reszte potraw
potraktujmy jako degustacje - najlepiej
porcja danej potrawy podzieli¢ sie z resztg

domownikow.
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Wigilijne potrawy majg spory potencjat jesli chodzi o zdrowotne
wiasciwosci, gtdwnie za sprawg rybnej bazy. Jednak efekt koncowy
zalezy od wielu czynnikéw m.in. sposobu przyrzadzenia czy dodatkow.
Dla tradycjonalistow przygotowalismy kilka kulinarnych trikéw, ktére
pozwolg nam obnizy¢ kalorycznos¢ potraw, a przy tym nadadzg im

proptodnosciowego charakteru.
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Ryby to samo zdrowie! Ich biatko sprzyja ptodnosci, szczegdlnie ttuste
gatunki ryb morskich, ktére sg prawdziwym bogactwem kwaséw omega 3,
wykazujgcych silne dziatanie przeciwzapalne. Ryby to takze moc witamin

z grupy B - miedzy innymi B6 i B12, niezbedne przy hiperhomocysteinemii.
Dodatkowo, cynk i selen, w ktory obfitujg sg istotnymi sktadnikami diety
poprawiajgcej jakos¢ nasienia. A kiedy do ryby dodamy passate lub
koncentrat pomidorowy, tworzac rybe po grecku, mamy prawdziwe

danie dla meskiej ptodnosci bogate w likopen, wykazujacy dziatanie
antyoksydacyjne!

Jesli chodzi o karpia - wybieraj pieczonego, grillowanego lub w galarecie,
anizeli smazonego w panierce z maki pszennej czy butki tartej. Ten dodatek
to zbedne kilokalorie - cukry proste, ktére nie wniosg do diety wartosci
odzywczych, za to sg zrodtem szybkiej energii, ktdra niewydatkowana
odfozy sie w tkance ttuszczowej. Ponadto, panierka wchtania spore ilosci
ttuszczu z patelni, wiec zwieksza sie znacznie kalorycznos¢ potrawy.

Moze zamiast karpia na wigilijnym stole zagosci inna ryba, jak np. dorsz
pieczony z duszonymi warzywami korzeniowymi i z dodatkiem koncentratu
pomidorowego, czy tosos pieczony z dodatkiem natki pietruszki, imbiru

i soku z cytryny?
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Khekicty

Ten wigilijny klasyk mozesz sprobowac przygotowac bez panierki,
dodatkowo odgrzewajac je na dobrej patelni grillowej. Bazg masy
nalesnikowej powinna by¢ maka petnoziarnista, orkiszowa lub mieszanka
pszennej i petnoziarnistej razowej. Moze to by¢ rowniez maka pszenna z
dodatkiem zmielonych zarodkdw pszennych bogatych w antyoksydanty,
biatko roslinne i btonnik.
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Ciasto na pierogi np. z kapusta i grzybami - tak jak w przypadku krokietow
- najlepigj jest tworzy¢ na bazie mieszanki mak lub tych z petnego
przemiatu, np. maki orkiszowej czy petnoziarnistej razowej. Co wazne,

po ugotowaniu pierogow nie obsmazaj ich ponownie na patelni. Mozesz
podgrzac je w piekarniku oszczedzajgc im, a takze sobie zbednych kalorii.
Dodatkowo, zamiast polewac je mastem wybierz oliwe z oliwek, wykazujgca
dziatanie antyoksydacyjne.



Tradycyjna safatka jarzynowa to prawdziwa krolowa na polskich

stofach. Mamy dla Was kilka trikdw, za ktére pokocha jg nie tylko Wasze
podniebienie, ale i organizm :-) Dla zachowania wyzszej ilosci mineratéw
i witamin warzywa korzeniowe najlepiej ugotowac na parze i al dente
(technika kulinarna szczegdlnie polecana osobom z insulinoopornoscia).
By odchudzi¢ naszg satatke zamiennie dla majonezu mozna uzy¢ jogurtu
greckiego z musztardg; lub do jogurtu naturalnego dodac¢ majonez

w stosunku 3:1. kyzka majonezu to az 180kcal, stad tez wazne by
uwazac na ilosci, by w zbyt fatwy sposéb nie przekroczy¢ catkowitego
zapotrzebowania na energie. Dodatkowo, schtodzona satatka jarzynowa
ma mniejszy indeks glikemiczny (schtodzenie produktow skrobiowych
zwieksza zawartosc skrobi opornej, rodzaju btonnika, spowalniajgcego
popositkowy wzrost cukru we krwi).
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’ Majg tyle mitosnikow, co przeciwnikow, ale ilos¢ mozliwych opdji podania,
wariacji i dodatkéw sprawia, ze my jestesmy jak najbardziej na tak! Byle
Z umiarem :-)

