


Szanowni Paristwo

Z prawdziwa przyjemnoscia oddajemy do Panstwa rak
kolejny ebook ze Swiagtecznymi inspiracjami kulinarnymi.
Ubiegtoroczne propozycje cieszyty ogromnym
powodzeniem i mamy nadzieje, Ze kilka z naszych dan trafito
na Panstwa stoty. W tym roku takZze kierowalismy sie
smakiem i tradycja, ale i troska o samopoczucie - wersje
naszych dan s3 lzejsze, bazujg na sktadnikach zdrowej,
zbilansowane] diety i z pewnoscia przypadna do gustu
zarbwno Panstwu, jak i Paristwa Bliskim, z ktérymi
usigdziecie do wieczerzy wigilijnej.

Zyczymy Panstwu, aby Swieta Bozego Narodzenia uptynety
Wam w spokoju, radosci, w cieptej i rodzinnej atmosferze,
a plany i marzenia na Nowy 2019 Rok zostaty zrealizowane.

Wesotych Swiat!
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Tradycyjna ryba w nowoczesnym

Karp pieczony w sosie

cytrynowo-kokosowym

L Sktadniki:

800 — 1000 g karpia (bez
gtowy)

1 cebula

3 tyzki oleju kokosowego
200 ml mleczka
kokosowego

1/4 tyzeczki kurkumy
sok z 1/2 cytryny

otarta skorka z 1 cytryny
koper do dekoraqji

sol, pieprz

/ Przygotowanie:

Karpia dokfadnie oczyszczamy | myjemy, a nastepnie
kroimy na dzwonka. Podsmazamy go na odrobinie (1
tyzka) oleju kokosowego z dwoch stron - po 2-3 minutki
z kazde) strony. Nastepnie przektadamy do naczynia
ceramicznego, a poznie] zalewamy przygotowanym
sosem.

Sos przygotowujemy na patelni, na ktore) piekt sie karp
- wyclggamy jego smaczek Dodajemy reszte oleju
kokosowego, wrzucamy cienko pokrojong cebulke -
dusimy chwile. Nastepnie dodajemy mleczko kokosowe,
skorke z cytryny, kurkume, sok z cytryny — doprawiamy
solg | pieprzem. Doprowadzamy do zagotowania - takim
sosem polewamy karpia, ktorego nastepnie zapiekamy
ok. 20-25 minut w piecu nagrzanym do 160 stopni.



Sledzie w oleju
rydzowym

Filety sledziowe i olej rydzowy to potaczenie stare prawie jak
Swiat. Ado tego uwielbiane w cate] Polsce, ale i poza granicami
kraju. Potaczenie ciekawych smakéw daje w efekcie prawdziwa
smakowa rewelacje. Jesli jeszcze nie znacie przepisu na
rydzowego sledzia, goraco polecamy sprébowac w tym roku

| zaserwowac gosciom na wigilijnym stole!

/ Sktadniki:

300 g filetow sledziowych
(matiasy)
2 cebule (czerwone)

200 ml oleju rydzowego M
4 liscie laurowe it

pieprz kolorowy ziarnisty
(2-3 tyzki)

8-10 kulek ziela
angielskiego

3 ogorki karniszony

' Przygotowanie:

Sledzie nalezy wymoczy¢é w przegotowanej] zimnej
wodzie - wode mozna zmienia¢ co 30 minut, w
zaleznosci od tego jak stonych éSledzi chcemy.
Namoczone | odpowiednio stone Sledzie kroimy na
mniejsze kawatki. Sledzie wkiadamy do stoiczkow lub
pojemnikow, dodajemy cebule w piorkach lub kostce,
pieprz, ziele angielskie, liscie laurowe, ogorki. Catosc
zalewamy obficie olejem rydzowym. Sledzie powinny

marynowac sie przynajmnig) 24 h. Polecamy!



kasza gryczang |
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clasto:

0.5 kg maki
1 jajko
ciepta woda
ta soli

»

/ Przygotowanie: .

Ugotuj grzyby (jesl sa mrozone, odmroz | ugotu), suszone namocz 1 ugotu)). Pokroj na mniejsze czastki lub jesh wolisz, przepusc przez maszynke do mielenia
miesa. Cebule pokro) w kostke | podsmaz na oleju kokosowym — dodaj grzyby | podsmaz. W miedzyczasie ugotu) aldente kasze gryczana, ktorg dodasz do
cebuli z grzybami. Przypraw sola, pieprzem 1 suszonym tymiankiem do smaku.

W duze) misce przygotuj ciasto - wsyp make, dodaj sol, wbij jajo | zale] bardzo ciepta woda — wyrabiaj ciasto do uzyskania elastyczne] konsystencji. Jesli
bedzie trzeba, dodaj wody lub maki. Ciasto jest gotowe, gdy tadnie odchodzi od miski 1 rak.

