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Spis tresci

DANIA POSTNE

+ Sledzie w orzechach z korzennymi przyprawami
+ Postna kapusta z grzybami

+ Kutia z kaszy jaglanej mojej mamy

+ Kopytka z duszonymi borowikami

+ Borowiki duszone na masle klarowanym

+ Zupa piernikowa

SWIATECZNE POTRAWY

+ Pieczone filety z kaczki

+ Czerwona kapusta duszona z rozmarynem

+ Bezglutenowe pierogi z nadzieniem z burakoéw i daktyli

+ Swigteczny pasztet z perliczki

+ Wigilijne bezglutenowe pierogi

+ Miesne danie na pierwszy dzier Swigt Bozego Narodzenia

+ Wigilijna zupa grzybowa z lanymi bezglutenowymi kluskami
+ Barszcz Wigilijny wedtug Pieciu Przemian

+ Zakwas na barszcz

+ Pstrag pieczony z imbirem i czosnkiem

+ Pieczone filety rybne w sosie kokosowym z trawg cytrynowg

SWIATECZNE CIASTA | DESERY

+ Makowiec bez glutenu bez jajek bez laktozy

+ Sniezne babeczki z kremem kokosowym

+ Tarta z jabtkami i cynamonem

+ Swigteczny bananowy chleb z przyprawami korzennymi

+ M0j coroczny Hit - bezglutenowe pierniczki

+ Swigteczny krem z czekolady z piernikowymi przyprawami i zurawing
+ Ciasto z batatow z pomaranczg i korzennymi przyprawami

+ Ciasto marchewkowe w $wigtecznej odstonie

+ Swigteczna, stodkie, ciasto z dyni z zimowymi przyprawami korzennymi i pomarancza
+ Sernik z pomarancza

+ Piernik z dyni

Witajcie!

Swigteczne przygotowania juz trwajg. Przepisy jakie znajdziesz w tym

poradniku sg wynikiem moich kuchennych eksperymentow.

Niech na Twoim stole zagoszczg ciekawe potgczenia kulinarne, ktore
mile zaskoczg Twoich najblizszych. Zapewniam, ze takie dania beda

smaczne, zdrowe i sprawig, ze Swieta nie bedg nudne!

Zachecam Ciebie do wyprdébowania moich dan jak kutia z kaszy
jaglanej, wigilijna zupa grzybowa z lanymi bezglutenowymi kluskami,
bezglutenowe pierogi z nadzieniem z buraka i daktylami, a takze filety
rybne w aromatycznym sosie kokosowym z trawg cytrynowg. W tym
poradniku znajdziesz dania na wigilija kolacje oraz dania na pierwszy

i drugi dzien Swigt w tym dania miesne.

Swieta przygotowuje mnoéstwo stodkich ciast, moim ulubionymi sg
$niezne babeczki z kremem kokosowym, piernik z dyni, a takze ciasto

z batatéw z pomaranczg i korzennymi przyprawami i wiele innych.



Sledzie w orzechach z korzennymi
przyprawami

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

400- 500 g filetéw Sledziowych Roztdz umyte i osuszone ptaty Sledzi
w misce. W szklance rozréb marynate,

SKELADNIKI NA MARYNATE: mieszajgc wszystkie przygotowane na

nig sktadniki. Zalej nig $ledzie i dorzu¢

1 szklanka oliwy z oliwek
pokrojong w pétplasterki cebule. Wtéz

kawatek imbiru (ok. 5 cm) do lodéwki i marynuj okoto 24 godziny.
pieprz cayenne Na koniec przygotuj ,posypke”

(lub czarny w ziarnach) z rozgniecionych w reku orzechéw

5 gozdzikéw wioskich i pozostatych sktadnikow

i posyp nig potrawe. Przechowu;j

1 cebula ¢ledzie w loddwce.