Zamiast sosu Smietanowo-majonezowego, obfitujgcego w nasycone kwasy
ttuszczowe, warto dodac niewielkie ilosci oleju rzepakowego lub oliwe

z oliwek - tu juz nie 0 samg kaloryczno$¢ chodzi, a o rodzaj ttuszczow.
Sled? to thusta ryba morska obfitujgca w omega 3, jedzona z o$¢mi bedzie
zrodtem witaminy D3. Samo zdrowie. Ale ponownie uwaga z iloscig, 1 ptat
Sledziowy w oleju to 225 kcal. Warto do marynaty dodac przypraw o silnym
potencjale antyoksydacyjnym - imbir, cynamon, gozdziki. To podstawa
diety proptodnosciowe;.

1

Kepusta g grocken.

W diecie proptodnosciowej duzo moéwimy o korzysciach wynikajgcych

ze spozycia biatka roslinnego, zwfaszcza z nasion roslin strgczkowych.
Kapusta z grochem to danie, w ktérym powinnismy oby¢ sie bez dodatku
masta i innych ttuszczy pochodzenia zwierzecego. Za to nie zatujmy sobie
ziot usprawniajgcych funkcje trawienne jak majeranek, oregano, kminek czy
lubczyk.
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Przede wszystkim zrezygnujmy z kupnych ciast i ciasteczek, a w tych
domowych unikajmy wykorzystywania margaryn twardych. To zrédto
ttuszczy trans, bardzo niekorzystnie wptywajgcych na nasz organizm,

w tym na ptodnos¢. Zachowajmy tez umiar w ilosci upieczonych ciast.
Pamietajmy takze, ze kutia i makietki to rowniez deser. | tu uwaga zamiast
gotowej, kupnej masy makowe] - lepiej zrobic¢ takg mase samemu. Mak

to bogactwo wapnia, wiec jak najbardziej bedzie polecany, ale uwaga na
ilos¢ dodawanego miodu i owocdw suszonych --> to takze sg cukry proste,
ktorych w diecie powinno byc¢ jak najmniej. Owoce suszone bronig sie
dodatkowg zawartoscig mineratow, witamin i btonnika, ale sprawdzajmy na
opakowaniu sktad bakalii, czy przypadkiem nie ma tam dodatku cukru, czy
utwardzanych olei roslinnych.

2O
Kormpat g susgic

Jesli zrobimy go bez dodatku cukru, miodu a z dodatkiem przypraw
przeciwzapalnych (kardamon, imbir, gozdziki, cynamon) to bedzie wersja
niskokaloryczna i o wtasciwosciach prozdrowotnych.
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Nie mozemy zapomnie¢, ze po Wigilijnej kolagji
nastepujg kolejne dwa dni Swigtecznej uczty, dlatego
mamy dla Was kilka prostych zasad, ktore pomoga
zadbac o zdrowie i dobre samopoczucie podczas
Swiat.

7. Pamietaj o prawidfowym nawodnieniu organizmu, a jego gtéwnym
zrédtem niech bedzie zwykta woda mineralna.

2. Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej. Koniecznie odejdz
od Swigtecznego stotu. Wybierz sie na spacer lub pocwicz
- daj organizmowi szanse na zuzycie dostarczonej energii.

o.  Niech na Twoim talerzu nie zabraknie warzyw. Zadbaj o to, by pojawita
sie safatka z surowych warzyw, najlepiej tych zielonych, lisciastych
bogatych w kwas foliowy z dodatkiem oliwy z oliwek i zi6t.

</ Staraj sie wybiera¢ mieso o mniejszej zawartosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych, tj. drob lub chude czesdci miesa czerwonego. Mieso
najlepiej upiec lub grillowac niz smazy¢ na patelni.

5. Uwazaj na dodatki do obiadu, jak ziemniaki, kasze czy chleb - staraj
sie, by zajmowaty mniejszg czes¢ talerza. Zwtaszcza, ze po nim
zapewne pojawi sie jeszcze deser. Dla 0séb z insulinoopornoscia
wazna informacja, by owoce i desery spozywac po positku.