Formu) pierogi zgodnie z preferencjami Twoich goscl. Pierogl podawa) ze szczypiorkiem, cebulks 1/lub olejem konopnym - pierogi podawane z olejem
konopnym to przysmak naszych babc, ktory powoll wraca do fask.




Satatka rybna na ostro

/ Sktadniki: o
500 g fileta rybnego " o

ugotowanego na parze (najlepie)
dorsz, tilapia, tosos, morszczuk)
1 duza czerwona (fioletowa)
cebula

1 peczek pietruszki

skorka z cytryny

o ptatki chill

ole] sezamowy

sol, pieprz do smaku
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Przygotowanie:

Rybe ugotu) na parze, a nastepnie podziel na mnigjsze
czastki. Cebule pokro) w drobne piorka. Poszatku) drobno
pietruszke. Przygotu) dressing z oleju sezamowego (ok.
6 tyzek), skorki z cytryny, ptatkow chilli, soli i pieprzu.
Satatke wymiesza) z dressingiem. Podawaj schiodzona.
Przygotu) przynajmniej kilka godzin przed podaniem, by

smaki mogly sie ,przegryz¢”



/ Sktadniki:

szklanka maki (z gorka)

1/3 szklanki ksylitolu

4 jaja

2 tyzki maku

1 tyzeczka proszku do pieczenia

11 1/3 szklanki bakalii, orzechow i
nasion (rodzynki, morele, sliwki,
Zurawina, pestki dyni, stonecznik,
migdaty, ulubione orzechy w
proporcjach zgodnych z preferencjami)

Babka keksowa z
pestkami dyni

/ Przygotowanie:

Z6ttka nalezy utrze¢ z ksylitolem. Biatka ubié osobno.
Nastepnie do zottek dodac piane, mieszajac delikatnie
drewnia natyzka. Do te) masy nalezy delikatnie wsypywac
ake z proszkiem do pieczenia. Na sam koniec
j oproszone doktadnie tyzka maki bakalie.
a8 mozemy upiec w dowolne] farmie
el, keksowce | formie na babke). Warto natiuscic

forme crle Jem kokosowymiobsypac butka tarta, abyciasto
po upleczeniu lepiej odchodzito.

Pieczemy w temperaturze 180 stopni przez godzing.

¢ edzie miekka i pyszna!

g




/ Sktadniki:

2 szklanki maki (do pieczenia, najlepiej tortowej)
1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 duza tyzka kakao

1/3 tyzeczki soli

150 g oleju kokosowego ./

1/2 szklanki cukru lub 1/3 szklanki |<S¥|I!tﬂ|u

4 jaa b7

i /

pot szklanki mlek?

: 15Dgczeknladyf najlepie gcrzkleﬂ /
/ Przygﬂt{}wanle /
Wszystkie skiadniki powinny mig¢ temperature

pokojowa. Wymiesza) make pmszklem do
pieczenia, Z kakao | sola. W misie miksera utrzy) olej
kokosowy z cukrem (ksylitolem) na puszysta mase.
Stopniowo dodawaj jajka. Na sam koniec ucierania,
zmnigjsz do minimum obroty miksera - wlewaj
wolnymi strumieniami mieko, nastepnie dodaj
wczesnie] przygotowana mieszanke. Czekolade
rozpusc w kapieliwodnej — ostudz | powoli wmieszaj
do masy.

Mase wyle] na blache wysmarowana ttuszczem lub
wytozona papierem do pieczenia. Piecz 7/0-80 minut
w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni.

Podawa] w towarzystwie
pyszne] herbaty, kawy lub kakao!

= —  Babka marmurkowa

Idealne ciasto "na ostatnia chwile”
- zawsze zdazysz je zrobic.




1/2 szklanki ksylitolu

300 g maki pszennej (mozna zastapic 1 szklanka
(mozna wymieszac 2/3 cukru)

pszennej i 1/3 inngj, np. 3 duze tyzki kakao
arkiszowe]) 1 tyzeczka cynamonu

180 g gorzkie] czekolady mielonego
160 g oleju kokosowego tyzeczka proszku do
1 szklanka mleka (moze by¢  pieczenia

roslinne) tyzeczka sody
5 jajek (rozmiar M) zmielony na puder ksylitol
do ozdoby

Wszystkie skfadniki tzw. ,suche” (poza ksylitolem)
umieszczamy w jedne] misce. W rondelku rozpuszczamy
olej 1 mleko. Uwaga - nie doprowadzamy do wrzenia. Do
cieptego ptynu wkruszamy czekolade | mieszamy (warto
wybrac dobrej jakosci czekolade, o zawartoscl kakao
minimum 60% - im wieksza zawartosc kakao, tym lepigj).
Taka mase zostawiamy do ostygniecia. W miedzyczasie
ubljamy Jjaja z ksylitolem na puszysta mase.. Gdy
czekoladowo-mleczna masa ostygnie, wlewamy jg powoli
do misy z puszysta masa jajeczna. Doktadnie ubijamy —
wostatnimkroku dosypujemy suche sktadnikii miksujemy
na jednolita mase:

Ciasto pieczemy okoto 40-50 minut w temperaturze 180
stopni (gora-dot), do tzw. suchego patyczka. Ciasto jest
pyszne — gtebokie, esencjonalne, po prostu bajeczne w
smaku!




