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SwietaBozegoNarodzeniatoczasniezwykty, majacywnaszejpolskiejtradycjispecjalnemiejsce.
Czekamy nanie, tesknimy, planujemy, a pézniej smakujemy i biesiadujemy w rodzinnym gronie.
Co sprawia, ze tych kilka dni tak bardzo zaprzata nasze gtowy i serca? Bo jest to czas spedzony
w gronie najblizszych i dzielenie sie tym, co w nas najlepsze.

Szczegdlnie wieczor wigilijny sprawia, ze magia Swiat udziela sie wszystkim. Podczas wieczerzy na
nakrytym biatym obrusem stole pojawiajg sie potrawy, ktore jemy tylko raz w roku — wtasnie podczas
Wigilii. Ta wyjatkowos¢ nadaje potrawom specjalny smak, budzi wspomnienia, wywotuje usmiech.

Swiateczne dania sa przygotowywane zgodnie z tradycja, przekazywana z pokolenia na pokolenie.
Agdybytak...bycwiernymtradycji,ale wykorzystac pomysty natradycyjne potrawy rownie smaczne,
ale odrobine Izejsze?

Przygotowalismy dla Was kilka swigtecznych inspiracji. Mamy nadzieje, ze z nich skorzystacie, a
podczas wspolnego Swigtecznego biesiadowania Wasi bliscy i goscie bedg rozptywad sie w
zachwytach nad kulinarnym kunsztem gospodarzy.

Zyczymy Wam wesotych, rodzinnych, zdrowych i smacznych Swiat!
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Olej Inlany

to bardzo wyjatkowy olej.
Swiadczy o tym miedzy innymi
wieloletnia tradycja ttoczenia w
Polsce oleju Inianego. Ten olej
ttoczono juz w starozytnym
Egipcie, jednak w Polsce na
popularnosci znaczaco zyskat na
przetomie XVIIiXIXwieku, kiedy
to na wsiach dysponowano
siemieniem Inianym i ttoczono
olej na potrzeby witasne. Olej
Iniany - by¢ moze nawet wasze
babcie czy prababcie takze -
nazywany bywat olejem
wigilijnym, gtéwniezewzgleduna
to, ze dawniej ttoczony byt w
okresie Swiatecznym i uznawany
byt za objaw dobrodziejstwa w
gospodarstwie.

vaieZy, ttoczony na zimno,
nierafinowany i nieoczyszczony

olej Iniany wykorzystywano do#

wielu swigtecznych potraw: m.in.
jako dodatek do kapusty,
surowek swiatecznych, wszelkiej
masci sledzi, kaszy.

Jak wykorzystac olej Iniany
w nowoczesnej kuchni swigtecznej?

Moznatozrobi¢nawielesposobow! Popierwsze:sledziewolejulnianym-znakomita
propozycja, ktdra zaskoczy nawet najwiekszego amatora $ledzi :-) Sledzie mozna
przygotowac w tradycyjnym oleju Inianym, oleju Inianym cytrynowym, bazyliowym,
a nawet w ostrzejszej wersji dla amatoréw mocnych smakdéw w oleju Inianym z
kapsaicyna.

Inng propozycjamoze by przygotowanie majonezudomowegonabaziettoczonego
nazimnooleju Inianego. Taki domowy majonez na pewno bedzie zdrowszy i zduzym
prawdopodobienstwem mozemy stwierdzi¢, ze bedzie smakowat lepiej niz ten ze
sklepu. Taki majonez mozesz dodac do satatek Swigtecznych.

Jesli w Waszym domu jada sie swigteczne pierogi,
zamiast przygotowywac tradycyjng omaste na bazie
smalcu lub oleju raﬁnowanego Z cebula, polej swiezo
ugotowane pierogi olej ym ttoczonym na zimno.

Wte swietawprowadzdo swojego swigtecznegomenu
troche zdrowia - przywitaj ole] Iniany w swoich

potrawach.







Make doktadnie przesiewamy, dodajemy sél i olej kokosowy. Zalewamy
goraca woda i wyrabiamy elastyczne ciasto. W zaleznosci od tego jak
mocno klei sie ciasto, wody nalezy dodac mniej lub wiecej. Zagniecione
ciasto zostawiamy, by ,odpoczeto” ok. pdt godziny.
Wypoczeteciastorozwatkowujemynaplacekgrubosciok. 2mm,zktérego
wycinamy szklankg kota. Naktadamy farsz, sklejamy i gotujemy.

Gotowe pierogi, zamiast tradycyjng omasta z cebulg warto polac¢ olejem
Inianym.

OLEJ LNIANY nada delikatnym pierogom zupetnie nowego smaku, a
NASIONA CZARNUSZKI zaskocza Twoich gosci korzenna nutka
smaku!

Plerogi z kapustg i grzybami

/ Sktadniki:

ciasto:

4 szklanki maki

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka oleju
kokosowego

2 szklanki goracej wody

farsz:

1 kilogram kapusty kiszonej
0,5 kg grzybdw suszonych
sol, pieprz

tyzka czarnuszki

4 tyzki oleju kokosowego

3 cebule pokrojone w kostke

/ Przygotowanie:

Przygotowanie pierogdw warto zaczac od zrobienia farszu. Grzyby
suszone ptuczemy, zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na minimum 4
godziny (najlepiej jednak na catg noc). Namoczone grzyby ptuczemy,
zalewamy swiezg wodg i gotujemy do uzyskania miekkosci.

W osobnym garnku gotujemy kapuste zwoda. Kapuste nalezy gotowad
douzyskaniamiekkosci. W zaleznoéciod tego, czy lubimy kwasne smaki
- kapusty nie ptuczemy przed gotowaniem lub jesli wolimy
delikatniejszy farsz - ptuczemy delikatnie.

Po ugotowaniu kapuste szatkujemy lub mielimy
razem z grzybamiw maszynce do miesa.

Na patelni na rozgrzanym oleju kokosowym
podsmazamy pokrojong w kostke cebulke.
Smazymy do zarumienienia.
taczymy grzyby, kapuste, cebulke
ze sobg, dodajemy sol, pieprz

i czarnuszke.
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Uszka z grzybami

farsz:

1 cebula

50 g prawdziwkdw suszonych
2 tyzeczki oleju kokosowego
sol, pieprz

Douszek z grzybami mozesz wykorzystacto samo
ciasto, co do pierogdw.

