PORADNIK
SWIATECZNY

...czyli kilka przepisow, ktore
umilg Ci $wieta :)




Coznajdziesz w tym
e-booku?

1. Zyczenia Swiateczne
2. Przepyszne przepisy




Na poczatek w tym wyjatkowym okresie
chcialabym zyczy¢ wszystkim moim
pacjentom zdrowych, pachnacych
cynamonem oraz wanilia Swiat Bozego
Narodzenia! oraz aby nadchodzacy Nowy
Rok byt Wam przychylny i dat mozliwosé
spelnienia najskrytszych marzen :)

Przy okazji chcialam roéwniez Wam
wszystkim podziekowa¢ za to, ze ze mna
jesteScie i wspieracie mnie w mojej
dietetycznej przygodzie! Dlatego w tym
poradniku chcialabym si¢ z Wami z
kilkoma przepysznymi przepisami, ktore
urozmaica Swiateczny stot!
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Selodnili

(na okoto 50 sztuk)

250g maki petnoziarniste;j
1jajko Sredniej wielkosSci
50g Smietany 18%
(mozna uzy¢ wege Smietanki)
65g masta lub statego oleju kokosowego
45g masta orzechowego smooth
(gtadkie bez kawatkoéw orzechow)
50g miodu
20g erytrolu
15g gorzkiego kakao
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1tyzeczka sody
2 tyzki przypary do piernika bez cukru
Do przygotowania fit lukru:
zmielony erytrol/ksylitol
sok z cytryny
ciepta woda
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; Smietane przetozy¢ do szklanki,
» nastepnie dodac¢ proszek do pieczenia i
sode. Wszystko nalezy doktadnie
wymieszac i odstawic¢. W rondelku
rozpuscic¢ masto, miod, erytrol, i masto
orzechowe. Wszystko podgrzewac do
momentu potaczenia sie wszystkich
sktadnikow, a nastepnie odstawic z
palnika. Nastepnie do miski dodac
przesiang make 1 przyprawe do piernika
wszystko pomieszac. Do maki wbi¢ jajko
dodac zawartos¢ rondelka oraz Smietane
z dodatkiem proszku do pieczeniaisody.
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<Wszystkie sktadniki wymieszaé tyzka.
Za pomoca dtoni wyrobic ciasto, z
» ciasta stworzyc¢ kule. Miske przykryc¢
folig i wtozy¢ do schtodzenia do lodéwki
na 30 minut. Po tym czasie, ciasto wyjac
1 podzieli¢ na 3 czeSci. Blat lub stolnice
podsypac maka i za pomoca watka
rozwatkowac ciasto, nastepnie wyciac
pierniczki. Gotowe pierniczki utozyc na
papierze do pieczenia i piec 8-10 minut
w 170 stopniach. Czas pieczenia jest
uzalezniony od grubosci naszych

pierniczkow.
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400g maki pszennej
200g maki petnoziarnistej
7g drozdzy suchych (1 opakowanie)
300ml mleka lub napoju roslinnego
70g masta
1 tyzka cukru
2jaja
sol

FARSZ:
750g kapusty kiszonej
200g pieczrek
70g suszonych grzybow
sol
pieprz

DO POSMAROWANIA:
sezam,
jajko do posmarowania gotowych
pierogow




Mleko, masto i cukier przetozy¢ do rondelka,
wszystkie sktadniki podgrzaé. Sciagnaé z palnika,
gdy cukier sie rozpusci. Do duzej miski przesiac
make pszenng i make petnoziarnista. Nastepnie
dodac¢ suche drozdze i sOl. Do przepisu mozna
rowniez uzy¢ swiezych drozdzy, ale wczesniej
nalezy przygotowac zaczyn. Do miski dodac¢
zawartosc z rondelka i potaczy¢ sktadniki za
pomoca tyzki. Cate ciasto wyrobi¢ dtonmi lub za
pomoca specjalnego miksera. Ciasto powinno
miec jednolita i sprezysta konsystencje. Ciasto
nakry¢ szmatka i odstawi¢ w ciepte miejsce do
wyrastania na 1,5- 2 godzin. Kapuste kiszonag
przetozyc¢ do garnaizalac¢ woda, gotowac pod
przykryciem przez okoto 1,5 godziny, w
miedzyczasie obrac pieczarki i podusi¢ na patelni.
Mozna doda¢ odrobine ttuszczu, ale ja robitam
bez.
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Suszone grzyby zala¢ ciepta woda i
odstawic¢. Kolejnym krokiem jest
podsmazenie wszystkich sktadnikow
na patelni. Wyrosniete ciasto
podzieli¢ na cze$ci i rozwatkowadé, za
pomoca szklanki wyciaé¢ okregi, do
kazdego pieroga natozy¢ tyzeczke
farszu. Szczelnie zalepi¢ pierozki, aby
farsz nie wyptynat. Gotowe pierogi
uktadac¢ na papierze do pieczenia i
posmarowac roztrzepanym jajkiem.
Gotowe pierogi posypac sezamem,
catos$¢ piec w 180 stopniach (géra-doét) i'

przez 15-20 minut. Do momentu o
zarumienienia pierozkow.