Piernik z powidtami

/ Sktadniki:

porcja na 2 blaszki "keksowki':
3 duze jaja (lub 4 mate)

3/4 szklanki ksylitolu

2 szklanki maki

1 szklanka mleka roslinnego

1 szklanka powidet ,z gorka"
(ngjlepie) sliwkowych)
80 g oleju kokosowego
przyprawa do piernika
1 tyzka cynamonu

2 duze tyzki kakao

1 tyzeczka sody

e
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/ Przygotowanie:

Jaja ubijamy z ksylitolem do uzyskania puszyste] masy.
Nastepnie dodajemy fyzka po tyzce make, sode, kakao,
cynamon, przyprawe do piernika. Na sam  koniec
] s dodajemy mleko 1 ole), bardzo powoli nadal mieszajac.
’EE?*' Do przygotowanego clasta dodajemy powidta -
f| P mieszamy fyzka tak, by byty rownomiernie
.__-L.'_E'_-:-G’?ebﬂkl' ; aK_’-l;_'fE Fofoat, rozprowadzone w ciescie. Gotowe ciasto wlewamy do
S A;\ J d‘f blachywytozone] papierem do pieczenia. Pieczemy okoto

AQ minut w temperaturze 180 stopni — do uzyskania tzw.
,suchego patyczka"
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Babka cytrynowa

/ Sktadniki:

4 jzjka

szklanka ksylitolu

szklanka maki pszenne)
1/2 szklanki maki ziemniaczanej
1i1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

150 g oleju kokosowego w
temperaturze pokojowe)
sok z cytryny

1/2 cytryny

starta skorka z 1/2 cytryny
tyzka nasion sezamu

T

/ Przygotowanie:

Jajka ubijamy z ksylitolem na puszysta mase. Dodajemy
make z proszkiem do pieczenia. Nastepnie dodajemy olg
kokosowy, sok z cytryny | starta skorke cytrynowa.
Miksujemy do catkowitego potaczenia skiadnikow.
Ciasto wlewamy do formy (keksowki) oproszone) butka
lub wytozone| papierem do pieczenia. Na gorze uktadamy
kilka cienkich plastrow cytryny. Dekorujemy sezamem.
Pieczemy okoto 60 minut w piekarniku nagrzanym do

180 stopni.



Czekoladowo-cynamono
-we ciasto owsiane

/ Sktadniki:

sianych
€]




SWiateczny obiad z
Nutka egzotyki

»

/ Sktadniki: »-.

2-4 Udka 7 kurczaka

2 pomarancze /4 ; 23
2 kolorowe papryki e "ﬁ#
2 marchewki ¢
4 pomidory

1 papryczka chilli —
2 tyzki oleju kokosowego
szklanka wody gorace
swieza pietruszka

sol, pieprz, curry

/PE2sotowanie:

o Kurczaka posOl, popieprz | "Wt
& zaroodpornego. \Warzywa dokiadnig
Marchewke pokro] w talarki lub s

niewielkie czasteczki, pomidory w kost arancze
wduze plastry. Marchewke, papryki, po iesza|
zwodg olejem kokosowym - dodaj fyzke'e foscia
.Zale)" kurczaka. Na gérze pouktadaj plastry hczy

cytrynowym i obficie posyp na




Kolorowa satatka do
obiadu

/ Sktadniki: =

1 szklanka komosy ryzewe] (przed ot
gotowaniem) — mozna zZastgpic 2
inng kasza

2 ugotowane buraki
peczek pietruszk

1 gtowka kalafiora
ole] sezamowy

sok z1/2 cytryny
sol, pieprz do smaku

I
o L {3
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/ Przygotowanie:

Komose (lub dowolna inna kasze) gotujemy na sypko.
Studzimy. Pietruszke siekamy drobno. Buraki kroimy w
drobna kostke lub trzemy na tarce na grubych oczkach.
Kalafior gotujemy aldent | kroimy go na bardzo mate
fragmenty lub trzemy na tarce. Wszystkie sktadniki

Idealne dopetnienie doktadnie ze sobg mieszamy. Catosc skrapiamy obficie
- : 2 dressingiem na bazie oleju sezamowego, soku z cytryny
A Bezonaradzeniowego obiadu g ) go. ol o