Grzyby zalewamy wodg, moczymy 4 godziny, a
nastepnie gotujemy ok.45-55 minut do miekkosci.
Odcedzamyidrobnosiekamy (lub przepuszczamy
przez maszynke).

Cebulke kroimy w kostke i podsmazamy na oleju
kokosowym.  Dodajemy  zmielone/posiekane
grzyby, podsmazamy i przyprawiamy.

Z rozwatkowanego ciasta wykrawamy kwadraty
lub romby (w zaleznosci od techniki klejenia),

naktadamy farsz, sklejamy i gotowe.

Uszka gotujemy na lekko osolonej wodzie.



Swiateczny barszcz wigilijny
Z czarnuszka

/ Sktadniki:

1 cebula 3 liscie laurowe e
4 zabki czosnku 5 kulek ziela angielskiego CZARNUSZKI
2 kg burakdow nasiona czarnuszki (2 tyzki X
1 maty korzen selera stotowe)

2 marchewki 3 liscie laurowe

mate jabtko 5 kulek ziela angielskiego
odrobina soli i pieprzu 2 tyzeczki cukru

nasiona czarnuszki 20 g suszonych borowikdow
(2 tyzki stotowe) (opcjonalnie)

/ Przygotowanie:

Suszone borowiki zalewamy woda (ok 500 ml) i gotujemy na matym
ogniu ok. 30 minut. Po tym czasie nalezy dodac cebule, 2 zgbki czosnku
i gotowac 15 minut. W miedzyczasie obrac i umy¢ warzywa. Pokroic na
mniejsze elementy.

Do gotujacego sie wywaru dodac seler, marchew, obrane jabtuszko, lis¢
laurowy, ziele angielskie i czarnuszke. Gotowac 25 minut.

f £ Burakl W catosci ugotowac w osobnym garnku w tupinach ok. 1 godziny.
Po ugotowaniu obrac ze skory, zetrzec na tarce lub pokroi¢ w drobng
‘f”' kostke Dodac do wywaru, trzymac na wolnym ogniu ok. 5min. pilnujac,
b aby barszcz sie nie zagotowat.
Na koniec doprawiamy dodajac cukier, sol i pieprz.

ZARNUSZKA doda ciekawego korzennego smaku i pikanterii!



1 gtéwka kapusty biatej (ok. 1 kg)
1 kg kapusty kiszonej

1 duzacebula _
ok. 50-70 dkg wedzonki (np. [ NASIONA

CELARNUSEKI

zeberka, boczek, kietbasa)

ok. 50 dkg miesa (wotowina i/lub
wieprzowina)

przyprawy: ziele angielskie, owoc
jatowca, lis¢ laurowy, pieprz
ziarnisty, sél, czarnuszka

pot kieliszka czerwonego wina
garsc suszonych grzybow

kilka suszonych sliwek (ok. 6szt.)
koncentrat pomidorowy

Cebule, wedzonke i mieso kroimy w kostke. Na
niewielkiej ilosci ttuszczu dusimy cebule, a nastepnie
wrzucamy na nig wedzonke i1 lekko podsmazamy,
osobno  smazymy mieso. Kapuste szatkujemy |
uktadamy warstwowo na przemian z kapustg kiszong i
zalewamy niewielkg iloscig wrzatku (dzieki temu
kapusta lekko sie zmaceruje). Do gotujgcej sie kapusty
dodajemy wedzonke z cebulg, mieso, suszone grzyby,
wedzone sliwki, kieliszek czerwonego wytrawnego
wina. Jezeli chcemy, aby nasz bigos nabrat intensywnej
barwy mozemy dodac¢ koncentrat pomidorowy (pot
stoiczkalubcaty).Nakoniecdodajemyprzyprawy.Bigos,
aby miat odpowiedni smak, aromat i barwe, powinien
by¢ gotowany kilka godzin na matym ogniu i czesto
mieszany. Najlepszy efekt jest po kilkukrotnym
odgrzewaniu.



ety sledziowe na ostro

/ Sktadniki:

500 g filetow sledziowych

200 g suszonych pomidordw w zalewie
3cebule

2 tyzki cukru

200 ml oleju Inianego z kapsaicyna

1 tyzka oleju kokosowego

/ Przygotowanie:

Sledzie optucz, pokrdj na mniejsze kawatki.
Cebulke pokroj w pidrka i podsmaz delikatnie na
oleju kokosowym. Pomidory odsacz z zalewy,
pokrdj na paski, potagcz z cukrem. Wymieszaj z
przestudzong cebulg, dodaj do sledzi i catosc zale]
olejem Inianym z kapsaicyna. Odstaw na minimum
12 godzin do loddwki.

mocnych zawodnikéw BIQOILEY |
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Sledzie w oleju Inianym
/ Sktadniki:

1 kilogram filetow sledziowych

5-6 cebul

3tyzeczki octu jabtkowego lub

soku z cytryny

olej Iniany ttoczony na zimno, ok 200 ml
pieprz kolorowy

/ Przygotowanie:

Sledzie solone moczymy w wodzie kilka godzin.
Nastepniesledzie osuszamy, kroimy nakawatkilub
Zawijamy w rollsy. Zasypujemy cebulka, dodajemy
kulkipieprzulub swiezomielony pieprz, skrapiamy
octem. Catosc zalewamy obficie olejem Inianym i
odktadamy do loddwki na co najmniej 24 godziny.




