Warsztaty z zasad zywienia i gotowania dla osob
chorych na Zespo6t Pradera-Williego (PWS)
t6dz 05 - 06.10.2013

W zatgczeniu przepisy dan przygotowanych w
ramach ww. warsztatow, ktore sg przyktadem jak
mozna gotowac smacznie i zdrowo dla catej
Rodziny, przy zachowaniu rozsadnej ilosci kalorii.



Pizza warzywna z brokutami
12 kawatkow po 250 kcal

400 g maki
1 opakowanie suszonych drozdzy

5 tyzek oleju, 1 tyzeczka cukru, pieprz

1 srednia cebula

1 puszka posiekanych pomidorow 425 ml

2 tyzeczki mieszanki z wtoskich ziét (rozmaryn, oregano, tymianek)
500 g brokutow (Swieze lub mrozone)

200 g pieczarek

2 papryki

200 g chudego startego sera



Pizza warzywna z brokutami
12 kawatkow po 250 kcal

Wymiesza¢ make, 1 tyzeczke soli, 2 szczypty cukru i drozdze. Catosc ugnies¢ w okoto
200 ml letniej wody dodajac 2 tyzki oleju. Wyrobié ciasto, az masa zrobi sie gtadka.

Ciasto pozostawic¢ w cieptym miejscu (piekarnik ustawiony na 40-50 °C) i poczekac
okoto 30 minut.

Obrac i posiekac cebule, dodac 1 tyzke oleju i podsmazyc. Dodac posiekane pomidory
wraz z sokiem, ziota. Doprowadzi¢ do wrzenia.

Catos¢ dusié przez 5 minut. Doprawic¢ odrobing cukru (nie jest obligatoryjne), solg i
pieprzem. Pozostawic sos do ostygniecia.

Brokuty podzieli¢ na rézyczki, umy¢ i ugotowac¢ w osolonej wodzie przez okoto 3
minuty.

Grzyby pokroi¢ w ¢wiartki. Papryke pokroi¢ w paski.

Blache do pieczenia wytozy¢ papierem do pieczenia. Rozwatkowac na nim ciasto.
Ciasto pokry¢ sosem i wytozy¢ na nim warzywa.

Piec w rozgrzanym do odpowiedniej temperatury piekarniku przez 20-30 minut: 175 °C

- piec konwekcyjny, 200 °C - piekarnik elektryczny. Na 5 minut przed podaniem posypad
serem.



Zupa dyniowo-kokosowa ?"
4 porcje po 240 kcal ’

800 g dyni (najlepiej Hokkaido)
1 cebula

2 tyzki margaryny

2-3 tyzeczki curry

160 ml mleka kokosowego

3-4 tyzeczki bulionu warzywnego (gotowy produkt np. kostka Winiary lub Knorra)
1 tyzeczka ptynnego miodu

Sol, pieprz

2 tyzeczki oleju z dyni

Papryczka chilli oraz/ lub swiezy imbir



Zupa dyniowo-kokosowa
4 porcje po 240 kcal

Umyc dynie, przekroi¢ na poét, wyjaé pestki (Uwaga w przypadku dyni Hokkaido nie
trzeba jej obierac ze skory!)

Obrac i drobno posiekac cebule. Oba sktadniki smazy¢ na niewielkiej ilosci ttuszczu.
Posypacd curry i krotko podsmazy¢. Dodac 1 litr wody i catos¢ mleka kokosowego.
Dodac bulion.

Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ i gotowaé na wolnym ogniu przez okoto 15
minut.

Dodac papryczke chilli i starty imbir (Uwaga oba sktadniki sg b. wyraziste w smaku).
Dynie zmiksowac blenderem.
Doprawic solg, pieprzem i miodem.

Dodac¢ odrobine oleju np. z dyni (dostownie ,,pokropi¢” olejem) i dosypaé pestek z
dyni.