Krem z bidnakenz
imbiregd I'jogurtem

[ CldaAmila-
f OKTaanIkKl:

2 marchewki tyzeczka soli

1 korzen pietruszki (spory) tyzeczka ksylitolu

kawatek selera w korzeniu szczypta pieprzu

lub zielona nac 5 zgbkow czosnku

3 cm kawatek imbiru tyzka oleju kokosowego

6 duzych burakow nasiona do podania

mata cebula jogurt naturalny

1,75 | wody natka pietruszk
TPrzygetowanie:

Warzywa obierz | pokro) na drobne czesci. Cebule pokrg)
w kostke. Buraki ugotu) wtupinach osobno, by nie stracity
koloru. W gamuszku rozpusc ole] kokosowy - wrzuc
cebule 1 podsmaz. Dorzu¢ pokrojone warzywa (poza
burakami, czosnkiem 1 imbirem), wymieszaj | dus 2-3
minutki. Zale] woda. Dodaj sol, cukier | pieprz. Gotuj ok.
20 minut pod przykryciem. Na koniec dodaj czosnek w
plastrach | swiezy imbir w plastrach lub potarkowany.
Buraki zetrzyj na tarce | dodaj do zupy - razem zagotuj.
Zupe zblenduj na gfadki krem. W zaleznosci od preferenci
mozesz dodac wiece] wody lub podgotowac chwile, by
danie odparowac.

Zupe podawaj z kleksem jogurtu naturalnego, pestkami
dyni 1 czarnuszkl. Wspaniatym towarzystwem bedzie
rowniez natka swiezej pietruszki. Smacznego!
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eczony W pomaranczach
Z jagodowym sosem

/ Sktadniki:

Kurczak p

1 duzy kurczak lub 4 piersi
z kurczaka

3 pomarancze

4 tyzki oleju kokosowego
1 cebula

1 szklanka mrozonych
jagad (lub jagod ze stoika)
2 gatazki rozmarynu

2 tyzeczki ksylitolu

sol, pieprz, papryka stodka,
cZosnek mielony

tyzka maki ziemniaczane]

e

EXTRA VI

\ &

" Przygotowanie:

Kurczaka doktadnie myjemy. Proszymy obficie mieszanka
Aprzypraw: sol, pieprz, papryka stodka, czosnek - pozostawiamy
flo zamarynowania na co najmnig] 2-3 godziny. W naczyniu
prayegotowujemy sok z 1 pomarafnczy — dodajemy 3 tyzki oleju
kokosowego. Tak przygotowanym phynem zalewamy kurczaka w
naczyniu zaroodpornym. Pieczemy ok. 20 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni, po czym wyjmujemy naczynie i
gdany 4 potéwki pomaranczy, aby pieczone mieso po wyjeciu
0C7yste | niewysuszone. Pieczemy Z pomaranczami jeszcze

: okoto 30 minut.
frizyczasie przygotowujemy sos do migsa — w rondelku
gzczamy 1 tyzke oleju kokosowego - dorzucamy cebulke i
: ':; ie podsmazamy. Mastepnie dodajemy 2 gatazki
nu,jagody, szklanke wodyiksylitol. Doprawiamydosmaku
pieprzem. Chwile dusimy (nie dtuzgj niz 10 minut) -
: zageszczamy maka ziemniaczang (jak na kisiel).

R
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/ Sktadniki:

4 porcje: i
650-1000 g tososia Iu il
dowolne] innej ryby mo
4 porcje makaronu spag
(dowolny gatunek)
duzy peczek swieze] ba
= gars¢ pomidorkow
koktajlowych

ole] Iniany bazyliowy 8 tyz
2 duze zabki czosnku
tyzka soku z cytryny
tyzeczka oleju kokosowegg
- \sét, pieprz

,.-»5

P mu"‘“\ I.

wir

Przygotowanie: I-51 i

Makaron gotujemy ald i ﬁ' mrtjejsze g
kawatkl, przyprawian Er /8 ilujemy na -
patelni  grillowe] oWane]  olejem

miedzyczasie
i - DkZ cytryny,
; }::tf‘rlan-:iuyema,»r na
zamy. 2 pesto I
- !du[kamr |3*<:u::lajem~,‘F
28" Iowlanym tososiem.

i -'I1 .
,::i‘- - W {
R T TR |

kokosowym (dostg
$ : przygotowujemy
Nowoczesny ob|ad doskonaw ;Z;Zt‘;ﬁtﬁugll ,

rowniez na 5W|eta' * _ < pokrojonym;




~Egzotyczny tos0s$ z pieca

/ Sktadniki:

ok 800-1000 g fileta z
fososia norweskiego
kilka pieczarek

1 cytrynalub limonka
4 pomidory
pietruszka (natka)
tymianek (gatazki) —
50, pieprz *' "":f]"_';f'\“h
ole] kokosowy &=
(rozpuszczony) — 3 tyzki

ole] Iniany cytrynowy do
podania - 3 tyzki

I/ Przygotowanie:

Filet z fososia doktadnie myjemy. Dzielimy na 4 porgje.
Kazda z nich przyprawiamy sola, pieprzem. Na gore
kazdego kawatka ktadziemybardzo cienkie plastrycytryny
lub limonki. Skrapiamy odrobing olejukokosowego (nalezy
go wezesnie] rozpuscic do postaci ptynnej), zawijamy w
sreberko lub uktadamy w naczyniu ceramicznym.
Pieczemy w piecu rozgrzanym do 180 stopni przez 35-40
minut. Na ostatnie 15 minut pieczenia doktadamy
pokrojone w plastry pomidory | pieczarki w czastki
(warzywa rowniez skrapiamy olejem | przyprawiamy). Po
upleczeniu catos¢ obficie polewamy olejem Inianym
cytrynowym, ktory doda potrawie swiezoscl | jeszcze
; _ & bardzie] cytrusowego charakteru. Obecnosc zieleni na
Pysznie - 2%¢ x KT talerzu z pewnoscig ozywi te kompozyclg - wario

o~ B v postawi€ np. na pietruszke lub kolendre, ktére swietnie
Zgrajg sie smakowo z delikatnym cytrusowym tososiem.




t0s0S Z ryzem |
brokutami

/ Sktadniki:

300-450 g filetu z tososia
1 szklanka mieszanek ryzu
(dziki + parboleid) Al

BIGOILEY

1 Sredni brokut

ole] z ostropestu oy e

sol, pieprz : ﬁ:} :%

tyzka soku z cytryny "L OSTROPESTU
hyzka oleju kokosowego @ | | e

y':;::‘. \ 55 | R

KO

=

/-Przygotowanie:

Filet ztososia umy), przyprawsola i pieprzem. Smaz krotko
na odrobinie oleju kokosowego (ok. 4-5 minut z kazdej
strony — mozesz tez upiec go w piekarniku, 10-15 minut).
Ryz ugotu] aldente, podobnie jak swiezego brokuta.
Podawa]tososiaz ryzem brokutowym, obficieskropionym
olejem ostropestowym. Rybe tuz przed podaniem polej

sokiem z cytryny. Smacznego!




Lekkie swiateczne Sniadanie

Bajgle z pasta
budwigows |
wedzonym tososiem

N/ Sktadniki:

1 kostka chudego twarogu
(ok. 250 g)

4 tyzki oleju Inlanego

8 plastrow wedzonego
tososia

4 bajgle lub kanapki
zytnie/orkiszowe

/ Przygotowanie:

Twardg, olej Iniany 1 jogurt potacz na gtadka kremowa
mase. Masa smarujemy bajgla. Przektadamy plastrem
wedzonego tososia. Mozemy posypac  Swiezym

roZmarynem.



Mus Z ryby |

/ Sktadniki:

350 g filetow z dowolng ryby (w
naszym przypadku tosos)

200 g twarogu
2 tyzki skorek z cytryny drobno
starte
- olej Iniany cytrynowy — 2 tyzki
o szczypta soll
" o £ do podania: grzanki oraz swiezo

mielony pieprz, skorka z cytryny
(opcjonalnie)

[ Przygotowanie:

Rozpoczynamy od ugotowania filetow rybnych -
gotujemy je kilkanascie minut lub parujemy w parowarze.
Mozna je tez upiec w naczyniu zZaroodpornym bez *
JiusEczu | bez przypraw. Take przygotowanaz rybe
pnzostawmmy do schiodzenia - gdy jest juz zimna,
wkiadamy filet do blendera, dodajemy twardg, skorke
cytryny, soliole). Blendujemy na gtadki mus - schtadzamy
(nabierze sztywniejsze) konsystenc)i pasztetu). Podajemy .«
*mocao schtodzony \na grzance, -obficie posypujemy
smezym p|ep:zem I odrobing skarki cytrynowej ./’

By Przechmwwacwlodowce

-

(5"




Terrina tososiowa

( Sktadniki

1 kg twarogu chudego
/ tyzek oleju Inianego
500 g fileta z tososia
(wedzonego)

1 swiezy ogorek
koper (nac)

skorka z 1 cytryny

sol, pieprz do smaku

/ Pr |

W misie blendera potacz twarog z olejem, solg | pieprzem
do smaku (uwaza] z solg - pamietaj, ze tosos tez jest
stony). Do masy twarogowe] doda] pokrojony w kostke
ogorek, tososia w czastkach, odrobine natki kopru -
wymiesza). Forme (ngjlepie) ceramiczng lub szklang
Jkeksowke") wytoéz folia spozywcza (transparentna) -
nastepnie wiodz cienkie plastry tososia — wytdz nimi dno
formy. Na tak przygotowanego tosia wytdz mase serowa
I wyrowna] tyzka. Wtoz do lodowki na co najmnig] 4
godziny - nastepnie przytoz do gory formy ptaski talerz
lub deseczke, odwroc do gory nogami | delikatnie zdejmuj
forme. Powstanie piekna piramidka. Ozdabig) wedle

uznania.