/ Sktadniki:

4 syrowe z6ttka

szklanka oleju Inianego - ok 250 m

tyzeczka soku z cytryny
sol, pieprz, odrobina cukru
tyzeczka musztardy

/ Przygotowanie:

Jajko umyj i sparz. Oddziel biatko
od zottka. Zottka umiese w duzej
misie i ucieraj do uzyskania
puszystej masy. Nastepnie
dolewaj cienka strozka olej Iniany
i ubijaj az do uzyskania pozadane]
konsystencji, opcjonalnie mozna
dodac¢ odrobine musztardy dla
bardzie] wyrazistego smaku.
Gotowy majonez doprawiamy
sola, pieprzem i cukrem do smaku.
Odstawiamy do lodéwki, by

majonez sie przegryzt.
Podane proporcje umozliwia
przygotowanie ok, 300 ml

majonezu

- 550 mloleju Inianego
* 1 czubata tyzka musztardy

Domowy majonez
z olejem Inianym

180 ml mleka sojowego

1 cytryna

3 tyzki octu — mozna dac o
fagodnym smaku, np. ryzowy

1 tyzeczka soli

1-2 tyzki syropu z agawy, miodu,
melasy, syropu kukurydzianego
lub cukru pudru (do wyboru)

/ Przygotowanie:

Do blendera wlewamy mleko, ocet, sok wycisniety z cytryny,

stad, sol i chwile miksujemy.
Cienkim strumieniem dolewamy olej przy ciggle chodzacym
blenderze. Gdyolejsie skonczy, mozemy jeszcze skosztowac,
czy majonez jest odpowiednio doprawiony i po chwili mozna

go umieszczac w stoiczkach.
Taki majonez mozemy przechowywad wloddwce przezwiele
dni (brak jajek wyklucza ewentualne zatrucia).




Satatka sledziowa

Z majonezem Inianym
/ Sktadniki:

na ok. 6 porgji: domowy majonez Iniany:
6 duzych ugotowanych burakdw 4 surowe zdttka

4 duze ugotowane marchewki szklanka oleju Inianego -
10jajek ok. 250 ml

3 cebule tyzeczka soku z cytryny

10 filetéw Sledziowych (matjaséw)  sél, pieprz, odrobina cukru
majonez Iniany

/ Przygotowanie:

Jajkoumyjisparz. Oddziel biatko od zottka. Zéttka umiesé wduzej misie
iucierajdouzyskaniapuszystejmasy. Nastepnie dolewajcienkg strézka
olej Iniany i ubijaj az do uzyskania pozadanej konsystencji. Gotowy
majonez doprawiamy solg, pieprzem i cukrem do smaku. Odstawiamy
do lodoéwki, by majonez sie przegryzt.

Podane proporcje umozliwig przygotowanie ok. 300 ml majonezu.

Buraki ugotuj i zetrzyj na tarce z drobnymi oczkami. Marchewke ugotuj i pokréj w drobne stupki lub réwniez zetrzyj na tarce.
Jajaugotuj, obierz ze skary, pokréj w kostke. Cebulke obierz z tupiny, pokroj w kosteczke. Filety przeptucz, pokroj w kostke.
Doprzygotowaniaestetycznejsatatkiniezbednybedzie pierscienkuchenny - mozeszzrobi¢ goz grubszego papierupokrytego
folig aluminiowa. Na talerzu ustaw pierscien. Na dnie wytdz warstwe Sledzi, nastepnie cebulki, na ktorg natdz cienkg warstwe
majonezu. Na majonez jajko pokrojone w drobne kawatki i kolejna warstwa majonezu. Na gorna warstwe majonezu wedruje
marchew, a na marchew buraczki.

Oczywiscie te samg satatke warstwowa mozesz tez przygotowad w duzym naczyniu, np. szklanej misce, w ktérej bedzie sie
wspaniale prezentowata.




/ Sktadniki:

1 szklanka pszenicy (wytuskanej, &
moznakupi¢gotowagpszenice,do |
kutii”)

1 szklanka maku

1 szklanka mleka

Y2 szklanki miodu

100 g orzechoéw wtoskich
100 g migdatéw

2 tyzki ostropestu plamistego
opcjonalnie: suszone figi,
rodzynki

/ Przygotowanie:

Pszenice ptuczemy pod biezgca woda, a nastepnie
zalewamy wrzatkiem (2 cm ponad poziom ziaren) i
odstawiamy na noc. Nastepnego dnia pszenice
ptuczemy, zalewamy Swiezg wodg i gotujemy 4
godziny (lub odrobine krécej/dtuzej - do uzyskania
mickkosci). Po ugotowaniu pszenice nalezy
doktadnie odsaczyc, wyptukad, ponownie odsgczyC i
zostawic do ostygniecia.

Mak zalewamy wrzacym mlekiem i odstawiamy do
napuchniecia na przynajmniej 2 godziny. Gdy mak
wchtonie mleko, mase makowa przepuszczamy
przynajmniej dwukrotnie przez maszynke do
mielenia.

W garnuszkurozpuszczamymiod,dodajemydoniego
pszenice, mak, pokruszone orzechy, migdaty,
ewentualne suszone owoce. Catos¢ mieszamy |
odktadamy do wystudzenia, na koniec dodajemy
ostropest plamisty. Przechowywujemy w lodéwce.

Ostropest plamisty jest naturalnym Zrédtem
sylimaryny, ktora odcigza watrobe - warto wiec
ostropest przemyca¢ go do potraw ciezko-
strawnych.







500 g fileta z tososia = A moonp
2 tyzki oleju kokosowego —— X
1 pomarancza L . ST 4
50 g ptatkdw migdatow T *;‘5.3;;“

satata do podania Oty oy

sol, pieprz
: Fileta umyj, oprosz solg i pieprzem mielonym. Na gore potdz 2 plastry

pomaranczy (nie trzeba obierac ze skory). Na catosé nasyp troche
ptatkow migdatéw. Naczynie zaroodporne wysmaruj na dnie olejem
kokosowym - uktadaj tososia ciasno obok siebie. Piecz 25-30 minut w
piekarniku rozgrzanym do 160 stopni.
Podawaj na ulubionej satacie: rukola, roszponka, szpinak baby lub innej.




Przekaski z pasta
| tososiem

opakowanie krakersow
lub chleba typu

%kiel
yi dego twarogu

80 ml jogurtu naturalnego
peczek szczypiorku

5 tyzek oleju Inianego
Cytrynowego

200 g tososia wedzonego

# NG
L g
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%@Wdeigowa:. potgcz w misie
- blendera ser,olejIniany ijogurt. Zblendujna gtadka
mase i dodaj pokrojony drobno  szczypiorek.
Naktadaj na krakersa odrobine pasty, a na wierzch
kawatek tososia - catos¢ mozesz udekorowacd

gatazka szczypiorku.
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Orzezwiajaca satatka
sledziowa

/ Sktadniki:

500 g $ledzi typu matjas
1 duzacebula

1/3 zo6ttej papryki

1/3 czerwonej papryki
4 ogorki konserwowe
natka pietruszki

olej Iniany cytrynowy
sol i pieprz do smaku.