Cannelloni ze szpinakiem
2 porcje po 5 sztuk po 350 kcal

200 g mrozonego szpinaku

100 g = mata cukinia

100 g chudego twarogu

1 jajko

1 tyzeczka tymianku

1 zgbek czosnku

Sol i pieprz

1 szczypta gatki muszkatotowej

1 tyzeczka oleju

10 cannelloni (specjalny makaron do wktadania farszu)
1 cebula

300 g posiekanych pomidordw (z puszki)

2 tyzeczki wtoskich zidét (rozmaryn, oregano, tymianek)
100 ml wywaru (bulionu) warzywnego

2 tyzeczki parmezanu




Cannelloni ze szpinakiem
2 porcje po 5 sztuk po 350 kcal

Podgrzac szpinak, odcedzié, posiekaé na grubo, ostudzi¢, a nastepnie wycisngc.
Umy¢ cukinie i pokroi¢ w drobng kostke.

Szpinak, cukinie, chudy twarozek, jajko i tymianek doda¢ do miski. Obraé
czosnek i wycisng¢ go. Dobrze wymieszad. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

Rozgrzac piekarnik do 200 °C. Naczynie zaroodporne nasmarowac olejem
Napetni¢ cannelloni farszem, wtozy¢ do formy.

Cebule pokroi¢ w kostke i wymieszaé z posiekanymi pomidorami i bulionem.
Pola¢ cannelloni tak przygotowanym sosem i posypac solg i pieprzem.

Piec w piekarniku (180 °C) az bedzie lekko rumiane i miekkie.

Po wyjeciu z piekarnika posypac parmezanem.

Przed jedzeniem, odstawi¢ na 5-10 minut, tak aby farsz miat statg konsystencje.



Satatka warzywna z jogurtem
2 porcje po 100 kcal

250 g cukini

1 duzy pomidor

1 mata cebula

150 g jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu (0,1%)
¥ tyzeczki drobno posiekanego swiezego imbiru
Sol i pieprz

1 tyzka posiekanych migdatéow

1 tyzka pietruszki



Satatka warzywna z jogurtem
2 porcje po 100 kcal

Umyc cukinie i pomidora.

Oba sktadniki pokroi¢ w drobng kostke (1/2- 1 cm).

Obrac cebule, potowe pokroi¢ w cienkie plasterki.

Imbir posiekaé na drobno.

Wymieszac jogurt z imbirem.

Wymieszac cukinie, pokrojone pomidory, paski cebuli i migdaty.
Satatke doprawic solg i pieprzem.

Dodac pietruszke.



Petnoziarnisty makaron z
warzywami prowansalskimi
4 porcje po 300 kcal

1 cebula

2-3 zgbki czosnku

150 graméw czerwonej papryKki
150 g cukinii

100 g kopru wtoskiego
150 g baktazana

20 g oliwy z oliwek
Pieprz, sol

Ziota wtoskie

3 lisci bazylii z todygami
250 g spaghetti

150 g pomidoréw



Petnoziarnisty makaron z warzywami
prowansalskimi
4 porcje po 300 kcal

Cebule obrad i pokroi¢ na pierscienie.
WYyijac srodek papryki i pozostatg czes¢ pokroi¢ w cienkie paski.

Umy¢ cukinie i baktazana, a nastepnie pokroi¢ w cienkie plasterki (bez
korcowek, ale ze skorka).

Umy¢ i pokroi¢ pomidory.
Obrac czosnek i pokroi¢ w bardzo mate kawafki.
Ugotowaé makaron w duzej ilosci wody az bedzie al dente.

Rozgrzac olej na patelni i smazy¢ wszystkie warzywa z koprem wtoskim i
czosnkiem przez 5 minut.

Przyprawic ziotami i posiekang bazylig, dodac sél/ pieprz.
Odcedzi¢ spaghetti na durszlaku i podawac z warzywami.