0. Wielko$¢ porcji ma zawsze znaczenie.

/. Delektuj sie jedzeniem! Staraj sie je$¢ mozliwie jak najwolniej,
doktadnie przezuwaj kazdy kes. Wowczas tatwiej bedzie Ci
kontrolowac osrodek gtodu i sytosci, zapewnisz sobie lepsze
trawienie i samopoczucie. Swigteczne jedzenie powinno sprawia¢
nam zarowno przyjemnosg, jak i korzysci prozdrowotne.
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L g Kapustn g/ ggbiarns

(285 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji

Kapusta kiszona - 300g

Woda - 250 ml

Maka pszenna, typ 500 - 240g

Maka orkiszowa petnoziarnista - 195g

Cebula - 50g

Grzyby suszone - 20g

Oliwa z oliwek - 10ml|

Kurkuma, ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol, pieprz

Sposéb przygotowania:

Farsz:

Grzyby ugotowac do miekkosci i drobno skroic.

Drobno posiekac cebulke i poddusic.

. Kapuste ugotowac pod przykryciem, az zmieknie, wycisngc z niej sok i drobno

poszatkowac.

. Grzyby, kapuste i cebulke potaczy¢, dodac lis¢ laurowy.

. Doprawi¢ do smaku solg, kurkuma i pieprzem.

Ciasto:

Wymieszac sktadniki na ciasto (maka i sdl), porcjami dodawac wode,
az do uzyskania sprezystej konsystencji.

. Odstawic ciasto na 15 minut pod przykryciem.

Cienko rozwatkowac i pokroi¢ na mate kwadraty o bokach okoto 5 cm.

. Na kazdy kwadrat natozy¢ tyzeczke farszu i ztozy¢ w tréjkat.
. Jednakowe boki tréjkata sklei¢ ze sobg, aby powstaty uszka.

0.

Gotowac je w osolonej wodzie, az do wyptyniecia uszek na powierzchnie.
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(116 kcal/porcja)

Burak - 150g

Olej rzepakowy - 5ml
Czosnek - zgbek
Ocet winny - 3ml

Sposéb przygotowania:

Buraki wrzuci¢ do garnka, zala¢ woda. Dodac ocet, ziele angielskie, pieprz w kulkach
i liscie laurowe. Gotowac, az buraki zmiekng. Przyprawic solg i pieprzem. Przecedzic¢
przez sito.

S@/@WWW

(98 kcal/porcja)

Karp, Swiezy - 50g
Oliwa z oliwek - 3ml
Czosnek, rozmaryn, pieprz, sél

Sposéb przygotowania:

7. Filet z karpia dokfadnie umy¢ i natrze¢ niewielkg iloscig oliwy oraz przeciénietym
przez praske czosnkiem. Doprawi¢ pieprzem ziotowym i niewielkg iloscig soli.

2. Wiozy¢ do rekawa do pieczenia razem z gatazka rozmarynu (moze by¢ rozmaryn
suszony).

Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 20-30 minut.
Podawac na talerzu z plastrami cytryny, dodatkowo skropic.
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(162 kcal/porcja)

Przepis na 6 porgcji
Maka orkiszowa - 240g
Kapusta kiszona - 220g
Pieczarki - 100g
Cebula - 100g
Olej rzepakowy - 10ml
Majeranek

Sposéb przygotowania:

7. Make wysypac na stét, dodac olej i ciepta wode (objeto$¢ o potowe mniejsza niz
maki). Wyrobi¢ ciasto, gdy bedzie za twarde doda¢ wode, gdy za kleiste - maki.

2. Zagniecione ciasto odstawi¢ na chwile pod $ciereczka.

3. Kapuste ugotowad, z grzybami. Cebule poddusi¢ i wymieszac¢ z kapusta.
Doprawic farsz wedtug uznania.

</, Rozwatkowac ciasto, wycig¢ pierogi, natozy¢ farsz i doktadnie sklei¢.
Gotowac we wrzatku okoto 3 minuty od wyptyniecia.