/ Przygotowanie:

Filety sledziowe optucz, pokrd) w duza kostke.
Cebulke i ogorek konserwowy pokroj w malenka
kosteczke, papryki w nieco wiekszg. Wymieszaj
warzywa z ryba i natka pietruszki. Catosc obficie
skrop olejem Inianym cytrynowym, oprosz
odrobing soli - przed podaniem posyp Swiezo
mielonym kolorowym pieprzem.




Surowka do
swigtecznego obiadu

1 opakowanie roszponki (200g)

1 duza marchewka

100 g poszatkowanej fioletowej kapusty
peczek koperku

mata biata cebula

olej Iniany cytrynowy

sol, pieprz

Wszystkie warzywa doktadnie myjemy. W misce
mieszamy: satate roszponke (mozna zastgpic
rukolg), fioletowg kapuste, starkowang marchew,
cebule i koperek. Przyprawiamy solg, pieprzem,
obficie polewamy olejem Inianym cytrynowym.

i et s
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/ Sktadniki:

500 gtososia

Y2pora

2 marchewki

2 ziemniaki (duze)

2 tyzki oleju kokosowego

1 1is¢ laurowy

kilka ziarenek ziela angielskiego

1 tyzeczka stodkiej papryki

0,5 tyzeczki ostrej papryki

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego
100 ml smietany.30% lub mleka kokosowego
sOl, pieprz

/ Przygotowanie:
Warzywa nalezy obrac | doktadnie umyc. tososia
myjemy, zdejmujemy skore, odsaczamy, solimy z obu
stroni kro'mV%kawaWﬂ
Wegarnkurozgrzew jkokosowy.Nagorgcyolej
wrzucamy warzywa pokrojone w talarki lub kostke.

Podsmazamy z papryka — zalewamy. 2 litrami wody.
Dodajemy skore z tososia i dusimy_275\minut.

odtawiamy skére i wyrzucamy ja. .‘*.l;.
el

Na koniec dodajemy koncentrat, &;x\pi
ewentualnie inne przyprawy ,do smaku” anakoniec
zabielamy wszystko smietankg 30% Iub(r@iekiem

kokosowym. o \\
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Pieczony baktazan

/ Sktadniki:

1 maty baktazan

2 pomidory

50 g serafeta

2 tyzki oleju kokosowego
olej Iniany bazyliowy

/ Przygotowanie:

Baktazananatnijwzdtuz (nieprzekrawajdokonca).
Nasmaruj S$rodkowe czesci baktazana olejem
kokosowym (aby nie wysecht w trakcie pieczenia).
Pomiedzy pasy baktazana wtdz plastry pomidorai
plastry fety. Catos¢ piecz w naczyniu
zaroodpornym 35 minut. Przed podaniem oprosz
sola, Swiezo mielonym pieprzem, pokrusz fete.
Podawaj z olejem Inianym bazyliowym, ktory
doskonale urozmaici smak tej wegetarianskiej
potrawy!

Doskonata propozycja zamiast miesa
w Swiateczny obiad







/ Sktadniki:

masa serowa:
1 kg twarogu mielonego
200 g cukru brazowego lub
cukru kokosowego

1 opakowanie budyniu
waniliowego

1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

skorka otarta z cytryny

3 Jjaja

65 goleju kokosowego
150 g herbatnikow

Sernik nowojorsKki

/ Przygotowanie:

Herbatniki kruszymy w blenderze lub umieszczamy w worku |
miazdzymy je watkiem do ciasta lub ttuczkiem do miesa. Pokruszone
na piasek herbatniki wrzucamy na goracy rozpuszczony olej kokosowy
i doktadnie mieszamy — masa powinna miec¢ konsystencje mokrego
piasku. Gotowg masg wyktadamy spod tortownicy, w ktérej bedziemy

piec sernik.

Wszystkie sktadniki masy serowe] nalezy umiescic w mikserze i
doktadnie zmiksowac.

Mase nalezy wylac¢ na schtodzony spod ciasteczkowy.

Sernik pieczemy w kapieli wodnej. Forme z sernikiem nalezy umiescic¢
w wiekszej formie wypetnione] wodga. Forme z sernikiem dodatkowo
warto zabezpieczy¢ warstwag folii aluminiowe].
Sernikpieczemywtemperaturze 180stopniprzez 10minut,anastepnie
obnizamy temperature do 110 stopni i pieczemy jeszcze ok. 40 minut.

Sernik najlepiej podawac z sosem owocowym lub konfiturg domowsa.

OLEJ KOKOSOWY¥ nada P

sernikowi nowojorskiemu
nowego wyrazu!
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Rolada

czekoladowo-smietankowa

/ Sktadniki:

ciasto:

5 jajek

100 g cukru

150 g maki pszennej

4 tyzki kakao

50 g startej czekolady

1 tyzka oleju kokosowego
1 tyzeczka proszku do
pieczenia

krem:

300 ml smietanki
kremowej 30%

250 g chudego twarogu
3tyzKki oleju Infanego
cytrynowego

2 tyzki cukru

polewa:
4 tyzki oleju kokosowego
1 tyzka miodu
4 tyzki kakao

/ Przygotowanie:

Z&ttka oddzielamy od biatek. Biatka ubijamy
nasztywnapiane,dodajac powolutkucukier.
Do ubitej piany powoli dodajemy zottka,
jedno za drugim. Make, kakao, proszek do
pieczenia 1 startg czekolade delikatnie
mieszamy  szpatutkg, i  dosypujemy
delikatniedomasyjajecznejwcigzmieszajac.
Tak przygotowane ciasto wylewamy na
blache do biszkopta (podtuzng), ktora
wytozona jest papierem do pieczenia.
Pieczemy 15 minut w temperaturze 180
stopni. Po upieczeniu biszkopt wyjmujemy i
przykrywamy szmatka, a nastepnie zwijamy

w rulon.

Chudytwardgblendujemy z cukremiolejem
Inianym. W osobnym naczyniu ubijamy
smietane. Obie masy tgczymy ze sobg do

uzyskania delikatnego puszystego kremu.
Olej i midéd rozpuszczamy w garnuszku.
Dodajemy kakao i bardzo energicznie

mieszamy, do catkowitego potaczenia.