Zielona rolada z kremem

twarogowym
/ Sktadniki:

100 g maki

150 g ksylitolu

4 jaja

2 tyzki herbaty matcha (mozna
zastapi¢ spozywczym zielonym
barwnikiem lub niewielka iloscig
szpinaku)

50 ml mleka roslinnego
tyzeczka proszku do pieczenia

krem:

1 kostka chudego twarogu (ok.
250 g)

duza tyzka miodu

jogurt grecki (ok. 120 g)

4 tyzki olgju Inlanego
cytrynowego

skérka z 1 cytryny

/ Przygotowanie:

Jajka ubij dodajac do nich stopniowo cukier. Nastepnie dodaj
make, proszek do pieczenia - miksuj. Nastepnie dodaj herbate
i mleko, ale nie uzywaj juz miksera — wymiesza] wszystko
drewniang tyzka. Ciasto na zielony biszkopt wylewaj na blache
wytozZong papierem do pieczenia - piecz krotko, okoto 8-10
minut w temperaturze 200 stopni. Po upieczenia pozostaw
do ostudzenia.

W miedzyczasie przygotu] krem do przetozenia rolady — w
misie miksera potacz twardg, jogurt, ole], skorke z cytryny i
miéd. Masa bedzie ciezka, ale puszysta — idealnie nada sie do
przetozenia rolady.




Domowy napgj
czekoladowy do picia

i

/ Sktadniki:

2 szklanki gorace) wody lub
mieka (moze byc takze roslinne)
2 tyzki clemnego kakao

2 tyzeczki ksylitolu
tyzeczka oleju kokosowego

/ Przygotowanie:

Podgrze; wode lub mleko. Do mnigjszego
naczynia odle] 1/4 szklanki goracego ptynu -
rozpus¢ w nim kakao i ksylitol oraz olg
kokosowy. Tak przygotowana miksture wlej do
reszty ptynu | zagotu]. To wszystko ;)
Mozesz juz cieszyC sie pysznym domowym
napojem czekoladowym

ldealny na wieczor przy kominku
ichoince




Pieczone jabtka z
orzechami

/ Sktadniki:

6 jabtek
150 g orzechow wtoskich
(obranych)

50 g suszonych sliwek
tyzka oleju kokosowego
cynamon

ksylitol (opcjonalnie)

------

/. Przygotowanie;

Jabtka doktadnie umyj. Orzechy obierz jesli nie masz
tuskanych | pokrusz na mnigjsze fragmenty - mozesz
pottuc je w woreczku, przyciskajac do blatu watkiem
kuchennym. Sliwki pokré) w drobng kosteczke lub
paseczki. Wymiesza) orzechy ze sliwkami, dodaj 2 tyzki

ksylitolu | tyzeczke cynamonu.

Jabtka przekrdj odcinajac ,czapeczke® z gory. Wydraz
niewlelki dotek usuwajac delikatnie gniazdo nasienne —
w miejsce gniazda natoz tyzke orzechowo-slwkowego
farszu, zamkniy czapeczka. Jabtko zawin w folie
aluminiows. Piecz okoto pot godziny w temperaturze
okoto 180 stopni. Jesl jabtka s3 bardzo duze, mozesz

wydtuzyc czas pieczenia do 40-45 minut.




Piernikowy deser z
nasionkami chia

/ Sktadniki:

4 porcje:

& tyzek nasion chia Nﬁﬁ”“
1,5 szklanki mleka (najlepig)
roslinnego)

10 ciasteczek owsianych

2 tyzki przyprawy do piernika

tyzeczka miodu

owoce do dekoracgji

/ Przygotowanie:

Nasiona chiz namaczamy w 1,5 szklanki mleka |
zostawiamy na 2-3 godziny, aby napeczniaty, nastepnie
dodajemy matatyzeczke miodu. Wtym czasie namaczamy
clastka owsiane w mleku - w osobnym niz nasiona chia
naczyniu.Ciastkanamoczonewmlekumielimyblenderem
I dodajemy do nich przyprawe do piernika. Napeczniate
nasiona chia naktadamy do pucharkow (szklaneczek),
nastepnie  nakfadamy mus  owsiano-piernikowy.
Dekorujemy swiezymi lub odmrozonymi owocami.

Nadadza sie rowniez owoce z zalewy (syropu).