Ryba po grechi

(262 kcal/porcja)

Przepis na 2 porcje
Por - 280g
Seler korzeniowy - 240g
Dorsz swiezy, filet bez skory - 200g
Passata pomidorowa - 200ml
Marchew - 90g
Pietruszka korzen - 50g
Pietruszka liscie - 12g
Oliwa z oliwek - 12ml
Cynamon

Sposéb przygotowania:

7. Wszystkie warzywa zetrze¢ na tarce. Przetozy¢ do garnka, zala¢ passata
i doprawic¢ solg, pieprzem i cynamonem.

2. Dusi¢ do miekkoéci, pod koniec dodajac oliwe.

J. Rybe upiec w piekarniku (w rekawie z dodatkiem soku z cytryny, lubczyku i soli).

<£. W naczyniu przektadac kolejno rybe, warzywa, rybe, warzywa. Na wierzch
obsypac natkg pietruszki.
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(63 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Pomarancza - 200g
Cytryna - 80g
- Jabtka suszone - 30g
Sliwki bez pestek, suszone - 21g
Morele suszone - 16g
Figi suszone - 14g
Cynamon

Sposéb przygotowania:

7. Suszone owoce optuka¢, odsaczy¢ i zala¢ przegotowang wodg. Odstawi¢
na 3-4 godziny.

2. Sparzy¢ pomarancze i cytryne, pokroi¢ je w plastry. Doda¢ do napeczniatych
owocow. Wrzuci¢ kore cynamonu i gozdziki.

Schtodzi¢ i przelac¢ do szklanej salaterki lub dzbanka.

. Gotowac na matym ogniu okoto 25 minut, uwazajac, by owoce sie nie rozpadty.
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(130 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Jogurt grecki - 250g
Seler korzeniowy - 200g
Ogorek kiszony - 180g
Ziemniaki - 140g
Jaja kurze cate - 112g
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 100g
Pietruszka, korzen - 100g
Marchew - 90g
Pietruszka, liscie - 24g
Musztarda - 10g

Sposéb przygotowania:

/. Marchew, pietruszke, seler, ziemniaki ugotowac na parze.
2. Ugotowac jajka.
3. Wszystkie skiadniki skroi¢ w drobng kostke.

<L, Wymieszac z jogurtem, musztarda, pieprzem, niewielkg iloscig soli, kurkuma.

Obficie posypac natka pietruszki.

%Wé«

(184 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji

Kapusta kiszona - 500g

Groch, nasiona suche - 240g

Cebula - 100g

Grzyby suszone - 40g

Olej rzepakowy - 10ml

Majeranek, kurkuma, pieprz czarny, kminek mielony

Sposéb przygotowania:

7. Opftukac groch na sitku i namoczy¢ przez ok. 12 godzin. Nastepnie odcedzi¢
i zala¢ wodg ok. 2 cm powyzej powierzchni grochu. Gotowac ok. 30 minut
i odcedzic.

2. Namoczy¢ grzyby przez 2 godziny, odcedzi¢, dola¢ 1/2 litra wody i gotowa¢ przez
30 minut. Odcedzi¢, ale nie pozbywac sie wody - zostawi¢ jg do gotowania
kapusty.

&. Pokroi¢ drobno grzyby.

<. Zeszkli¢ pokrojong drobno cebule. Dodac grzyby i dusi¢ razem ok. 3 minuty.

Odstawic.

5. Do garnka doda¢ kapuste i wode z grzybéw. Dusi¢ pod przykryciem ok. 30 minut,
od czasu do czasu mieszajac.

©. Dodac groch, grzyby oraz kminek i gotowac razem ok. 15 minut.

/. W razie koniecznosci delikatnie podla¢ woda. Doprawic solg, pieprzem,

majerankiem, kurkuma do smaku.
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(154 kcal/porcja)

Przepis na 12 porcji
Maka owsiana pefnoziarnista - 260g
Marchew - 200g
Mleko spozywcze 2% - 150ml
Jaja kurze - 112g
Miod pszczeli - 72g
Olej rzepakowy - 25ml
Kakao 16% proszek - 20g
Ksylitol - 14g
Karob, proszek do pieczenia

Sposéb przygotowania:

Ciasto:
7. Marchewke obrac i zetrze¢ na tarce z matymi oczkami.
2. Jajko zmiksowa¢ w cato$ci do uzyskania puszystej konsystencji.

J. Dodac¢ miéd, make owsiang (zmielone w miynku do mielenia kawy pfatki
owsiane), mleko, przyprawy oraz kakao. Miksowac skfadniki razem.

