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Odliczamy do swiat

Przed nami wyjatkowy czas $wiat, w ktérym powracamy do najlepszych wspomnien z dziecinstwa,
myslimy o najblizszych, skupiamy sie na tym, co najwazniejsze. Poswiecamy czas rodzinie i przyjaciotom.
Magia $wiat zaczyna sie zanim zaswieci pierwsza gwiazdka. W tym niezwyktym okresie roku jest ona
wszechobecna. Swiateczne dekoracje w sklepach i na ulicach miast wywotuja uémiech. Czekamy na
$nieg, odkurzamy sanki i tyzwy. Obmyslamy prezenty dla najblizszych. Dzieci nie moga doczekac sie
choinki, z utesknieniem czekajg na wspolne wybieranie ozdéb i przyjécie Mikotaja. Planujemy liste gosci
i czekamy, az umilknie gwar i zgietk.

Grudzien to pracowity miesigc, czas przygotowywania do $wiat. Zanim rozbtysng lampki na choince,

a na wigilijnym stole zagosci 12 tradycyjnych potraw, trzeba sie napracowad. Przygotowalismy e-book,
ktéry moze Wam pomadc w odnalezieniu nowych pomystdw na tradycyjne smaki $wigtecznych potraw.
S3 w nim propozycje prostych i aromatycznych dan, idealnych do przygotowania w tym wyjatkowym
czasie.

Znajdziecie tu zdrowsze wersje tradycyjnych przepisow, ktére nie wymagajg wielogodzinnych
przygotowan w kuchni. Mozecie zainspirowac sie pomystami na zdrowe wytrawne i stodkie dania.
Znajdziecie tez przyktady positkow dla dzieci. Mamy nadzieje, ze dzieki temu e-bookowi Wasze stoty
beda obfitowac w réznorodne potrawy, a Wy wspaniale spedzicie ten wyjatkowy czas.
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Odliczamy do $wiat

Wigilijny barszcz czerwony z uszkami

Pieczone pierogi z kapustg i grzybami

Pierogi z kapustg i grzybami

Kulebiak z kapustg i grzybami

Zupa grzybowa

Satatka z wedzonego tososia, buraka, cebuli, rukoli i kaparéw
Pasztet z soczewicy

Pieczony dorsz z warzywami

Pieczony karp z sokiem cytryny i natka pietruszki
Kotleciki rybne z dipem jogurtowym

Sledzie pod pierzynka z jabtkiem i cebula

Sledzie korzenne

Ciasto marchewkowe z bakaliami

Zytnie pierniki

Sernik bez cukru

Kompot z suszonych owocéw

Herbata zimowa z korzennymi przyprawami

Wszystkiego najzdrowszego
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Wigilijny barszcz czerwony z uszkami

Czas
180 min

N
qf\?

Stopien trudnosci

vy Sredni

1O}

Porcje

5

Sktadniki

zakwas na barszcz:
e buraki

e czosnek

e woda

o |i$¢ laurowy

e ziele angielskie
e soOl

barszcz

e buraki

e woda

e zakwas buraczany
e grzyby suszone
e marchew

e pietruszka

e por

o ziele angielskie
e |i$¢ laurowy

e sOl, pieprz

5 sztuk, 500 g

4 z3bki, 20 g

1 % szklanki, 350 ml
4 sztuki, 8 g

4 sztuki, 4 g
1tyzeczka,5 g

10 sztuk, 1 kg

6 szklanek, 1 % |

1 szklanka, 250 ml
2 garsécie, 20 g
1sztuka, 45 g

1 sztuka, 80 g

% sztuki, 70 g

5 ziaren,2 g
1sztuka, 2 g
1szczypta,1g

uszka

ciasto:

maka petnoziarnista
woda

olej rzepakowy

sol

farsz:

grzyby suszone
cebula

olej rzepakowy
sél, pieprz

2 % szklanki, 320 g
% szklanki, 170 ml
2 tyzki, 20 ml

Yo tyzeczki, 3 g

6 garsci, 60 g
1 sztuka,

100 g

2 tyzki, 20 ml
1szczypta,1g

Przepis 1 @
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Przepis

zakwas

Wode zagotuj. Przestudz i wymieszaj z solg. Buraki
umyj, obierz. Pokrdj na grubsze plasterki. Uktadaj je
w stoiku naprzemiennie z przyprawami. Zalej let-
nig wodga. Stoik zamknij i odstaw na 7 dni. Zakwas
otworz w dniu gotowania barszczu.