Ciasto z morelami
12 porcji po 125 kcal

850 g moreli w puszkach

3 jajka

1 szczypta soli

6 tyzek cieptej wody

100 g cukru

1 tyzeczka startej na tarce skorki z cytryny
150 g maki

Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka cukru pudru (ewentualnie)




Ciasto z morelami
12 porcji po 125 kcal

Morele umy¢ na durszlaku. Wytozy¢ tortownice papierem do pieczenia.
Rozgrzac piekarnik do 180 °C.

Oddzielic jaja. Biatka ubic¢ z odrobing soli na piane. Stopniowo dodawacd
cukier i zottka i cieptag wode, az do momentu gdy powstanie masa o
kremowej konsystenciji.

Skorke z cytryny wymiesza¢ z maka i proszkiem do pieczenia i dodac przez
sitko do masy. Ostroznie zmiksowac trzepaczka do jajek.

WIa¢ ciasto do tortownicy. Utozy¢ na nim potowki moreli.
Ciasto piec przez okoto 25 minut na srodkowej pofice.
Gotowe ciasto mozna podawac posypane cukrem pudrem.



Cukinia nadziewana quinoa
6 porcji po 200 kcal

250 g quinoa (rodzaj kaszy bogatej w biatko)

2 pory

3 cebule

6 srednich cukinii

2 biatka jaj

S6l, papryka, pieprz, ziota

30 g parmezanu do starcia

Bulion warzywny

Jako alternatywe do cukinii mozna wykorzysta¢ papryke



Cukinia nadziewana quinoa
6 porcji po 200 kcal

Pokroi¢ por w drobne pierscienie i gotowac z quinog przez 10 minut.

Obrac cebule, pokroi¢ w drobng kostke, a nastepnie smazy¢ na patelni bez
ttuszczu.

Por z quinoa wymieszac z 2 biatkami jaj.

Dodac¢ podsmazong cebule, doprawic solg, pieprzem i ziotami.

Umy¢ cukinie, usunaé migzsz (pestki) i wtozy¢ do niej quinoa.
Umiesci¢ w zaroodpornym naczyniu, wla¢ bulion warzywny.

Piec w rozgrzanym piekarniku przy temperaturze 200 °C przez 15 min.
Po uptywie 10 minut, posypac startym parmezanem.



Kiszona kapusta na patelni
2 porcje po 280 kcal

500 g matych ziemniakow

400 g kapusty (Swiezej lub w puszkach)
3 mate marchewki

1 tyzka oleju

50 g chudej szynki pokrojonej w kostKki
Sol, pieprz, ewentualnie troche cukru
Majeranek



Kiszona kapusta na patelni
2 porcje po 280 kcal

Umy¢ ziemniaki, przykry¢ i gotowac¢ w wodzie przez 15-20 minut.
Wycisng¢ kapuste.

Obra¢ marchew, umyc¢ seler i drobno pokroi¢ (kostkil/2-1 cm).

Obrac ziemniaki i pokroi¢ w potowki.

Rozgrzac troche oleju na patelni. Ziemniaki podsmazy¢ przez okoto 5 minut
na ztoty kolor. Dodac szynke, marchew i seler. Gotowac przez chwile.

Dodac kiszong kapuste i podsmazy¢ przez chwile. Wlac 5-6 tyzek wodly.
Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ i dusi¢ wszystko okoto 10 minut.
Doprawic solg, pieprzem i szczyptg cukru.

Umyc¢ i drobno posieka¢ majeranek. Posypac tuz przed podaniem.



Puree z marchwi i ziemniakow
4 porcje po 340 kcal

800 g marchwi

12 ziemniakéw (wielkoSci kurzego jajka)

2 cebule

4 tyzeczki bulionu warzywnego

4 tyzeczki oleju

4 cienkie plastry chudej wieprzowiny =100 g
Sol i pieprz

6 szt. natki pietruszki




Puree z marchwi i ziemniakow
4 porcje po 340 kcal

Obra¢ marchew i ziemniaki. Umy¢ i pokroi¢ na kawatki. Przykry¢ i gotowac 20 minut w
ok. % litra wody z bulionem.