1/2 tyzeczki kardamonu

1/2 tyzeczki cynamonu

3 kulki ziela angielskiego

Sktadniki na ptynng ,,posypka”:

1/2 szklanki orzechéw wtoskich

1 /2 tyzeczki przyprawy do piernika
2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego

DANIA POSTNE dIle b\aﬂAﬂM\ dieta.hpba.pl
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Postna kapusta z grzybami

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 300 g Srednio kwasnej kapusty Zaleg grzyby wrzatkiem i odstaw na
kiszonej noc. Nastepnego dnia gotuj je ok.

25 minut w tej samej wodzie, w ktoérej
sie moczyty. Po ugotowaniu odcedz
* 1 marchewka grzyby i pokroj na kawatki.

+ 100 g suszonych borowikéw

* 1 cebula Pokréj kapuste, dodaj jg do wywaru po
grzybach i catos¢ gotuj okoto godziny.
W miedzyczasie zetrzyj marchewke

na duzych oczkach tarki i dodaj jg

* 1/2 tyzeczki pieprzu czarny do kapusty pod koniec gotowania
(15 minut przed koricem).

*+ 3tyzki masta ghee

« 11tyzeczka tymianek

1/2 tyzeczki kurkumy
Na patelni rozpus¢ masto ghee, dodaj

poszatkowang cebule i catos¢ dus pod
przykryciem. Sktadniki z patelni przetéz
do kapusty wraz grzybami, nastepnie
dodaj tymianek dopraw pieprzem

i kurkuma. Pozostaw pod przykryciem
na 2-3 dni. Po tym czasie kapusta
bedzie gotowa do jedzenia.

DANIA POSTNE dlle b\aﬂAﬂN\ dieta.hpba.pl
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Kutia z kaszy jaglanej mojej mamy

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 1 szklanka kaszy jaglanej Kasze jaglang gotuj do miekkosci
+ 150 g maku i catkowitego wsigkniecia wody.

Mak zalej gorgcym mlekiem i mocz
przez okoto 1 godzine. Gotuj go przez
* 6-8 daktyli okoto 1 godzine, na matym ogniu.

+ 1 szklanka mleka kokosowego

* 6 suszonych Sliwek Zalej wrzatkiem suszone owoce
i odstaw je na 15 minut.

* 3/4 szklanki rodzynek
Rozdrobnij orzechy.

* 1/2 szklanki orzechéw wtoskich
Wszystkie sktadniki potgcz w misce,
+ 1/2 szklanki orzechéw laskowych wymieszaj i polej miodem.

* 1/2 szklanki migdatéw
blanszowanych

* 4 tyzki miodu (lub syropu klonowego)
+ 5 kropel aromatu z wanilii

+ 1/2 tyzeczki cynamonu

DANIA POSTNE dlle b\&A’V\V\ dieta.hpba.pl b\a{A,N\
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Kopytka z duszonymi borowikami

SKLADNIKI NA KOPYTKA:

+ 200 g kaszy jaglanej surowe;j
(ok. 600 g kaszy jaglanej ugotowanej)

* 3/4 szklanki maki kukurydzianej
* 3tyzki maki ziemniaczanej

+ 1/2 tyzeczki soli morskiej

SKLADNIKI NA DUSZONE BOROWIKI:

+ 200 g borowikéw
(suszonych lub mrozonych)

* 3 tyzki masta klarowanego
+ 1/2 cebuli

* szczypta soli morskiej

* pieprz czarny

* majeranek

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj kasze jaglang, nastepnie
zmiksuj jg blenderem i odstaw do
wystygniecia.

W tym czasie przygotuj duszone
borowiki: pokréj drobno cebule

i poddus jg na masle klarowanym.
Nastepnie pokréj grzyby i dodaj je
na patelnie. Dodaj przyprawy. Catos¢
dus pod przykryciem ok. 40 minut na
matym ogniu.