barszcz

Grzyby zalej 1 szklanka wody i odstaw do namo-
czenia na catg noc. Gotuj przez okoto 20 minut. Nie
odcedzaj. Do garnka wlej 5 szklanek wody. Buraki,
marchew, pietruszke i por umyj, obierz i pokrdj na
mniejsze kawatki. Dodaj do wody z lisémi laurowymi
i zielem angielskim. Gotuj przez 1,5 godziny od mo-
mentu zagotowania. Odcedz barszcz, aby byt klarow-
ny. Dodaj do garnka przygotowany zakwas i grzyby
z woda. Dopraw solg, pieprzem. Podgrzej zupe bez
zagotowania.

uszka

Grzyby odstaw do namoczenia w zimnej wodzie na
minimum 1 godzine. Do miski dodaj make, sol

i olej. Wlej goraca wode i wyrabiaj ciasto. Gdy ciasto
bedzie miekkie i elastyczne, zawin w folie spozywcza
i odtéz na 60 minut. Grzyby odsacz i drobno posiekaj
z cebula. Na patelni rozgrzej tyzke oleju i podsmaz
cebule. Dodaj grzyby, sél, pieprz i podsmaz farsz.
Ciasto cienko rozwatkuj (na ok. 1,5 mm). Pokrdj je na
kwadraty o boku 5-6 cm. Na $rodek kazdego kawat-
ka natéz pot tyzeczki farszu i zlep uszka.Przeciwlegte
rogi kwadratu natdz na siebie i zlep boki,

a dwa pozostate rogi zlep ze soba owijajac je na palcu
wskazujgcym. Uszka gotuj w osolonym wrzatku

z dodatkiem tyzki oleju przez 2-3 minuty od wypty-
niecia. Odcedz i podaj z barszczem.

Kalorie

2435 kcal

Caty przepis:

Biatko
88,7g

Weglowodany
455,6 g

Ttuszcze

43,1g
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Piéczohe pierogi z' kapusta | grzybami

Czas ('[J\? Stopien trudnosci %@{I Porcje
120 min ¢y Sredni 5

Sktadniki

ciasto

maka petnoziarnista

mleko 1,5% ttuszczu

masto
jajko

drozdze suszone instant

4 szklanki, 520 g
1 szklanka, 220 ml
5 plastrow, 50 g

1 sztuka, 50 g

1 opakowanie, 8 g

Przepis

Kapuste kiszong ugotuj do miekkosci. Odsacz i drobno
posiekaj. Cebule pokroj w kostke. Czosnek posiekaj.
Podsmaz je na rozgrzanym oleju. Dodaj pokrojone
grzyby i kapuste, posiekang natke pietruszki, sol i pieprz.
Wymieszaj i odstaw. Wymieszaj drozdze z 2 tyzkami
maki i odrobing cieptej wody i odstaw na 30-60 minut.

e sol 1szczypta,1g W duzej misce wymieszaj make, pokrojone masto,
mieszanke drozdzy i sél. Dodaj mleko i jajko. Zagniataj
farsz do wyrobienia elastycznego ciasta. Rozwatkuj je cienko

kapusta kiszona
grzyby suszone
cebula

natka pietruszki

3 szklanki, 320 g
15 garsci, 150 g
1 sztuka, 100 g

2 %atyzeczki, 15 g

i wykroj kota (np. szklanka) o wielkosci okoto 8-10 cm.
Naktadaj po tyzce nadzienia na srodek kazdego kota.
Posmaruj brzeg kazdego pieroga wodg3 i zlep. Naczynie
do zapiekania wytdz papierem do pieczenia. Utz na nim

e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml pierogi. Pozostaw w cieptym miejscu na okoto 20 minut,
e czosnek 1z3bek,5¢g do wyroéniecia ciasta. W tym czasie rozgrzej piekarnik
e sOl, pieprz 1szczypta,1g do 180 stopni. Posmaruj pierogi jajkiem roztrzepanym
z mlekiem. Posyp czarnuszka. Piecz przez okoto 25-30

wierzch minut, do zarumienienia.
e jajko 1 sztuka, 50 g
e mleko 1,5% ttuszczu Y% szklanki, 60 ml
e czarnuszka 1tyzka, 10 g