Biszkopt nasaczamy zaparzonag mocng kawg
lub herbaty badz specjalnym syropem. Na
biszkopt naktadamy warstwe kremu i
wyrownujemy. Zwijamy rolade - polewamy
goracapolewa. Odstawiamydowystudzenia

- przechowujemy w loddwce.



Ciasto miodowe z
przyprawami korzennymi

/ Sktadniki: / Przygotowanie:
ciasto: W garnuszku przygotuj miéd, olejkokosowy,
320 g maki pszennej mleko, cukier. Podgrzewaj tak dtugo, az
300 g miodu (najlepszy sktadniki sie rozpuszcza - mieszaj czesto,
bedzie akacjowy) aby masa sie nie przypalita. Po
100 g oleju kokosowego rozpuszczeniu, gdy sktadniki sie ze sobg
1 opakowanie przyprawy potacza, odstaw do wystudzenia.
do piernika Do przestudzonej masy dodaj przyprawe do
12 g sody oczyszczonej piernika i sode oczyszczona.
130 ml mleka Nastepnie drewniangtyzkawymieszajmase
100 g brazowego cukru z maka - mieszaj delikatnie, w jednym

2 _ kierunku. Ciasto bedzie rzadkie, wiec nalezy
s —— i miesza¢ je racze] krotko, aby nie

doprowadzic¢ do powstania zakalca.
Gotowe ciasto przelewamy do formy
iET . wylozone] papieremdo pieczenia. Pieczemy
S R N L wtemperaturze 180°C okoto 40 minut lub

:m?m 3 dtuzej, do tzw. suchego patyczka.

e ————— Catosc mozemy udekorowad biatym lukrem

w formie gestej masy.

Iuki.er N Biatko jaja doktadnie mieszamy z cukrem
1 biatko jaja pudrem - miksujemy do uzyskaniajednolite]
1 szklanka cukru pudru gestej masy. Mozemy wzmocni¢ smak

sok z cytryny (1 plasterek) sokiem z cytryny. Taki lukier dobrze sie
naktada, mozna nim ozdobic nie tylko ciasto
miodowe, ale i pierniczki.




Makowiec na kruchym
Kokosowym spodzie z
ekka kruszonka

kruszonka:
100 g oleju kokosowego
(w formie state))

100g maki pszennej

2 tyzki cukru kokosowego

W osobnej misce przygotowujemy kruszonke — mieszamy
sktadniki przecierajac je pomiedzy palcami, tak by powstaty
grudki ciasta.

/ Sktadniki:

ciasto:

200g maki (pszennej lub
mieszanka 1:1 orkiszowej i
petnoziarnistej)

150 g oleju kokosowego

1 jajko

3tyzeczki cukru
kokosowego (mozna
zastapic¢ biatym cukrem)

masa:
650 g maku

150 g oleju kokosowego
200 g cukru kokosowego
(mozna zastapic¢ zwyktym
cukrem)

5jajek (zottkaibiatka
osobno)

60g kaszy mannej

50 g rodzynek

100 g orzechow

50 g skérki pomaranczowe]

/ Przygotowanie:

Wszystkiesktadnikikruchegociastatgczymywmisce
iwyrabiamy ciasto. Zagniecione ciastozawijamyfolig
spozywcza i wktadamy do lodéwki na co najmniej 60

minut.

Mak zalewamy wrzaca wodg (tak, zeby doktadnie
zakryta caty mak w misce), odstawiamy do
wystudzenia. Po napuchnieciu maku odsgczamy z
wody i mielimy w maszynce do mielenia z drobnym
sitkiem.

W misie za pomocg miksera olej kokosowy i cukier
ucieramy do uzyskania puszystej masy. Dodajemy
zottka i ucieramy. Nastepnie dodajemy mak, kasze,
rodzynki, skorke pomaranczowa, orzechy i inne
bakalie. Mieszamy delikatnie.

Biatka ubijamy na sztywng piane i taczymy z masa
makowg - catosc¢ delikatnie mieszamy z uzyciem
szpatutki do ciasta.

Na blasze wytozonej papierem do pieczenia wyktadamy kruchy spéd z rozwatkowanego
ciasta. Ciasto naktuwamy widelcem wzdtuz i wszerz. Wktadamy do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni na okoto 15 minut. Na podpieczony spdd wyktadamy mase
makowa, wygtadzamy. Wysypujemy kruszonke i wktadamy do pieca na okoto 60 minut,

az makowiec urosnie i kruszonka u gory delikatnie sie zarumieni.

Upiecz makowiec na kruchym spodzie z uzyciem oleju
kokosowego - ciasto nabierze ciekawego kokosowego

posmaku i bedzie tatwiejsze w przygotowaniu!




/ Sktadniki:

300 g maki pszennej

1,5 szklanki suchego maku
200 g cukru

4 jaja

200 g oleju kokosowego
% szklanki mleka

2 tyzki kakao

¥ tyzeczki kardamonu

2 tyzeczki proszku do
pieczenia

_/ Przygotowanie:

Olej kokosowy ucieramy na puszysta mase z. .
zOttkami. Biatka ubijamy na sztywna piane. Do masy o

b kokosowo-jajeczne] dodajemy make, proszek do

:a':"'-.".. - pieczenia, suchy mak, kakao, kardamon. Delikatnie
-?'«"111 - mieszamy i stopniowo dolewamy mleko. Catos¢
i -4 rqalezy vvymleszac szpatutka. Nastepnie dodajemy
\ y piane i delikatnie mieszamy.

'\ Przygotowang mase wylewamy na tortownice (20
cm) Wytozong papierem do pieczenia. Pieczemy ok.
40-50 minut w temperaturze 180 stopni do

~ uzyskania efektu suchego patyczka. Po catkowitym
. ostudzeniu mozna udekorowac czekolada, lukrem
lub cukrem pudrem.