Obrac cebule i pokroi¢ w pierscienie. Rozgrzac troche oleju na matej patelni.

Mieso podsmazy¢ przez ok. 6 minut na obu stronach. Dodad cebule i smazy¢ przez 3-4
minuty.

Marchew i ziemniaki odcedzi¢ na durszlaku. Przy odcedzaniu ,,ztapac¢” = odla¢ troche
wody do osobnego naczynia.

Zdjg¢ mieso i cebule z patelni. Przygotowac sos z 3 tyzek wody z ,wywaru“ powstatego
przy podsmazaniu miesa.

Ugniesc ziemniaki i marchew, dodac¢ wody z ,gotowania“, doprawic solg i pieprzem.
Umy¢ natke pietruszki i drobno posiekac.

Mieso podawac z przygotowanym puree ziemniaczano-marchewkowym.

Posypac¢ podsmazong cebulg i udekorowac natka pietruszki.



Katalonska zupa z ciecierzycy ?
4 porcje po 250 kcal

Danie serwowane jako petnowartosciowy positek
(bez drugiego dania)

1 czerwona papryczka chilli

3 marchewki

2 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
¥» wody

4 tyzeczki bulionu warzywnego

1 peczek szczypiorku

1 puszka (425 g), obranych pomidorow
1 puszka (420 g) ciecierzycy

1 szklanka = 150 ml kwasnej Smietany



Katalonska zupa z ciecierzycy
4 porcje po 250 kcal

Umy¢ papryczke, usungc nasiona i pokroi¢ w cienkie paski.
Umy¢ marchew, obrad ze skéry i pokroi¢ w plasterki.

Rozgrzac olej rzepakowy / oliwe z oliwek w rondlu, i dusi¢ w nim marchew i
papryke przez okoto 2 minuty.

Doda¢ wody i bulionu z warzyw i gotowac przez 5 minut w zamknietym
naczyniu.

Umy¢ szczypiorek, pokroi¢ na kawatki, dodaé¢ pomidory i ciecierzyce do zupy.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez kolejne 5 minut.

Przed podaniem dodac 1 tyzke Smietany do dekoracji na kazdej porcji.



Steki rodzinne
8 sztuk po 83 kcal

200 g mielonej wotowiny

60 g drobno posiekanej cebuli
60 g startej marchwi

20 g startego selera

140 g chudego twarogu

40 g ptatkdéw owsianych (ziarna)
2 biatka jaj

30 g bulionu warzywnego
Pieprz

Gatka muszkatotowa




Steki rodzinne
8 sztuk po 83 kcal

Wszystkie sktadniki pomieszac, tak aby powstata , jednolita masa“

Wyrobi¢ w dtoni 8 porcji na ksztatt pasztecikdow, pozostawic¢ na 10
minut.

Pokropic patelnie olejem.
Smazyc steki na teflonowej patelni.



Zielona satatka ziemniaczana
6 porcji po 185 kcal

1,5 kg ziemniakow

1 ogorek

2 cebule

6 tyzek octu

7 tyzek wody

1 tyzka bulionu warzywnego
Stodzik lub stevia (opcjonalnie)
1 tyzka granulowanej cebuli

3 tyzki oleju rzepakowego lub z oliwek
Swieze ziofa: natka pietruszki, szczypiorek, rzezucha, bazylia, koperek lub 2
mrozonki mieszanki ziotowe;j



Zielona satatka ziemniaczana
6 porcji po 185 kcal

Ugotowac ziemniaki bez obierania.

Ziemniaki wyjaé, obrac ze skory i ostudzié.
Schtodzone ziemniaki pokroi¢ w kostke lub plasterki.
Umyc¢ i obrac¢ ogodrka, pokroi¢ w kostke lub plasterki.
Obrac cebule, pokroi¢ w krazki lub kostki.