Przygotuj ciasto na kopytka: wszystkie
sktadniki wymieszaj najlepiej za
pomoca robota kuchennego az do
uzyskania gtadkiej konsystencji.
Ciasto na kopytka jest kleiste, dlatego
od razu przygotuj stolnice i posyp ja
make ziemniaczang. Przetéz na nig
kawatek ciasta i obtocz dodatkowo w
mace, tak aby nie przyklejat sie do rak.

Zagotuj w garnku wode z odrobing
oliwy z oliwek. Doprowadz do wrzenia
i wrzu¢ pokrojone kopytka. Czekaj,

az wyptyng, a wtedy wytéw je chochlg
z sitkiem. Kiedy przygotujesz wszystkie
kopytka. Przetéz je do miski i na
wierzch przetéz duszone borowiki.

Jesli potrawe robisz dzieh wczesniej,
przelej kopytka zimng wodg i przet6z
do pojemnika bez sosu. Sos zostaw
w osobnym naczyniu. Przechowu;j

w lodéwce. Rano wystarczy wrzuci¢
kopytka do gorgcej wody lub podpiec
na patelni.

DANIA POSTNE
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Borowiki duszone na masle
klarowanym

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 250 g mrozonych grzybow Rozmroz grzyby, umyj je, osusz i pokrdj
w plasterki. Roztop na patelni masto
klarowane, wycisnij do niego przez

* 2 zabki czosnku praske czosnek. Dodaj grzyby i dus je
pod przykryciem. Po kilku minutach
dolej wino, a na koniec posyp natka
pietruszki i poddus jeszcze chwile.

* 2 tyzki masta klarowanego

+ 100 ml biatego wina wytrawnego

* natka pietruszki

DANIA POSTNE diet L)%AN\ dieta.hpba.pl ! : b\&vdw\
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ZUupa piernikowa

SKLADNIKI:

wywar warzywny (seler, pietruszka,
marchew, cebula, por, 2 liscie
laurowe, 5 ziaren ziela angielskie, sél
morska, pieprz czarny)

ok. 30 piernikéw bezglutenowych
200 g suszonych sliwek

200 g rodzynek

200 g suszonych moreli

3 tyzki cukru kokosowego

20 gozdzikow

1 tyzka cynamonu plus
3 laski kory cynamonowej

1 szklanka czerwonego wina

1 litr kompotu ze Sliwek/z suszu

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj wywar warzywny z wymienionych
sktadnikéw w 3 | wody.

Namocz pierniki w wodzie, a suszone
owoce optucz wrzgtkiem i ugotuj

je z cukrem w kompocie ze $liwek,
dodajgc gozdziki i kore cynamonu.
Nastepnie dodaj pierniki z wodg

w ktorej byty moczone i nadal gotuj,
mieszajac aby nic nie przywarto do
garnka. Catos¢ dodaj do ugotowanego
wywaru warzywnego, dolej wino

i jeszcze chwile gotuij.

DANIA POSTNE
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Pieczone filety z kaczki

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
* 2 piersi z kaczki Umyj i oczy$¢ piersi z kaczki
(pozostawiajgc skére). Osusz mieso

* s6l morska -
recznikiem.

* pieprz ) . .
W miseczce wymieszaj s6l morska,

* tymianek pieprz, tymianek, odrobine soku z
cytryny, czosnek niedzwiedzi, oregano,

+ odrobina soku z cytryny
tyzke sosu sojowego i zmiazdzony

* czosnek niedzwiedzi zabek czosnku. Pozostaw kaczke w tej
* oregano marynacie przez ok. 1,5 godziny.
* tyzka sosu sojowego Rozgrzej suchg patelnie, pot6z na niej

piersi z kaczki, strong ze skéra (aby
wytopit sie z niej ttuszcz). Smaz ok.
8 minut i odwré¢ na drugg strone.

* 1 zgbek czosnku

Wt6z migso do naczynia zaroodpornego
z przykrywa wraz z sosem z patelni.
Piecz przez ok. 8-10 minut w
piekarniku nastawionym na 180°C.