</, Do gladkiej masy doda¢ proszek do pieczenia, sode oraz marchewke.

O. Ciasto przelac¢ do formy ,kekséwki” wytozonej papierem do pieczenia lub uzy¢
formy silikonowej.

©. Piec w nagrzanym do 160 stopni piekarniku przez okoto 45 minut.

Polewa:
7. W rondelku podgrza¢ lekko olej, doda¢ ksylitol, karob oraz 2 tyzki wody.
2. Miesza¢ skiadniki, az sie potgcza.
&. Dodawa¢ wody do osiggniecia jednolitej konsystendji.
<£. Gotowy piernik pola¢ ciepfa polewg czekoladowa.
29
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(278 kcal/porcja)

Przepis na 3 porcje
Napdj kokosowy bez cukru - 125ml
Pszenica, ziarno - 50g
Mak niebieski - 30g
Midd pszczeli - 24g
Morele suszone - 24g
Migdaty w ptatkach - 20g
Skérka pomaranczy - 20g
Orzechy wtoskie - 20g
Zurawina suszona - 12g
Daktyle suszone - 10g
Cynamon, ekstrakt waniliowy

Sposéb przygotowania:

7. Do ugotowanej pszenicy, doda¢ namoczone wcze$niej (zalane wrzatkiem
i moczone przez 1-2 godziny) daktyle, morele, zurawine.

2. Mak wyptuka¢, zala¢ woda, zeby tylko lekko przykrywata mak i zagotowac.
Odla¢ wode i ponownie mak zala¢- tym razem mlekiem kokosowym.
Zagotowad, zmniejszy¢ ogien i gotowac na matym ogniu przez godzine.

Po tym czasie, mozna mase zmiksowac lub zmieli¢ w maszynce, ale nie jest
to konieczne.

J. Suszone, wymoczone owoce drobno posieka¢. Orzechy i migdaty posiekac.

<L, Wszystkie sktadniki potgczy¢, doprawic¢ wanilig i cynamonem, doda¢ miodu
i posypac skorka pomaranczowa.
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(144 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Ser twarogowy potttusty - 400g
Maliny mrozone - 250g
Jaja kurze - 56g
Skrobia ziemniaczana - 50g
Cukier - 30g

Sposéb przygotowania:

7. Wszystko razem wymieszac (oprécz malin) i przetozy¢ do foremek do muffinek.

Piec okoto 30 minut.

2. Schtodzi¢ w lodéwce okoto 2 godzin i poda¢ z musem z malin.
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edtye hotgenne

(180 kcal/porcja)

Przepis na 4 porcje
Sledz - 200g
Olej rzepakowy/oliwa - 10ml
Cebula - 100g
Musztarda - 20g
Sok cytrynowy, imbir mielony, kardamon, cynamon, ziele angielskie, gozdziki
(mielone), pieprz mielony, lis¢ laurowy, anyz mielony.

Sposéb przygotowania:

Sledzie moczy¢ w wodzie przez pare godzin. Osuszy¢ i pokroi¢ na mniejsze
czesci pod ukosem. Posypac pieprzem.

Z. Cebulke pokroi¢ w pi6rka.

J. Przygotowac zalewe: wymiesza¢ olej z sokiem z cytryny, musztarda. Licie
laurowe, ziele angielskie, anyz i gozdziki uprazy¢ na patelni. Dodac¢ do zalewy
przyprawy: cynamon, kardamon, ziele angielskie, imbir i gozdziki. Doprawi¢ solg
i pieprzem.

. Uktadac sledzie w stoiku, naprzemiennie z cebulg. Dola¢ zalewe. Przy Sciankach
stoika utozyc liscie laurowe, a na wierzchu anyz. Pozostawi¢ w lodéwce pod
przykryciem na 2-3 dni.



Dotgcz do nas

®®

Nasze kliniki:

Warszawa Mokotéw
ul. Rakowiecka 36
02-532 Warszawa

Poznan
ul. Baraniaka 88 E (bud. F/ Il p.)
61-131 Poznan

Warszawa Praga
Pl. Konesera 12 (bud. M)
03-736 Warszawa

Katowice
ul. Piotrowicka 83
40-724 Katowice

Wroctaw
ul. Dgbrowskiego 44
50-457 Wroctaw

Gdynia
ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)
81-364 Gdynia


https://www.facebook.com/Invimed/
https://www.instagram.com/kliniki_invimed/