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 3115kcal 127,1g 864¢g 477 g
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Piergi z kapusta | grzybami

Czas ('lj\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
120 min vy Sredni 4

Sktadniki Przepis
ciasto Posiekaj kapuste. Ugotuj ja w osolonej wodzie do miekkosci
e maka pszenna i odsgcz. Obierz i posiekaj cebule. Podsmaz jg na patelni
petnoziarnista 10tyzek, 150 g z olejem. Dodaj grzyby i kapuste. Wymieszaj. Chwile pod-
e woda Y szklanki, 50 ml smazaj. Wsyp do miski przesiang make i odrobine soli. Zalej
e sOl 1 szczypta,1g goraca woda, jednoczesnie mieszajac tyzka do potaczenia
sktadnikow. Zagniataj do uzyskania jednolitej, elastycznej
farsz masy. Rozwatkuj ciasto i wykréj kota (np. szklanka) o wiel-
e kiszona kapusta 1 % szklanki, 200 g kosci okoto 8-10 cm. Naktadaj po tyzce nadzienia na $rodek
e grzyby suszone 8 garsci, 80 g kazdego kota. Posmaruj brzeg kazdego pieroga wod3 i zlep.
e cebula 2 sztuki, 200 g Zagotuj w garnku wode i posél. Gotuj w niej pierogi przez
e olej rzepakowy 1 tyzeczka, 5 ml okoto 3-4 minuty, az wyptyna.
Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 925 kcal 422 ¢g 12¢g 1618¢g
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Kulebiak z kapustg i grzybami

Czas Q Stopien trudnosci %@{I Porcje
90 min ryy Sredni 10-12

Sktadniki

ciasto farsz

e maka orkiszowa biata 2 szklanki, 250 g e grzyby suszone 2 garscie, 20 g

e drozdze suszone e kapusta kiszona 2 Y szklanki, 250 g
instant 1 opakowanie, 8 g e sOl, pieprz 2 szczypty, 2 g

e mleko 2% ttuszczu % szklanki, 100 ml e lis¢ laurowy 1 sztuka, 2 g

e sol Y tyzeczki, 3 g e majeranek 2 tyzeczki

e jajko 1 sztuka, 50 g e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

e olej rzepakowy 2 Y% tyzki, 25 ml e cebula % sztuki, 50 g

Przepis I @
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Przepis

farsz

Suszone grzyby zalej w garnku okoto 250 ml goracej wody. Dodaj lis¢ laurowy, sél, pieprz i kapuste. Wymieszaj
i gotuj do miekkosci pod przykryciem przez okoto 30 minut. Od czasu do czasu przemieszaj farsz. Zdejmij
pokrywke i gotuj jeszcze chwile, aby odparowac ptyn. Dodaj majeranek. Usun lis¢ laurowy i posiekaj kapuste.
Obierz i posiekaj w kostke cebule. Podsmaz cebule do zeszklenia na oleju. Dodaj cebule do kapusty, wymie-
szaj i odstaw do ostudzenia.

ciasto

Wymieszaj drozdze z 2 tyzkami maki i odrobing cieptej wody i odstaw na 30-60 minut. Do miski wsyp make,
mieszanke drozdzy, sél i wymieszaj. Dodaj mleko i jajko. Delikatnie wymieszaj tyzka. Na koniec dodaj ole;j.
Wyrdéb recznie ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne. Uformuj kule. Odstaw do miski w ciepte miejsce na
okoto godzine do wyrosniecia. Potem ciasto podziel na 2 czesci. Rozwatkuj pierwszy kawatek na prostokat.
Wyt6z potowe farszu. Zachowuj okoto 1,5 cm wolnych brzegdéw. Zwin ciasto w rolade wzdtuz dtuzszego
boku. Zlep brzegi. Potéz ciasto na papierze do pieczenia. Zawin papier zostawiajgc miejsce na wyrosniecie cia-
sta. Powtdrz to z drugim kawatkiem. Odstaw kulebiaki na 20 minut do podrosniecia. Ut6z na blaszce i piecz
przez 40-45 minut w 180 stopniach.