Wyjmij, sprawdz czy kaczka jest juz
miekka, po czym pokréj jg w plastry.

SWIATECZNE POTRAWY d\eT b%AN\ dieta.hpba.pl
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Czerwona kapusta duszona
Z rozmarynem

SKLADNIKI:

* 400 g czerwonej kapusty
*+ 1 czerwona cebula

* 2 gatazki rozmarynu

1 tyzeczka gozdzikow

* 1 jabtko

« sok z 1/2 cytryny

+ 11tyzka octu jabtkowego
+ 1/2 tyzeczki tymianku

+ 2 tyzki syropu klonowego (lub miodu)
* pieprz cayenne

+ sél morska

+ olej kokosowy

PRZYGOTOWANIE:

Umyj doktadnie kapuste, posiekaj

i skrop cytryng. Do gtebokiej patelni lub
garnka nalej wody i wrzu¢ posiekang
kapuste. Catos¢ dus pod przykryciem.
W miedzyczasie pokréj drobno cebule

i zeszklij jg na oleju kokosowym.

Dodaj cebule oraz pozostate sktadniki
(oprocz jabtka) do kapusty. Sktadniki
dus pod przykryciem (w razie potrzeby
podlewaj kapuste wodg). Na koniec
duszenia dodaj drobno pokrojone
jabtko.

SWIATECZNE POTRAWY
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Bezglutenowe pierogi
z nadzieniem z burakow i daktyli

SKLADNIKI NA CIASTO:

+ 1 szklanka maki gryczanej (przygotu;j
takze make do posypania stolinicy)

+ 1 szklanka cieptej wody

* 2 tyzki roztopionego masta
klarowanego

+ 1/2 szklanki maki z tapioki

*+ szczypta soli

SKLADNIKI NA FARSZ:

* 4 ugotowane buraki
+ 6 daktyli

+ 11tyzeczka cynamonu

+ szczypta tymianku

PRZYGOTOWANIE:

Do robota kuchennego wtéz wszystkie
sypkie sktadniki na ciasto. Powoli
dolewaj wode, mieszajgc catoé¢

do takiego momentu, kiedy ciasto
zacznie sie formowac. Nastepnie zréb
z niego kulke, zawin w papier i wtoz
na 15 minut do lodéwki.

W tym czasie zmiksuj ugotowane
buraki wraz z przyprawami i
namoczonymi wczesniej daktylami.

Na stolnice wysyp make przygotowang
do jej posypania. Przygotuj watek,
ktéry rowniez posyp maka.

Wyjmij ciasto z lodéwki i podziel je na
3 czesci. Cienko je rozwatkuj i odciskaj
szklanka réwne kota. Do kazdego kota
z ciasta wtoz okoto pot tyzki farszu

i zaklej na pierogi. W garnku zagotuj
wode. Dodaj tyzke ttuszczu i wktadaj do
garnka po 5 sztuk pierogow.

Pierogi gotuj dopdki nie wyptyna na
wierzch. Po wyjeciu uktadaj na talarze
i lekko polewaj ttuszczem, aby sie nie
skleity. Jesli ciasto bedzie za bardzo
klejace, pamietaj ze mozesz dodawac
maki na biezgco.

SWIATECZNE POTRAWY
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Swigteczny pasztet z perliczki

SKLADNIKI:

1 perliczka (ok. 1 kg)

400 gram watrébki drobiowej
1 pietruszka

2 marchewki

1 seler

1 por

1 cebula

3jaja kurze

masto klarowane

przyprawy: pieprz, sél, gatka
muszkatotowa, majeranek, ziele
angielskie, lis¢ laurowy

PRZYGOTOWANIE:

Perliczke dzielimy na kawatki.
Marchew, pietruszke, seler i por
doktadnie myjemy, wrzucamy wraz
podzielong perliczka do garnka

i zalewamy je wodga. Dodajemy
przyprawy i gotujemy na rosoét czyli
okoto 5 godzin.