/imowe smoothie

/ Sktadniki:

2 banany

1 szklanka borowek
amerykanskich lub jagdd (moga
by¢ mrozone — wczesnie) nalezy
Je rozmrozic)

1 jabtko

1 szklanka mleka roslinnego

1/2 szklanki wody

1 tyzka miodu

1 tyzka namoczonych nasion chia
2 tyzki oleju Inianego
cytrynowego

/ Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki doktadnie zblendu) na gtadka mase.
Podawa) z ozdobna swiateczng stomka.

poranki.




Serniczek kawowy na
ZImnNo

/ Sktadniki:

1 kg chudego twarogu
(zmielonego 3-krotnie lub do
zmielenia samodzielnie)
3800 ml $mietany 30%

A tyzki kawy rozpuszczalng)
6 erk ksylitolu
1/2 szklanki mleka roslinnego
4 tyzk zelatyny
do dekoracji: dowolna czekolada
(mozna pomingc)

/ Przygotowanie;

Twarég wrzucamy do misy miksera - do
Delikatnie wlewamy mleko lekkim strum
rozpuszczamy w gorace] wodzie | podok
wlewamy matym strumieniem ciagle mi

Na komec dodajemy do obu mas prog alna 1losc
u e mieta Wiﬁpﬁ&znamnnego na sernik

naﬂep|EJ mhkonowe; formy lub szklanego/ceramicznego
naczynia) wlewamy 1/2 ciemne] kawowe] masy.
Whkiadamy do lodowki na 1 godzine. Po godzinie na
schtodzongizastygta czesc kawowa, wlewamyjasngmase
serowa bez kawy | ponownie wktadamy na godzine do
lodowki. Po godzinie powtarzamy czynnosc z pozostatg
kawowa masg. Schtadzamy. Taki sernik mozna
udekorowac dodatkowo czekolads. Podajemy na zimno!

Propozycja deseru na zimno.




/ Sktadniki:
spod:
opakowanie ciastek petnoziarnistych (ok 250-300 g)
80 g oleju kokosowego

Sernik Lemon curd

masa: lemon curd:

800 g chudego twarogu 40 g oleju kokosowego -~ -
150 g oleju kokosowego ~ 1/2 szklanki ksylitolu =
1/2 szklanki ksylitolu 130 @i

2 tyzki oleju kokosowego  skorka z cytryny (1-2 sztuki)
skorka z 1 otartej cytryny  sok z 1/2 cytryny
332

/ Przygotowanie: —

1. Ciastka nalezy pokruszyC (najlepiej w malakserze]

potaczyé z ptynnym olejem kokosowym do uzyskania
konsystencji mokrego piasku Etsa masg wytozyc
tortownice | schtodzic w |DdDWC&“"W

2. Lemon curd: Rozpusc olej kulmsnwyw rondelku - doda]
wszystkie sktadniki | doktadnie zmiksu) mikserem. Ma'slt: W
szklane] misce umiesc na garnku z gotujaca sie woda (kapiel
wodna) - mieszac szybko do zgestnienia. Po przestudzeniu
rozprowadzi¢ na schtodzony sermnik. Sernik powinien z
masg lemon curd poleze¢ wlodowece minimum 2-3 godziny.
Wyjmowac z lodéwki bezposrednio przed podaniem.

ksujemy z ksylitolem 1 skorka z cytryny. Dodajemy
a, ole] kokosowy w temperaturze pokojowel.
lewarmnynauprzednio przygotowany spod.
t:wtemperaturze 16{]stopn| Semlk

- -
Angielska kldsyka-na palskim stole. '




Sernik na zimno na
cyYhamonowym spodzie

/ Sktadniki:

spod: masa serowa:

200 g ciasteczek 800 g twarogu chudego
korzennych (mozna 80 g oleju kokosowego
wykorzystac rowniez 6 tyzek miodu
herbatniki lub ciastka 4 tyzki zelatyny
owslane) rozpuszczone] w wodzie

80 g oleju kokosowego
1 tyzeczka cynamonu

/ Przygotowanie;

1. Ciasteczka kruszymy na jak najdrobniejsza frakcje-
najlepie] zblendowac je na sucho lub przepuscic przez
drobng maszynke do mielenia. Ole] kokosowy
rozpuszczamyidoroztoplonegogoracegoolejudodajemy
pokruszone ciasteczka. Dosypujemycynamonidoktadnie
mieszamy. Masa powinna miec konsystencje mokrego
piasku. Masg wyktadamy forme, ktora wktadamy do
lodowki.

2. Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze
pokojowe]. Blendujemy je w malakserze do uzyskania
jednolite] geste] masy. Jesl masa jest zbyt ptynna, mozna
dodac wiorek kokosowych, jesh natomiast zbyt gesta,
zbita - mleczka kokosowego. Przygotowang mase
wylewamy na schtodzony spod | wktadamy do lodowki.
W miedzyczasie mozna oproszy¢c gore obficie
cynamonem | wykonac wzorki (lub po prostu posypac
przez drobne sitko). Sernik przechowujemy w lodowce.