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany
Caty przepis: 1489 kcal 48,1g 47 g 2146 g
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/upa grzybovvé

('lj\? Stopien trudnosci

i

1Of &

tatwe

Sktadniki

e grzyby suszone

e bulion warzywny

e cebula

e marchew

e pietruszka

e seler

e czosnek

e jogurt typu
greckiego

e natka pietruszki

e olej rzepakowy

o |i$¢ laurowy

e ziele angielskie
do smaku,

e sOl, pieprz

4 garscie, 40 g

8 szklanek, 2 |

1 sztuka, 100 g

1 sztuka, 50 g

1 mata sztuka, 45 g
1 plaster, 30 g
1z3bek,5¢g

3tyzki, 60 g

4 tyzeczki, 24 g
2 tyzki, 20 ml

2 sztuki, 4 g

lg
2 szczypty, 2 g

Przepis

Grzyby zalej szklanka wody. Odstaw na kilka godzin. Odcedz.
Pokréj na mniejsze kawatki. Czosnek posiekaj lub przecisnij
przez praske. Cebule obierz, pokrdj w kostke. Podsmaz na
oleju, dodaj grzyby. Podsmaz je razem. Pozostate warzywa
umyj i obierz. Do garnka wlej bulion. Zagotuj. Dodaj marchew,
pietruszke, seler, czosnek i przyprawy. Gotuj przez okoto 30
minut. Nastepnie dodaj grzyby z cebulg. Gotuj przez 30 minut.
Lekko przestudz. Wyjmij warzywa. Pokréj je w plasterki

i dodaj ponownie do zupy. Zupe przed podaniem podgrzej.
Jogurt wymieszaj z kilkoma tyzkami goracej zupy. Dodaj do
garnka z zupa. Wymieszaj. Posyp posiekang natka pietruszki.
Mozesz podaé z tazankami lub z chlebem petnoziarnistym.

Caty przepis:

Biatko
30,5¢g

Ttuszcze

297¢g

Kalorie

610 kcal

Weglowodany
514¢g
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rukoli i kaparow

Czas ('lj\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
5 min ¥y~ tatwe 2

Sktadniki Przepis

e toso$ wedzony 2 opakowania, 200 g Burak umyj, osusz i piecz do miekkosci w piekarniku rozgrza-

e cebula czerwona % sztuki, 50 g nym do 200 stopni - przez okoto 60 minut. Ostudz i obierz.

o kapary Pokréj w kostke. Rukole umyj i osusz. tososia i cebule pokréj
marynowane 1tyzka, 10 g w drobng kostke. Wymieszaj tososia z cebula, burakiem,

e rukola 2 garécie, 40 g odsgczonymi kaparami, olejem i sokiem z cytryny. Dopraw

e olej rzepakowy Y% tyzki, 5 ml pieprzem. Na wierzchu utéz rukole. Chleb podpiecz na suchej

e sok z cytryny 2 tyzki, 12 ml patelni lub w tosterze. Podawaj satatke z grzankami.

e chleb zytni razowy 2 kromki, 70 g

e pieprz 1szczypta, 1 g

e burak 1 sztuka, 100 g

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 766 kcal 55¢g 248¢g 871g
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Pasztet z soczewicy

Czas

90 min

N
q/\? Stopien trudnosci

vy Sredni

Porcje

1013

Sktadniki

e soczewica czerwona % szklanki, 100 g

e soczewica zielona
e marchew

e pietruszka

e seler

e cebula

e czosnek

e oliwa z oliwek
° jajka

e ziele angielskie
e |i$¢ laurowy

e majeranek

e czaber

e estragon

e lubczyk

e kmin mielony

% szklanki, 100 g
2 sztuki, 90 g
1sztuka, 80 g
Y% sztuki, 80 g
1 sztuka, 100 g
3z3bki,15 g