W miedzyczasie kroimy cebule

w drobna kostke, podsmazamy ja

na masle klarowanym, a nastepnie
przektadamy do miseczki. Na tej samej
patelni podsmazamy watrébke.

Ugotowane w rosole migso
oddzielamy od kosci i obieramy

ze skoéry. Wyciggamy z rosotu
ugotowane warzywa, dodajemy do
nich cebule oraz mieso zaréwno
watrobke jak i perliczke. Mielimy/
miksujemy cato$¢ na jednolitag mase.
Na koniec dodajemy jajka i jeszcze raz
miksujemy. Przelewamy do foremki
i pieczemy okoto godzine w 180°C

z termoobiegiem.

SWIATECZNE POTRAWY
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Wigilijne bezglutenowe pierogi

SKLADNIKI NA CIASTO:

+ 250 g maki z tapioki

+ 80 g maki kukurydzianej

+ 160 g maki ryzowej

+ 80 g maki ziemniaczanej

+ 300 ml wrzagtku

* szczypta soli morskiej

+ 11tyzeczka sody oczyszczonej

* 60 g oleju kokosowego
rozpuszczonego w 10 ml wrzacej
wody

SKLADNIKI NA FARSZ:

« 250 g grzyby suszone

* 1 tyzka masta klarowanego
+ 1 mata cebula

+ 1 marchewka

* so6l morska

* pieprz czarny

« lis¢ laurowy

+ 5ziaren ziela angielskiego

PRZYGOTOWANIE:

Zalej suszone grzyby wodg i mocz je
ok. 2 godziny.

Wyréb w misce lub w robocie kuchennym
ciasto na pierogi: wsyp suche produkty,
a nastepnie dolej 150 ml wrzatku oraz
roztopiony olej kokosowy. Wymieszaj
sktadniki w misce i dodaj kolejne

150 ml wody. Ugniataj ciasto az do
uzyskania jednolitej konsystencji.

Zawin ciasto w papier do pieczenia
i w6z do lodéwki na ok. 1 godzine.

W migdzyczasie przygotuj farsz: na
patelni rozpus¢ masto klarowane

i zeszklij pokrojong cebule. Do cebuli
dodaj pieprz, sél oraz startg na
drobnych oczkach marchewke.
Catosc¢ dus pod przykryciem przez
ok. 40 minut. Namoczone grzyby
wlej do garnka wraz z wodg, w ktérej
byly moczone, dodaj lis¢ laurowy,
ziele angielskie i gotuj ok. 40 minut.
Na koniec wyjmij lisci laurowy, a grzyby
pokroj bardzo drobno. Potgcz grzyby
z pozostatymi sktadnikami z patelni.

Wyjmij ciasto z lodéwki, na stolnicy
rozsyp make ryzowa, ktérg posmaruj
réwniez watek.

Rozwatkuj czes¢ ciasta i odcisnij
szklankg réwne kota. Wtéz okoto
tyzeczke farszu do kazdego pieroga,
sktadaj je na péti zlepiaj ich brzegi.
Mozesz zwilza¢ palce wodg, aby

ciasto lepiej sie zakleito. Powtérz

to samo z druga czescig ciasta,

a w miedzyczasie zagotuj wode,
doprowadzajac jg do wrzenia. Dodaj do
wody s6l, odrobine ttuszczu i wrzu¢ do
niej pierogi. Po wyptynieciu pierogow
wyjmij je tyzkg cedzawkowa. Polej
pierogi rozpuszczonym mastem.

