Spis tresci

Od Autorki

Cukrzyca. I co dalej?

ABC szczgsliwego diaberyka rs

Co trzeba wiedzied i co trzecba umied?

Pytania i watpliwosci diabetyka na starcic

PRZEPISY NA KAZDA OKAZJE
Cos$ na zab, czyli éniadania, przystawki, przekaski i kolacje

Przepisy podstawowe
Jajka

#Z0tta fantazja”, czyli jajecznica inaczej
» Wiedenski poranek”, czyli wykwintne jajka
Omlet srédziemnomorski

Pikantny omlet
Jaja przepidrcze z pastg pomidorowo-serowa
Jajko faszerowane kokosem

Pomidory faszerowane jajkiem

Pasty
Ziclona pasta z ncott:;
Pasta z wgdzong makrelg i serem mascarpone
Pasta z ciecierzycy

» Wspomnienie lata” — pasta z suszonymi pomidorami
Pasta z zieloncgo groszku
Awokado na rano i wieczor

Pasta wioscnna przez caly rok
Pasta ,Same kokosy”
Pasta ,Meksykanska awantura”

Pasta lub pesro z jarmuzu

Pasta z awokado na tédeczkach z cykorii
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Pasta fasolowa z ziotami

Pasta warzywna
Pasta drobiowa

Lekko i pozywnic

Owsianka z jabtkiem

Egzotyczny mus
Drink ,Prosto z ogrodu”
Sniadaniowy drink

Grzanka owocowa

Wypieki
Rogaliki z pieca

Chleb z orzechami
Paszteciki z orzechami

Stone babeczki z ziotami pmmsalskimi

Pikantne placki serowe
Keks z z6ttym serem

Ciasto ze szpinakiem

Ryb

S)l,edzic kapitaskie
Czerwona fasola z anchois _
Sledzie marynarskie
Pikantne smazone sardynki

Warzywa
Zawijane szparagi
Sos serowy do warzyw
Kolorowe t6deczki
Smazona cukinia
Ziclone szparagi

43
44

45

46
46
47
47

48

49
50
50
51
52

_52

53
54

55
56
56
57
57

_:59

-6l

61

62

,Graj w zielone” — zielony groszek z cebulg na cieplo

,Ciepta pitka — wariacja brukselska” ,

Satatka z burakéw
Faszerowane pieczarki

Zielony frykas
Sushi po polsku

Safacki

Satatka na dobry humor

Brokulowa fantazja

Satatka ,,Swieto wiosny”

Safatka z serem owczym
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Satatka z cieciorki 70

Malinowa satatka z cieciorki 71
Satatka szpinakowa z kabanosami 72
Satatka ,Tolerancja” 72
Safatka z kapusty pekmshe) i pomclo 73
Satatka ,Zielone i biale” 74
Safatka makaronowa z paluszkami krabowymi 74
Satatka z cykorii z krabami i créme fraiche , 75
Satatka krabowa z rzodkiewka i czerwong papryka 76
Makaronowa wariacja na stodko 76
Wihoska satatka makaronowa E 77
Satatka makaronowa z awokado , 78
Satatka makaronowa z musem z sclera 78
Satatka makaronowa ,Brokulowe tango” 79
Satatka makaronowa z czerwona fasolg 79
Safatka makaronowa z jarmuzem 80
Satatka makaronowa z kaparami i dipem czosnkowym 81
Bardziej treéciwie, czyli zupy i dania gléwne 82
Przepisy podstawowe . = 85
Zupy = e 89
Zupa wiosenna 90
Krem pomidorowy na zimno 90
Zupa szpinakowa z kasza manng 91
Zupa z poréw 92
Zurek na zakwasie 92
Kapusniak na ostro : 93
Zupa z picczonych baklazanéw i 94
Krem brokulowy 94
Zupa na smukia ralig : 95
Zupa z czarnego bzu 96
Krem z zielonego groszku _9N
Zupa krem z ciecierzycy 97
Zupa krem z pasternaku 98
Zupa , Tango z boczniakiem” 99
Zupa fasolowa z pietruszkowym pesto 929
Dania migsnc 101
Kurczak grillowany w cytrynie 102
Roladki schabowe z mozzarcllg __ 162

Gotabki bez zawijania ) 103




Gulasz wolowy
Nalesniki gryczane nadziewane gulaszem

Placki z cukinii z szynkg : ===
Ekspresowy bigos z miodej kapusty :
Szybkie szaszlyki
Witrébka jagnigca z ostrym sosem pomidorowym
Spaghetti z indykiem i orzechami wiloskimi

Wieprzowina z kurkami

Quiche z szynka i serem
Kurczak w sosie szpinakowym

Dania dla wegetarian

Faszerowana czerwona papryka

Pennc z pomidorami i brokutami
Frittata z kalafiorem

Smazona mozzarella w migdatach

Suflet ze szpinakiem
Placki z cukinii 7 natka pietruszki
Frytki z sclera korzeniowego

Satatka z grillowanym awokado
»Kaszotto” z warzywami
Kasza jaglana z pomidorami

Zapiekanka z pora i cukinii

Pieczona papryka z kaszy jeczmienng R —

Tarta pieczarkowa na spodzie z kaszy jaglanej

Ryby i owoce morza

Rolada rybna Bl

Paella, czyli hiszpaniski rarytas

Kotlety rybne
Faszerowane kalmary

Nalesniki gryczane z krewetkami =—

Babeczki z fososia

Zapickanka z pietruszkowym pesto
Placki z cukinii z wedzona makrelg

Pieczona makrela z cytrusami i kolendrg

Knedle rybne z orzechami

Pieczona dorada

Grillowany oso$ na ostro

Dla zdrowia i urody; czyli koktajleisoki L

Grejpfrut z niespodzianka
Zdrowie w szklance
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Kokajl brukselkowy 133

Zielono mi 133
Warzywne orzezwienic 134
Fresh style 134
Kalarepka , 135
Mix safat 135
Koktajl ,pomelowany” , 136
Po wiosku 136
Jarmuzella 137
Trzy setki 137
Owocowa fantazja 138
Z6tty melonik . 138
Kolorowa moc 139
Jagodowa bomba 139
W migdat i 140
Poziomkowe marzenie , . 140
Kokrajl z soczewicy : 141
Halloween ) 141
Male co nieco, czyli desery ) 142
Z nutg kiwi , - 144
Boréwkowa fantazja 144
Swicze ananasy z imbirem ) 145
Deser ,Fusion” 145
Kruszon z migta i melisg 146
Piernik korzenny 146
Jogurtowa panna cotta 147
Ciasto gryczano-orkiszowe 147
Satatka z mieta i melisg 148
Koktajl Fantazja”™ ' 149
Budyn kakaowy z kaszy jaglanej 149
Muffinki 150
Cynamonowe keksiki - 150
Ciasteczka z zurawing i rodzynkami 151
Ciasto cytrynowe z sezamem 152
Cytrynowy sernik z rodzynkami 152
Pudding jabtkowo-jezynowy 153
Letni owocowy przekiadaniec 154
Ciasto z makiem S s
Indeks . 156

Stodey” pacjenci o ksigzce 158