3 tyzki, 30 ml

3 sztuki, 150 g
3 sztuki, 3 g

3 sztuki, 6 g

4 tyzeczki, 12 g
1tyzeczka,5 g
1tyzeczka,5g
1tyzeczka,5 g
% tyzeczki, 3 g

e gatka muszkatotowa % tyzeczki, 3 g

e sOl, pieprz czarny

1tyzeczka,5 g

Przepis

Soczewice przeptucz pod biezacg wodg. Gotuj w garnku

z wodg do miekkosci. Odcedz i przestudz. Obierz marchew,
pietruszke i seler. Ugotuj do miekkosci. Odcedz. Po przestu-
dzeniu pokréj na mniejsze kawatki. Do miski wtéz soczewice
i warzywa. Cebule i czosnek posiekaj w plasterki, podsmaz

z zielem angielskim i li$¢mi laurowymi. Dodaj do pozostatych
sktadnikow. Catosc zblenduj na gtadka mase. Whij jajka. Na
koniec dodaj pozostate przyprawy. Mase doktadnie wymieszaj
tyzka. Przetéz do formy do zapiekania wytozonej papierem
do pieczenia. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Piecz przez
40-45 minut do zarumienienia.

Caty przepis:

Biatko
813¢g

Ttuszcze

55,5¢g

Kalorie

1411 kcal

Weglowodany
171¢g
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Pieczony dorsz z warzywami

N
Czas q/\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
60 min vy Sredni 2

Sktadniki Przepis

e dorsz 5 filetéw, 500 g Warzywa umyj, obierz. Marchewki i pietruszki zetrzyj na du-

e marchew 4 sztuki, 180 g zych oczkach tarki. Pory pokréj w plastry. Rybe umyj, pokréj

e pietruszka 3 sztuki, 240 g na mniejsze kawatki. Dopraw solg i pieprzem. Na spodzie na-

e por 2 sztuki, 280 g czynia do zapiekania ut6z warzywa, a na nich rybe. Czosnek

e oliwa z oliwek 4 tyzki, 40 ml przekréj na péti wtdz do naczynia. Cytryne sparz, potowe

e cytryna 1 sztuka, 80 g pokréj w plastry. Utéz na rybie. Oliwe z oliwek wymieszaj

e czosnek 2 zabki,10 g z sokiem wyciénietym z drugiej potowy cytryny. Drobno

e koperek swiezy 3tyzeczki, 12 g pokréj koperek. Dodaj do sosu. Wymieszaj i polej nim danie.

e sOl, pieprz 1szczypta,1g Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Piecz przez 30-35 minut.
Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 1054 kcal 1044¢g 46,2 g 68,6 g
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Czas ('[/\P Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
65 min vy Sredni 5

Sktadniki
e karp sSwiezy 1 sztuka, 1 kg
e pomidory

koktajlowe 10 sztuk, 200 g
e olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml
e cytryna 1sztuka, 80 g
e czosnek 2 zabki,10 g

e natka pietruszki 4 tyzeczki, 24 g
e koperek swiezy 4 tyzeczki, 24 g
e sOl, pieprz ziotowy 1 szczypta,1g

Przepis

Rybe oczys¢ z tusek, przetnij jej brzuch, doktadnie umyj;j.
Oczy$¢ ze $luzu. Osusz, odetnij ptetwe grzbietows i ewentu-
alnie pozostate ptetwy. Posyp karpia solg. Skrop sokiem

z potowy cytryny. Odstaw na kilka minut. Ponownie prze-
ptucz. Osusz recznikiem papierowym. Rybe wt6z do naczynia
do zapiekania. Skrop olejem. Dopraw solg i pieprzem. Wokét
ryby utéz plasterki cytryny, pomidory koktajlowe i obrany
czosnek. Piekarnik rozgrzej do 190 stopni. Piecz przez okoto
45 minut. Posyp posiekanym koperkiem i natka pietruszki.