Ciasto marchwiowo-orzechowe

z serkiem mascarpone

/ Sktadniki:

ciasto:

1,5 szklanki maki pszennej

200 g oleju kokosowego

1,5 szklanki startej marchwi

¥, szklanki startych jabtek
3 jaja

Y5 szklanki cukru

1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

1,5 tyzeczki sody
tyzeczka cynamonu

2 tyzki kakao

szklanka posiekanych
orzechow (wioskich lub
laskowych)

Krem:

100 g serka mascarpone
2 tyzKi cukru pudru

1 tyzka soku z cytryny
do dekoracji: pestki dyni,
skorka pomaranczowa

/ Przygotowanie:

Make taczymy z proszkiem do pieczenia i
soda, cynamonem oraz kakao. W misie
mikseraucieramyjajaicukier. Dodajemyjaja,
olejkokosowyimakezdodatkami.Mieszamy.
Na koniec dodajemy marchew, jabtka,
orzechy, mieszamy delikatnie szpatutka.
Pieczemy wformie wytozonej papierem lub
nattuszczonejiobsypanej butkg tartg, przez

okoto 40 minut (temperatura 180 stopni).
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Serekmascarponetaczymywmisiezcukrem
isokiem z cytryny. Mieszamy na gtadkikrem.

Krem rozsmarowujemy na zupetnie
wystudzonym  ciescie  marchwiowym.
Ozdabiamy  pestkami  dyni,  skoérka

pomaranczowa lub orzechami.



ciasto:

500 g maki

200 g oleju kokosowego
1 tyzka proszku do
pieczenia

50 g drozdzy

2 jaja

4 tyzki mleka

cukier waniliowy
szczypta soli
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Przykrucha gwiazda

Drozdze rozpuszczamy w mleku. Dodajemy
make, proszek do pieczenia, olej kokosowy,
jaja,cukier,sol.Wyrabiamyelastyczneciasto.
Aby ciasto byto bardziej elastyczne i lepigj
formowalne, wartowstawic je dolodowkina
2 godziny. Pod wptywem chtodu ciasto
bedzie sie lepie] watkowato, gdyz bedzie

twardsze.

Gotowe ciasto dzielimy na 2 czesci. Kazdy
placek  rozwatkowujemy i wycinamy
identycznego rozmiaru koto.

Na pierwszym kole utdz farsz: mozesz
wykorzysta¢ krem czekoladowy, mase
makowa, powidta sliwkowe, Natdz drugi
placek. Na srodku ciasta odcisnij szklankg
okrag. Od tego okregu podziel ciasto na 4
czesci, potem na 8 czesci, anastepnie na 16.
Wszystkie czesci powywijaj w przeciwng
strone, tworzac piekngi efektowng gwiazde

z clasta.

Gwiazde posmaruj rozktdconymi biatkami.
Ciasto piecz okoto 30 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni.



Pannetonet izbakaliami, ktorey
wMediolanie BozegoNarodzeniaiNoweg
Z tym, ze je hawym' warto podawac jq z odro

VW1toskie pannetone

Nng Serxa

smietankowego lub mascarpone.

porcjana 2 babki:

Y5 szklanki rodzynek

Y4 szklanki skorki
pomaranczowej

¥ szklanki kolorowych
ananasow

Y4 szklanki wina stodkiego
56 g Swiezych drozdzy
1 tyzka cukru drobnego
do wypiekdw

11 Y% szklanki cieptego
mleka

750 g maki pszennej

1 tyzeczka soli

50 g cukru

3 roztrzepane jajka

3 duze zottka

2 tyzeczki startej na tarce
skarki pomarahczowej
100 g oleju kokosowego
roztopionego

BN oo

CYLESN
— OROSOWY

Do dwadch form o srednicy mniej wiecej 20
cmwitdz papier do pieczenia, ktéry utworzy
kotnierz. Babka pannetone jest bardzo
wysoka, wiec z catg pewnoscig wyjdzie’
ponad tortownice.

Bakalie moczymy w winie przez okoto 30
minut. W 0sobnym naczyniu
przygotowujemy rozczyn ciasta
drozdzowego: swieze drozdze rozcieramy z
cukrem i mlekiem (% szklanki). W osobnej
misce umieszczamy make, sol, cukier, jaja,
zOttka, skorke  pomarariczowy, olej
kokosowy, reszte mleka, drozdzowyrozczyn
i namoczone w winie bakalie.

Zagniatamy ciasto. Ciasto powinno by¢
elastyczne - wowczas tatwie] bedzie
odchodzito od scianek naczynia. Miske z
ciastem  przykrywamy  recznikiem i
zostawiamy do podwaojenia objetosci.

Gdy ciasto podwoi swojg objetosc,
wyjmujemy: je na powierzchnie oprészong
maka I zagniatamy kolejnych kilka minut.
Ciasto dzielimy na 2 czesci i wktadamy do
foremek, pozostawiamy do wyrosniecia. Tak
przygotowane ciasto smarujemy
roztrzepanym biatkiem. Ciasto pieczemy
przez 10 minut w temperaturze okoto 200
stopni Celsjusza. Nastepnie zmniejszamy
temperature do 180 stopni i pieczemy
kolejne 30 minut.

Upieczone ciasto wyjmujemy istudzimy. Nie
wyjmujemy z formy do zupetnego
wystudzenia.






/ Sktadniki:

200 g oleju kokosowego

skorka z 2 cytryn

150 g cukru

3jaja

40 g mielonych migdatow

sok z potowki cytryny.

370 g maki

2 tyzeczKi proszku do pieczenia

pot ptaskiej tyzeczki sody oczyszczone)
180 g jogurtu naturalnego

mata gars¢ kandyzowanych skérek pomaranczy,
limanki, cytryny

/ Przygotowanie:

Utrzyj ole] kokosowy z cukrem na gtadka puszysta
mase. Powoli dodawa] jaja, skorke z cytryny | sok z
cytryny. Uwaga — ciasto moze sie delikatnie zwarzyc
przez kwas, ale nie nalezy sie tym przejmowac.

Do masy dodajemy migdaty, make, preoszek do
pieczenia i sode. Doktadnie tgczymy sktadniki: -
nastepnie powoli dodajemy jogurt | mieszamy
szpatutka. Na koniec dodajemy kandyzowane skoérki
i mieszamy.