Cynamonowa zimowa bajka.

.



Tort bozonarodzen
/ Sktadniki:

clasto:

120 g oleju kokosowego
/5 gorzkie] czekolady
200 g maki pszenngj
0,5 tyzeczki sody

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
szklanka ksylitolu (mozna dac _
mniej, wowczas clasto bedzie
mnie) stodkie)

4 tyzki clemnego kakao

OWY

4 tyzki mleka

krem: _

250 g sera mascarpone - ey brggpsons,
400 ml smietany 30 % - el

2 tyzki ksylitolu lub 1 tyzka micdu T —
owoce (ok. 200 - 300 g)

/ Przygotowanie:

W garnuszku rozpuszczamy ole) kokosowy — do olegju dodajemy pokruszona w kostki czekolade. Czekamy az wszystko sie rozpusci — gdy to nastapi odktadamy
do ostygniecia. W osobnej misce ubijamy jajka, a nastepnie wlewamy do nich powoli, matym strumieniem rozpuszczone masto z czekolada. Na koniec
dodajemy pozostate sktadniki ciasta, tacznie z mlekiem 1 miksujemy na gtadko. Ciasto pieczemy w tortownicy wytozone] papierem od spodu, Z nasmarowanymi
ttuszczem | obsypanymi butka tarta bokami. Piec okoto 30-35 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury ok. 160 stopni Celsjusza.

Ostudzone ciasto nalezy przekroi¢ na dwa lub trzy blaty. Ciasto przed natozeniem kremu warto nasaczy¢ — mozna przygotowac w tym celu espresso, wode
z cukrem, herbate lub poncz owocowy.

Przygotowanie kremu rozpoczynamy od ubicia smietany (nalezy ja schtodzi¢ w lodowce przed ubijaniem) - do ubijane] smietany dodajemy powoli ksylitol
lub miod. Gdy smietanka jest juz ubita, doktadamy drewniang tyzka ser mascarpone | mieszamy. Na koniec dodajemy owoce (mozna je dodac dopiero, gdy
kremem posmarujemy blaty).

Na ostudzony blat naktadamy krem, rozsmarowujemy roéwnomiernie | uktadamy owoce - w ten sam sposob postepujemy z kolejnymi warstwami. Reszta
kremu ozdabiamy gorng warstwe. Schtadzamy | przechowujemy w lodowce.



ciasto: masa sernikowa: masa Twarogowo-owWoCowa: TO rt n a | e é n i kOWO &

1 szklanka maki pszenngj 2 kostki twarogu chudego 1 kostka twarogu chudego

2 jaja 1 mata puszka mleka 4 ty7ki oleju Inianego

1 szklanka mleka (mozna kokosowego (180-200 mil) cytrynowego twa ro gOW
Zastapi¢ miekiem roslinnym lub 3 tvzki ksylitolu 2 tyzki miodu

woda mineralna) Zelatyna 2 opakowania owoce swieze lub mrozone

1/2 szklanki wody gazowane] (mozna wykarzystac {najlepsze beda owoce

szczypta soli pektyny owocowe) lesne: truskawki, maliny,

2 tyzki oleju kokosowego, w
temperaturze pokojowej lub
rozZpuszczonego do postac
phynnej

jagody)

LES
KR OO0

/ Przygotowanie:

Wazystkie sktadniki ciasta na mase nalesnikowa miksujemy do
uzyskania gtadkie] emulsji. Smazymy nalesniki bez ttuszczu -
wystarczy ten, ktoryjest w ciescie. Staramy sie smazyc nalesniki
bardzo cienkie. W osobne] misie przygotowujemy krem
twarogowo owocowy — blendujemy wszystkie sktadniki az do
pofaczenia. Mase sernikowg rozpoczynamy od rozpuszczenia
i ostudzenia zelatyny badZ przygotowania ptynu z pektyna
{(naturalnym roslinnym zagestnikiem). kaczymy ser, mileko
kokosowe, ksylitol 1 zelatyne blendujac - wylewamy do
plaskiego okragtego pojemnika o Srednicy podobne] do
nalesnikéw (moze by odrobine mnigjsze). Wkiadamy do

lodéwki na co najmniej godzine.
Malesniki przektadamy krememtwarogowo owocowym, bardzo
cienko | uktadamy jeden na drugim. Pomiedzy warstwy
wktadamy mase sernikows, ktbra stezata — powinna miec
konsystencje geste] 1 grubej pianki. Hozony tort
przechowujemy w lodéwce. Wyjmujemy tuz przed
serwowaniem — podajemy z jogurtem naturalnym i owocami.

Pyszne zaskoczenie!