Caty przepis:

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

1468 kcal 1829g 72,6¢g 209¢g
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Kotleciki rybne z dipem jogurtowym dla dzieci

Czas ('lj\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
45 min vy~ fatwe 4-5

Sktadniki Przepis

e mintaj Swiezy 6 filetéow, 800 g Rybe umyj, osusz. Cebule obierz i drobno pokréj. Posiekaj

e cebula 1 sztuka, 100 g koperek. Cebule i rybe rozdrobnij blenderem lub maszynka

e jajko 1 sztuka, 50 g do mielenia miesa. Mase przetdz do wiekszej miski. Dodaj

e jogurt naturalny 6 tyzek, 120 g jajko, przyprawy, koperek (4 tyzeczki) i jogurt (2 tyzki). Do-

e koperek swiezy 6 tyzeczki, 24 g ktadnie wymieszaj. Na koniec dodaj butke tartg i wymieszaj.

e butka tarta 3tyzki, 30 g Formuj kotlety. Wierzch skrop olejem. Naczynie do zapiekania

e olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml wyt6z pergaminem i uktadaj na nim kotlety. Rozgrzej piekar-

e gatka muszkatotowa do smaku, 1 g nik do 180 stopni. Piecz przez okoto 30-35 minut. Przygotuj

e sok z cytryny 1 tyzka, 6 mi dip. Wymieszaj pozostaty jogurt i koperek. Dodaj sok z cytry-

e sOl, pieprz 2 szczypty, 2 g ny. Dopraw solg i pieprzem. Podawaj kotleciki z dipem.
Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 1138 kcal 1494¢g 433 g 40¢
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Sledzie pod pierzynka z jabtkiem i cebula

Czas (’[/\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
20 min vy~ ftatwe 4

Sktadniki Przepis

filety sledziowe w oleju 4 ptaty, 280 g Odsacz sledzie z oleju. Osusz recznikiem papierowym.
jabtko 1sztuka, 170 g Pokréj je na mniejsze kawatki. Ut6z na duzym talerzu na
cebula 1 sztuka, 100 g przyktad w ksztatt gwiazdy. W misce sredniej wielkosci
jogurt naturalny gesty 7tyzek, 140 g przygotuj pierzynke do sledzi. Umyte jabtko i obrang cebule
majonez 1tyzka, 25 g pokréj w drobng kostke. Przetéz do miski. Dodaj jogurt,
pieprz czerwony 1tyzka, 15 ¢ majonez i pieprz. Wymieszaj. Przygotowanym sosem polej
Zurawina suszona 2% tyzki, 30 g Sledzie. Podaj z zurawina.

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 1296 kcal 57,68 103,1g 368¢g
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Sledzie korzenne

Czas (’lj\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
20 min v~ tatwe 4

Sktadniki Przepis
o filety $ledziowe bez skéry 4 sztuki, 400 g Doktadnie umyj $ledzie. Pokrdéj je na mniejsze kawatki.
e cebula szalotka 5 sztuk, 100 g Cebule pokréj w kosteczke. Zmiel w mozdzierzu
e ziele angielskie 1tyzeczka, 3 g wszystkie przyprawy poza cynamonem, lisciem lauro-
o |is¢ laurowy 1sztuka, 2 g wym i anyzem. Na dnie stoika utéz warstwe cebuli
e gozdziki 3-4 sztuki, 6 g i przypraw, a na nich warstwe $ledzi i posyp cynamo-
e anyz 1sztuka, 2 g nem. Powtérz przektadanie warstw do wyczerpania
e nasiona gorczycy 1tyzeczka, 3 g sktadnikow. Na koniec w6z lis¢ laurowy i anyz. Zalej
e imbir mielony 1tyzeczka, 3 g Sledzie olejem. Zakrec szczelnie stoik i odstaw na 2-3
e cynamon 1 % tyzeczki, 6 g dni do lodéwki.
o kardamon Ytyzeczki, 2 g
e gatka muszkatotowa

mielona 1szczypta,1g
e olej Iniany 10 tyzek, 100 mi

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 1812 kcal 689¢g 159¢g 46,7 g
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Ciasto marchewkowe z bakaliami

Czas (’[/\P Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
70 min v~ tatwe 8