Ciasto pieczemy w foremkach' nasmarowanych
olejem kokosowym i obsypanych maka lub butkg
tarta. Pieczemyok. 20-25 minut (jesli pieczemy.duza
babke, to ciasto pieczemy ok. 50 minut) w
temperaturze 180 stopni. Po ostygnieciu oproszamy

cukrem pudrem. ﬁ

EXTHA VINGEN
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Swiateczne pierniczki
petnoziarniste

/ Sktadniki:

500 g maki orkiszowej lub
petnoziarnistej pszennej
drobno zmielonej

300 g miodu lejacego

100 g oleju kokosowego
1jajo

2 tyzeczki sody oczyszczonej
1 opakowanie przyprawy do
piernika (mozna zrobic¢
samodzielnie)

tyzka kakao

EXTHLA AT

A omi

/ Przygotowanie:

Olej kokosowy i miod tgczymy w garnku na matym gazie. Po
potaczeniu oleju i miodu, dodajemy pozostate sktadniki i
doktadniemieszamymase. Ciastoodstawiamy,abyodpoczeto.
Wystudzone ciasto przykrywamy szmatkg i wktadamy do
lodéwki na godzine. Nastepnie wyjmujemy, watkujemy
podsypujagc  maka. Wykrawamy dowolnych ksztattow
pierniczki. Pieczemy w temperaturze ok. 180 stopni przez

8-10 minut.




Amarettl
7 cukrem pudrem

/ Sktadniki:

2 biatka

1/3 szklanki cukru pudru
150 g startych migdatéw
tyzka oleju kokosowego
kilka kropli olejku —
migdatowego

cukier puder do

posypania = B soony )=
e A | B
HOOIL Y EXTiA VIRGER _:-
. * 450m |
(Nej bcgpacny il '
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/ Przygotowanie:

Biatkaubijamy powoli dodajac cukier. Do piany zjajicukru
dodajemy zmielone migdaty i olejek migdatowy oraz
szczypte soli i ole] kokosowy (ptynny). Z masy formujemy
ciasteczka, ktore pieczemy nablasze wytozonej papierem
do pieczenia nie diuzej niz 10 minut (temperatura 200
stopni). Ciastka powinny mie¢ lekko ciggnacy
konsystencje. Jeszcze ciepte obficie posypujemy cukrem

pudrem.




Ciasteczka orzechowe
z czekolada

/ Sktadniki:

50 g orzechéw (wtoskich EE—
lub laskowych mielonych) T——
50 g cukru

150 g maki = W oo

100 g oleju kokosowego !—_‘ﬁ#‘%&{?"' : =

do dekoracji:

50 g oleju kokosowego
tyzka miodu (solidna)
1 duza tyzka kakao

/ Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki ciasta powinny by¢ w temperaturze
pokojowej. Sktadniki zagniatamy w misce na jednolita
mase. Gotoweciastorozwatkowujemyiwycinamy ciastka.
Ciastka powinny by¢ dosy¢ grube (bo moga sie tamad).
Pieczemy w temperaturze 200 stopni przez okoto 10

minut.

Przygotowanie polewy rozpoczynamy od rozpuszczenia
oleju kokosowego i miodu. Nastepnie dodajemy kakao i
energicznie mieszamy, by sktadniki potaczyty sie w

jednolitag mase.

Upieczone ciastkamaczamy koncdwkamiw czekoladowe]
polewie i odktadamy do wystygniecia.




-

O
200 g wiorkow kokosowych
50 ml oleju kokosowego - ‘\ ‘
2 biatka zjaj &~
100 g cukru
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/MBraygotowanie:

Olej kokosowy roztapiamy w garnku | dodajemy
wiorki kokosowe — nie smazymy! Odstawiamy do
ostygniecia. W wysokie] misce ubijamy biatka z
cukrem - dodajemy do nich przestudzone wiorki
kokosowe z olejem kokosowym. Z geste] masy
formujemy niewielkie kuleczki i wyktadamy je na
blache wytozong papierem do pieczenia. Pieczemy
przez okoto 15 minut do uzyskania ztotej barwy.

W osobnym garnuszku rozpuszczamy 100 ml oleju
kokosowego, tyzke miodu oraz 2-3 tyzki kakao.
Doktadnie mieszamy wszystkie . sktadniki do
uzyskania masy o jednolite] konsystencji.
Schtodzone kokosanki moczymy w czekoladzie i
uktadamy do goéry dnem do wyschniecia.




Ciasteczka migdatowe

/ Sktadniki:

Y4 szklanki miodu

Y4 szklanki cukru pudru
% szklanki maki owsianej
Y4 szklanki mleka

Y szklanki maki pszenne] g
Y szklanki mielonych r \ e
migdatow

4 tyzki oleju kokosowego
Yy tyzeczki proszku do ;
pieczenia e
ptatki migdatéw do o RIS
dekoracji T
odrobina kardamonu
1tyzka zmielonego
siemienia Inianego
szczypta soli

Y5 tyzeczki sody

0OCzZyszCzZoNEg

SIEMIE LNIANE
wred T

/ Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki w temperaturze pokojowej (poza
ptatkami migdatow) taczymy ze sobg az do uzyskania
gtadkiej masy. Z masy formujemy kulki, ktére ktadac na
blasze rozgniatamy na ptaskie ciasteczko. Gore

posypujemy ptatkami  migdatowymi - pieczemy w
piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez okoto 15
minut.

Po upieczeniu mozna obsypac cukrem pudrem.




Kruche ciasteczka

/ Sktadniki: T———

250 g maki pszennej
100 g cukru pudru e ..—VB

- n WL
100 g oleju kokosowego GLEJU \
2 tyzeczki kakao e KOKOSOWY N
1 jajo BIOOILEY ] EXTRA VIRGIN

L‘.‘i 1 tyzeczka proszku do e
pieczenia Ollej bogpaony
- Y a

szczypta soli

/ Przygotowanie:
Make, proszek do pieczenia i cukier przesiewamy. Dodajemy ole] \

kokosowy, jajo i zagniatamy. Ciasto dzielimy na 2 potdwki - do 1
dodajemy kakao i ponownie zagniatamy. Gotowe ciasto zawijamy
w folie spozywczg i wktadamy do lodéwki na co najmniej godzine.

Schtodzone ciasto dzielimy wedtug uznania, rozwatkowujemy i

wycinamy ciasteczka. Pieczemy okoto 12-15 minut w temp. 180°C.