Na ciasto:
3,5 szklanki startej marchewki
(okoto 400 g)
1 szklanka maki owsianej (150 g)
3 jajka (ok. 150 g)
2 tyzki miodu (ok. 30 g)
2 tyzki erytrolu (20g)
2 tyzki ttuszczu
+ odrobina do nattuszczenia blaszki
1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzeczka cynamonu
1tyzeczka imbiru
gar$¢ zmielonych migdatéow (40 g)
szczypta soli
Na krem:
125 g serka Smietankowe
1 tyzka miodu
starta czekolada




Biatka oddziel od z6ttek i ubij na
sztywna piane. Marchewke zetrzyj na
tarce o drobnych oczkach, nastepnie
dodaj wszystkie mokre sktadniki i
wymieszaj. W osobnej misce potacz
wszystkie suche sktadniki, a nastepnie
potacz z mokrymi. Do gotowej masy
dodaj biatka i wszystko wymieszaj.
Keksowke natrzyj odrobing ttuszczu, a
nastepnie wlej do niej delikatnie
ciasto. Ciasto marchewkowe piecz
przez okoto 45- 50 minut w 170
stopniach - do suchego patyczka.W
miedzyczasie przygotuj serek
naturalny z miodem, gdy ciasto
marchewkowe wystygnie posmaru;j
obficie serkiem naturalnym
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S Setadnibi

100g ptatkow owsianych
100g odzywKki biatkowe;
(smak dowolny u mnie
cytrusowy)
80¢g masta orzechowego
20¢ midéd/syrop
kolonowy
60g orzechow
15¢ rodzynek/zurawiny
70-100 ml wody
50g czekolady gorzkiej
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(na okoto 5 sztuk)

Platki uprzednio podprazam na patelni,
dzieki temu sq bardziej chrupiace i maja
orzechowy posmak. Wszystkie
sktadniki wrzucam miski (oprocz
bakalii), nastepnie powili wlewam wode
1 staram sie wyrobi¢ mase. Wszystko
zalezy od tego jakie bedziecie mieli
biatko, jedno wciagnie wiecej wody
drugie mniej :). Masa powinna by¢
zwarta 1lepigca sie. Nastepnie dodaje
bakalie, wszystko tacze. Pojemnik
wyktadam lekko zwilzonym papierek do
pieczenia, a nastepnie wyktadam mase.
Polecam zwilzy¢ dlonie, ciasto nie
bedzie sie tak przyklejato. Gotowe
batoniki polewam rozpuszczong w
kapieli wodnej czekolada i wkiadam
wszystko do lodéwki na kilka godzin, aZ§ii

czekolada stezeje! '







. Selodnili

200¢g ptatkow owsianych
50 g daktyli
120g masta orzechowego
70g odzywKki biatkowe;j
40g¢ miodu
120ml mleka/napéj
roSlinny

MOJA RADA: Kulki tatwiej formuje
sie w jednorazowych rekawiczkach




Daktyle przetozy¢ do miseczki, zalac
ciepta woda i odstawi¢ na okoto 15
minut. Do blendera lub
melaksera przetozy¢ ptatki owsiane i
zmieli¢ na pyt. Nastepnie dodac
odzywke biatkowa, masto
orzechowe, odsaczone daktyle, miod i
mleko. Catos¢ zblendowac, do postania
zbitej masy. Rece
lekko zwilzy¢ woda i formowac¢ kulki,
jeSli masa jest za ,,luzna’ warto
odtozy¢ja nal5 minut do
lodéwki. Gotowe kulki odktada¢ na
papier do pieczenia, a nastepnie
schtodzi¢ przez okoto 30
minut. Gotowe proteinowe kulki

mozna przechowywac w lodéwece.
)
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1 kg dobrych burakéw
(np. podiuznych)
4-5 zabkdéw czosnku
4-5 listkow laurowych
4-5 ziarenek ziela
angielskiego
4-5 ziarenek pieprzi
1-1,5 tyzki soli
woda ok. 1 litr

2-3 tyzki octu




Buraki obracipokroic¢ w plastry.
Utozy¢ je plastrami w stoiku.
Zaleca sie aby naczynie byto czyste
- najlepiej wyparzone wrzatkiem.
Dodaj przyprawy. a nastepnie
uktadaj kolejne plastry burakow.
Lis¢ laurowy umiesci¢ na samym
srodku. Zakwas zala¢
przegotowana, ostudzong woda
wymieszana z sola. Dodac¢ 2-3 tyzki
octu. Kolejno patyczkiem do
szaszltykow usunac babelki z
powietrza w stoiku. Stoik
zamknagc, przeniesc do chtodnego
miejsca i otwieramy go w dniu

gotowania (najlepiej po 7-10 ‘

dniach).




Masz ochote na wiecej kulinarnych inspiracji? Znajdz
mnie na mediach spotecznosciowych!

@ ZUZANNA NOWAK
DIETETYKA HOLISTYCZNA

ZUZJANOWAK

& ZUZJANOWAK

---------

DIETETYKA
‘ HoLisTYczNA

by Zuzanna Nowak



....lub stacjonarnie :)
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