Sktadniki

ciasto

e maka owsiana % szklanki, 100 g e soda oczyszczona 1tyzeczka, 4 g

e maka petnoziarnista 1 szklanka, 130 g e cynamon 2 tyzeczki, 8 g

e marchew 6 sztuk, 270 g e kakao bez cukru 1tyzka, 10 g

e jajka 3 sztuki, 150 g e przyprawa do piernika 1 tyzeczka, 6 g
o ksylitol 4 tyzki, 56 g e sOl 1szczypta,1g

e orzechy wtoskie 6 tyzek, 60 g

e zurawina suszona 2 tyzeczki, 30 g polewa

e rodzynki 1 gars¢,30 g e serek Smietankowy light 10 tyzek, 250 g
e nerkowce 1 gar$¢, 35 g e miéd 1tyzka, 25 g

e wiorki kokosowe 4 tyzki, 24 g e orzechy wtoskie 1tyzka, 10 g

e olej rzepakowy 5 tyzek, 50 ml e skorka z pomaranczy 3 tyzeczki, 28 g

e proszek do pieczenia 1 tyzeczka, 4 g

Przepis I @
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Przepis

Marchew umyj, obierz, zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. W misce wymieszaj make, sode, proszek do
pieczenia, wiérki kokosowe, cynamon, kakao i przyprawe do piernika. Zurawine i rodzynki namocz w cieptej
wodzie przez kilka minut. Odcedz i dodaj do pozostatych sktadnikéw. Posiekaj drobno nerkowce. Dodaj je do
miski z pozostatymi sktadnikami. Do drugiej miski wbij jajka i wsyp ksylitol. Doktadnie ubijaj sktadniki mik-
serem na wysokich obrotach tak dtugo, az stodzik sie rozpusci i powstanie jasna masa. Na koniec wlej olej,
miksujac krétko na matych obrotach. Do masy dodaj marchew i suche sktadniki z pierwszej miski. Wszyst-
ko wymieszaj do potaczenia sktadnikédw. Forme o srednicy okoto 21 cm wytéz papierem do pieczenia lub
posmaruj olejem. Mase przelej do formy. Piekarnik rozgrzej do 170 stopni. Piecz przez okoto 30-40 minut.
Ciasto ostudz. Przygotuj polewe. Zmiksuj serek z miodem. Polej ciasto polewa. Orzechy wtoskie posiekaj.
Pomarancze sparz wrzatkiem. Zetrzyj z niej skérke na tarce o drobnych oczkach. Ciasto udekoruj orzechami
i skérka z pomaranczy.

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany
Caty przepis: 3015 kcal 835¢g 156,2 g 3644¢
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Zytnie pierniki

Czas ('[/\P Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
90 min vy Srednie 50

Sktadniki Przepis
e maka zytnia 2 % szklanki, 300 g W duzej misce wymieszaj make, sél, sode, proszek do
e jajko 1 sztuka, 50 g pieczenia i przyprawe do piernika. W drugiej misce
e olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml potacz jajko, olej, ksylitol, midd i wode. Potacz sktadniki
e woda % szklanki, 125 ml z dwéch misek. Wyrdb ciasto recznie lub za pomoca
e midd 3tyzki, 78 g robota kuchennego przez okoto 5 minut. Zawin ciasto
e ksylitol 7 tyzeczek, 49 g w folie. Odstaw do lodéwki na 1 godzine. Potem ciasto
e sOl 2 szczypty, 2 g podziel na 3 czesci. Rozwatkuj kazda czesé i wykrawaj
e soda oczyszczona 1tyzeczka, 4 g ksztatty foremkami. Uktadaj na blaszce wytozonej pa-
e proszek do pieczenia 1tyzeczka, 4 g pierem do pieczenia. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.
e przyprawa do piernika 1tyzeczka, 4 g Piecz przez okoto 12 minut.