Takie EKSPRESOWE ciasteczka zdazysz upiec nawet na ostatnig
chwile!




typowe zimowe
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/ Sktadniki: 9 _
pot  szklanki  surowej kaszy o Pra | | ny |<O |~<OSO\/\/€

jaglanej

% szklanki mleka migdatowego
(lub ryzowego)

2 tyzki miodu

100 g widrkow kokosowych

2 tyzki oleju kokosowego
migdaty cate

/ Przygotowanie:

Kasze doktadnie ptuczemy, nastepnie zalewamy
mlekiemigotujemynaminimalnymogniuaz wchtonie
cate mleko. Kasza nie moze byc rzadka - jesli mleka
jest za duzo, trzeba dodac kaszy i odwrotnie.

Y widrkdw kokosowych prazymy na patelni i
dodajemy dougotowanejkaszyjaglanej. Zostawiamy
do ostudzenia.

Do przestudzonej masy dodajemy miodd, olej
kokosowy i wyrabiamy jednolite] konsystencji mase.
Formowanie zaczynamy od nabrania masy -
rozptaszczamy na dtoni niewielki placek, na srodek
wktadamy migdat i dookota okrywamy go masa.
Formujemy kule (pralinke). Gotowa pralinke
obtaczamy w surowych widrkach kokosowych. Do
podania przechowujemy w lodéwee.
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/ Sktadniki:

porcja na ok. 20 sztuk:

200 g suszonych owocow (Sliwki,
morele, skdérka pomaranczowa,
rodzynki)

100 g orzechdéw pokruszonych
lub zmielonych

50 g nasion stonecznika

2 tyzki ostropestu mielonego

2 tyzki oleju kokosowego

1 tyzka kakao

wiorki kokosowe do obtoczenia

/ Przygotowanie:

Suszone owoce drobno kroimy. Orzechy kruszymy
lub  mielimy. taczymy bakalie z orzechami,
stonecznikiem, ostropestem, kakao, olejem
kokosowym (musi by¢ w temperaturze pokojowej).

Wyrabiamy mase,z ktorej formujemy kule. Gotowe
praliny obtaczamy w widrkach kokosowych.




/ Sktadniki:

na ok. 8 sztuk:

1 szklanka kaszy jaglanej
2 szklanki wody

2 tyzki oleju kokosowego
2 tyzki cukru pudru

a cthajaglana

zenna sliwka

500 g sliwek —_—
1 szklanka wody T —
Ya szklanki cukru
kilka lasek cynamonu N Ve, OF
kilka gozdzikow e A
gwiazdka anyzu e TV E
: b 1
R

/ Przygotowanie:

Kasze jaglang optucz w zimnej wodzie, ugotuj w 2
szklankach wody. Do ugotowanejkaszy dodaj cukier
puder, cle] kokosowy | doktadnie zblenduj na gtadka
mase. Tak przygotowang masg wypetnij foremki na
deser. Schtodz w lodowce.

Sos: obierz sliwki, pokroj na podtksiezyce, zasyp
cukrem, zalej szklankg wody, dodaj cynamon, anyz |
gozdziki. Podgotuj do zagotowania, a nastepnie dus
na niewielkim ogniu do zredukowania wody, az
powstanie gesty, lepki sos owocowy.

Panna cotte podawa] 2z 'goracym sosem
korzenno-owocowym.




Pieczone jabtuszka
ZlImowe

/ Sktadnikis B

Na kazde jabtko:

kilka orzechéw laskowych
kilka orzechéw witoskich
kilka rodzynek

tyzka ptatkdw owsianych
szczypta kardamonu
szczypta cynamonu

tyzka miodu

tyzka oleju Inianego
CyLrynowego

e _'.I'I-"-i Ta

A BN @ o™
BIGOILEY

% OLE] %
].Hl_.‘l..‘\:'l'

s —

/ Przygotowanie:

Bakalie mieszamy z namoczonymi w wodzie
ptatkami, przyprawami i miodem. W jabtkach
wydrazamy dziure, ktérg faszerujemy bakaliowym
farszem. Jabtko wktadamy do kokilki lub gtebokie]
miseczki - na spdd nalewamy odrobine wody, by

jabtko sie nie przypalito.

Pieczemy ok. 30 minut w temperaturze 180 stopni.
Goragce jabtuszka podajemy z tyzeczky oleju

Inianego cytrynowego, ktory petni  funkcje
orzezwiajgcego sosu.




/ Sktadniki:

1 duze dojrzate awokado
4 banany

2 tyzki kakao

8 tyzek nasion chia
szklankamlekaroslinnego
(najlepiej migdatowego)
odrobina widrkow
kokosowych do dekoracji

/ Przygotowanie:

Nasiona chia namoczyc¢ na noc w mleku roslinnym. Z
1banana,awokadoikakaowblenderze przygotowac
krem czekoladowy. W naczyniu na sciankach
pouktada¢ plastry bananow. Zala¢ mlekiem z
nasionami chia. Na gore "iatozy¢ 2 tyzki kremu
kakaowego z awokado i banana. Cato$¢ ozdobic
bananami i widrkami kokosowymi.

Lzejszy deser idealny na swieta.

",

e
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Zaproponowalismy Ci wiele przepisow, ktore z powodzeniem mozesz wykorzystaé w trakcie
Swigtecznych przygotowan. Aby potrawy byty pyszne, zwtaszcza w przypadku tych dan do
przygotowania ktérych niezbedny jest OLEJ LNIANY, musisz wykorzystac Swiezy olej.

Kupujac olej Iniany upewnij sie:
ze pochodzi ze sprawdzonego Zrodta (producent, ktéremu mozna ufac)
byt przechowywany w lodéwece (lub odpowiednich warunkach chtodniczych: 4-10 stopni)

Gdzie kupisz SWIEZY Olej Iniany marki Laboratorium Biooil?

/vv lokalnych sklepach ze zdrowa zywnoscig

\/vv lokalnych sklepach zielarskich

/vv wybranych aptekach

/na aukcjach internetowych i w sklepach on-line

/vv naszym firmowym sklepie www.biooil.com.pl

.RZabranla sie w jakikolwiek sposé ' korzystywac niniejszy e-book
©. zmienia¢lub kop| vac jego tresc bez zgody wiasciciela.
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