Wymieszac trzepaczka do satatek: ocet, wode, bulion warzywny, olej i
cebule granulowana.

Doprawi¢ odrobing stodzika / stewii.
Posiekac ziota i wymieszac z ogérkami, ziemniakami i sosem.
Gotowg satatke pozostawi¢ na 30 minut przed podaniem.



Tarta z kalafiorem i brokutami
8 szt. po 280 kcal

1 maty kalafior

2 srednie marchewki

500 g swiezych lub mrozonych brokutow

Sol, pieprz, gatka muszkatotowa

100 g pomidorkéw typu cherry

1 rolka (270 g) mrozonego ciasta francuskiego
100 g chudego sera typu gouda

3 jajka

200 ml mleka

Olej / masto do wysmarowania tortownicy




Tarta z kalafiorem i brokutami
8 szt. po 280 kcal

Umyc¢ marchewke i pokroi¢ w plasterki.
Kalafior i brokuty oczysci¢, umyc i pokroi¢ na rozyczki.

Kalafiora gotowac na niewielkim ogniu z matg iloscig soli przez okoto 8 minut.
Brokuty i marchew dodac po 3 minutach i gotowac przez okoto 5 minut.

Wszystko dobrze odsgczyé. Umy¢ pomidory.

Mrozone ciasto francuskie pozostawic¢ przez okoto 10 minut w temperaturze
pokojowe,;.

ZetrzeC potowe sera. Jaja i mleko wymieszaé z serem. Posoli¢, popieprzyc,
dodad do tego gatke muszkatotowa.

Rozwingc ciasto na tortownicy i wystajgce czesci zawing¢ do srodka.
Rozprowadzi¢ warzywa na ciescie. Wla¢ jaja i mleko.

Pozostaty ser posypac po wierzchu.

Piec w nagrzanym piecu (200 °C) przez 60 minut. Ewentualnie przez 45 min
bez przykrycia.



Satatka jesienna
Z sosem musztardowym
6 porcji po 80 kcal

1 duza czerwonej sataty (radicchio)
150-200 g sataty roszponki

150 g Swiezych grzybéw (pieczarek)
1 duza cebula

4-5 tyzki octu

1 tyzeczka musztardy

Sol, pieprz, cukier

4 tyzeczki oleju




Satatka jesienna z sosem musztardowym
6 porcji po 80 kcal

Oczysci¢ i umycC czerwong safate i pieczarki (lub inne Swieze grzyby).
Dobrze osuszyc.

Czerwong satate poszarpac na kawafki.

Grzyby pokroi¢ w cienkie paski.

Obrac i drobno posiekac cebule.

Wymieszac ocet z musztardg i cebula.

Doprawic solg, pieprzem i odrobing cukru.

Dodac oleju.

Wymieszac i podawac z przygotowanymi sktadnikami.



Ryba zapiekana w piekarniku
6 porcji po 285 kcal

250 g kaszy bulgur lub kaszy kuskuz

% 1. wrzgcej wody

2 tyzeczki bulionu warzywnego

500 g mrozonego szpinaku

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

2 tyzki margaryny

Pieprz, gatka muszkatatowa

Swieze lub mrozone ziota wtoskie

100 ml chudego mleka (0,5% ttuszczu)
150 g kwasnej Smietany

500 g filetow rybnych (dorsz lub mintaj)
Sok z cytryny




Ryba zapiekana w piekarniku
6 porcji po 285 kcal

Zalac bulgur w misce z wrzatkiem. Dodac bulionu warzywnego i pozostawi¢ do ,,specznienia”
(= kasza ma wchtong¢ wode) na 30 minut.

Odsgczy¢ szpinak w durszlaku.

Posieka¢ na drobno cebule i czosnek. Podgrza¢ 1 tyzke margaryny w rondlu, podsmazy¢
cebule i czosnek.

Doda¢ szpinak. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.
Rozgrzac piekarnik do 200 °C.