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany

Caty przepis: 1754 kcal 39,1g 394¢g 337,5¢
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Sernik bez cukru

Czas q/\\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
45-55 min vy~ tatwe 6

Sktadniki Przepis

e twardg pottiusty 1 opakowanie, 200 g Tortownice wytdz papierem do pieczenia. Pomarancze sparz

e jogurt naturalny 10tyzek, 200 g wrzatkiem, osusz. Zetrzyj z niej skorke na tarce o matych

e jajka 2 sztuki, 100 g oczkach. Zéttka oddziel od biatek. Zmiksuj z6ttka z twaro-

o ksylitol 7 tyzeczek, 49 g giem, skorka z pomaranczy i ksylitolem (6 tyzeczek). Dodaj

e budyn waniliowy lub Smietankowy jogurt, ekstrakt waniliowy i budyn. Zmiksuj na gtadka mase.
bez cukru 1 opakowanie, 35 g W oddzielnej misce ubij biatka na sztywna piane. Wymieszaj

e skorka z pomaranczy 1 tyzeczka, 9 g je delikatnie z masa twarogowa. Przelej do tortownicy. Pie-

e ekstrakt waniliowy kilka kropel, 1 ml karnik rozgrzej do 180 stopni. Piecz przez okoto 30-40 minut.

Studz przy uchylonych drzwiczkach piekarnika. Pozostaty
ksylitol zmiel na puder. Wierzch sernika posyp ksylitolem.

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany
Caty przepis: 660 kcal 59,6 g 221g 74,7 g



TS DIETYNFZ

Swiateczne smaki

—— WZDROWYM WYDANIU ———

—— ol

Kompot z suszonych owocow

Czas q/\\? Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
35 min vy~ tatwe 10

Sktadniki Przepis
e jabtka suszone 30 plastréw, 300 g Owoce wtéz do duzego garnka. Dodaj przyprawy i wlej
o Sliwki suszone 2 duze garscie, 150 g wode. Zagotuj. Gotuj okoto 30 minut. Zostaw do ostudzenia.

e morele suszone 6 sztuk, 60 g
e zurawina suszona 3 %tyzeczki,50g

e rodzynki 3 Y%tyzeczki, 50 g
e cynamon 2tyzeczki, 8 g

e gozdziki kilka sztuk, 2 g

o daktyle 3 sztuki, 90 g

e woda 12 % szklanki, 3 |

Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany
Caty przepis: 1943 kcal 18,1¢g 10g 4858 g
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Herbata zimowa z korzennymi przyprawami

Czas q/\?
5 min ¢

Stopien trudnosci %@ﬂ Porcje
tatwe 1

Sktadniki

e napar z herbaty czarnej

Przepis

Do naparu dodaj pomarancze z umytg, sparzong skoérka,

lub czerwonej 1 kubek, 300 ml starty imbir, gozdziki i laske cynamonu. Wymieszaj. Miéd
e gozdziki 3-4 sztuki, 6 g dodaj, kiedy napar przestygnie, aby zachowat prozdrowotne
e pomarancza 1 plaster, 10 g wtasciwosci.
e imbir 1 plaster,3 g
e cynamon 1laska, 3 g
e miod 1tyzeczka, 6 g
Kalorie Biatko Ttuszcze  Weglowodany
Caty przepis: 52 kcal 11g 09¢g 128¢



Wszystkiego najzdrowszego

Przed swietami zwykle jeste$my zabiegani. Czas ptynie szybko, a obowiazki sie pietrza. Jeszcze trzeba
kupi¢ choinke, przejrze¢ przepisy i zrobi¢ zakupy, umoéwié gosci, o nikim nie zapomnie¢.

A moze w tym szczegdlnym czasie warto sie zatrzymac? Troche odpuscié, popatrzeé¢ w okno, usigséc

przy kominku, porozmawiaé, obejrzec iluminacje na ulicach. Znalez¢ czas dla bliskich. Nie wszystko

musi by¢ przygotowane idealnie i zapiete na ostatni guzik. Wazniejsza jest dobra atmosfera niz idealne
przeds$wiagteczne porzadki i perfekcyjnie wykonana dekoracja. Sity, energie i dobry nastréj warto zachowadé
na spotkanie z najblizszymi, wspdlne rozmowy czy Swigteczne spacery. Pamietajcie o ruchu, najlepiej

w mitym towarzystwie. A moze wybierzecie sie na tyzwy lub narty?

Zyczymy Wam zdrowych, spokojnych i smacznych $wiat spedzonych w gronie najblizszych. Cudownej
atmosfery, pieknych prezentéw, a przede wszystkim duzo odpoczynku od codziennych spraw.

Niech to bedzie naprawde wyjatkowy, magiczny czas.

Wszystkiego najzdrowszego!
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