Zaroodporne naczynie wysmarowaé mata iloscig ttuszczu.
WIlaé potowe bulgur.

Smietane wymiesza¢ za pomoca trzepaczki do jajek z ziotami i 100 ml niskottuszczowego
mleka. Potowe tej masy pomieszac z kaszg bulgur.

Osuszyc¢ na papierze kuchennym filety rybne, popieprzyc, nastepnie skropi¢ sokiem z cytryny
z obu stron, troche posoli¢ i wytozy¢ na bulgur.

Dodac na wierzch szpinak i zala¢ ptynem powstatym na skutek gotowania.
Dodac¢ pozostaty bulgur i pozostatg Smietane.
Piec w nagrzanym piecu w 200 °C przez okoto 20-25 minut.



Torciki jogurtowe z owocami
4 porcje po 120 kcal

6-7 arkuszy zelatyny
100 ml soku ,,multiwitamina® z matg iloscig kalorii
500 g jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu (0,1% lub 1,5%)

Sok z cytryny
Stodzik / stevia (opcjonalnie)
500 g mrozonych truskawek lub malin



Torciki jogurtowe z owocami
4 porcje po 120 kcal

Namocz zelatyne w zimnej wodzie, wycisngc jg i rozpusci¢ w rondelku na matym
ogniu przez 5-10 minut. Nie gotowac!

W miedzyczasie wymiesza¢ w misce trzepaczka do jajek jogurt z sokiem
wieloowocowym (multiwitaming) tak aby powstata jednolita masa.

Przemy¢ foremki (najlepiej silikonowe) zimng wodga. Jezeli chcemy aby szybciej
jogurt stezat foremki mozna zostawi¢ w zamrazalce na ok. 20 min.

WIlac jogurt do foremek i pozostawic¢ do schtodzenia przez 90 min. w lodéwce.
W miedzyczasie zmiksowac owoce i ewentualnie ostodzi¢ lekko dla smaku.

Foremki wyjac¢ z lodoéwki, zanurzy¢ na troche w goracej wodzie i postawic na talerz.
Udekorowac owocami.



Musli na dzien dobry
4 porcje po 240 kcal

160 g ptatkdw owsianych

400 g jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu 0,1%
2 jabtka

2 marchewki

2 tyzki soku z cytryny

2 pomarancze

2 tyzeczka miodu (lub stodzik)




Musli na dzien dobry
4 porcje po 240 kcal

Uzy¢ gotowych ptatkdw owsianych lub zgnies¢ ziarna na ptatki.
Wymieszac¢ ptatki z jogurtem.

Jabtka pokroi¢ w drobng kostke.

Obrac¢ marchew i zetrze¢ na tarce.

Obrac¢ pomarancze i dodac¢ do pozostatych sktadnikéw.

Dodac sok z cytryny i 2 tyzeczki miodu do smaku (lub stodziku / stevia)



Wisniowe babeczki 12 szt.
kazda po 140 kcal LAY

150 g margaryny

3 jajka

150 g maki

150g maki petnoziarnistej

75 g cukru

3 czubate tyzeczki proszku do pieczenia
25 g kakao

9 tyzek mleka

250 g (wisnie bez pestek)

Forma do mafinek




Wisniowe babeczki 12 szt.
kazda po 140 kcal

Umy¢ wisnie w durszlaku i osuszy¢.

Margaryne wymieszac z cukrem i zéttkiem (= masa cukrowa)
Ubi¢ biatko na piane.

Wymiesza¢ make z kakao i proszkiem do pieczenia.

Mleka i magke wymiesza¢ z margaryng i dodac przygotowang juz mase
cukrowg.

Biatko ubite na piane dodad bardzo delikatnie do catosci mieszajac
Wisnie utozy¢ na ciescie (badz po wlaniu ciasta ,wcisng¢” po 3-4 wisnie).
Catos¢ wlac¢ do foremek.

Piec przez 15-20 min w temperaturze 175 °C w piecu konwekcyjnym.