Z podanej porcji ciasta uzyskasz okoto
20 pierogbéw

SWIATECZNE POTRAWY dleT E%AN\ dieta.hpba.pl
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Miesne danie na pierwszy dzien
Swigt Bozego Narodzenia

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 1 poledwica wotowa lub z jelenia Obierz warzywa i pokroj je obieraczka
(ok. 400 g) na spaghetti. Rozgrzej na patelni olej

kokosowy podsmaz na niej warzywa
wraz z przyprawami. Sktadniki dus na
* 1 burak $rednim ogniu przez okoto 10 minut.

+ 2 marchewki

* 1 cukinia Przygotuj mieso: poledwice umyj

i osusz. Na patelni rozpus¢ masto
klarowane i smaz mieso przez minute
z kazdej strony.

* 4 plasterki imbiru
* masto klarowane

+ olej kokosowy Przetéz poledwice do rozgrzanego do

* SOS sojowy 200°C piekarnika na okoto 7-10 minut.
« sél morska Po wyjeciu odczekaj okoto 3 minuty.
Podawaj z przygotowanymi cieptymi

* pieprz czarn .
pieprz czarny warzywami.

* oregano

SWIATECZNE POTRAWY dleT b%AN\ dieta.hpba.pl
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Wigilijna zupa grzybowa z lanymi
bezglutenowymi kluskami

SKLADNIKI NA ZUPE:

+ 200 g suszonych lub mrozonych
podgrzybkow

+ 1,5 litra bulionu warzywnego
(przygotowany z 2| wody, peczka
wioszczyzny, cebuli, 2 lisci laurowe,
6 ziaren ziela angielskiego, sol
morska, pieprz czarny)

+ 10 suszonych Sliwek

* kilka suszonych gruszek

« 2 tyzki masta klarowanego
+ sél morska

* czarny pieprz

* koperek

SKLADNIKI NA LANE KLUSKI
BEZGLUTENOWE:

+ 6 tyzek maki (miks bezglutenowy do
pizzy lub 3 tyzki maki ryzowej i 3 tyzki
maki ziemniaczanej)

« 2-3 tyzki wody
« 2jajka

+ 1 1tyzeczka soli morskiej

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj zupe: zalej grzyby ciepty
wodg (w iloSci takiej aby zakry¢
grzyby) i odstaw do namoczenia na
noc. Gotuj grzyby w tej samej wodzie,
w ktorej sie moczyty przez okoto

40 minut. W osobnym garnku zagotuj
2 litry wody. Dodaj do niej obrang
wioszczyzne, cebule przekrojong na
poét i przyprawy. Gotuj do momentu
az warzywa bedg miekkie, nastepnie
wyjmij je z bulionu. Dodaj do bulionu
wywar z grzybami. Catos¢ gotuj ok.
15 minut. Dodaj do zupy posiekany
koperek.

Przygotuj lane kluski: rozbij jajka

w szklance, dodaj make, s6l oraz wode
i po czym energicznie wymieszaj.

W tym samym czasie zagotuj i doprowadz
do wrzenia wode w garnku i dodaj

do niej szczypte soli. Powolnym,
dtugim strumieniem, delikatnie wlej
mase na kluski do garnka z wrzaca
woda. Bardzo delikatnie mieszaj,

aby pozostawic strukture i ksztatt
klusek. Najlepiej poda¢ zaraz po
przygotowaniu.

SWIATECZNE POTRAWY
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Barszcz Wigilijny wedtug
Pieciu Przemian

SKELADNIKI NA WYWAR Z BURAKOW:

+ okoto 2 | wrzatku

1 kg burakéw utartych na grubej tarce
* tyzeczka soli morskiej

* szczypta kurkumy

*+ szczypta tymianku

¢ tyzeczka kminku

SKLADNIKI NA WYWAR JARZYNOWY:
+ ok. 2 I wrzatku

+ 2 marchewki

* pietruszka

* Y% selera

+ 2 cate cebule

* 4 zabki czosnku

* 6 suszonych Sliwek

+ 2 suszone gruszki

« kawatek imbiru (ok. 3 cm)

*+ 3-4 ziaren ziela angielskiego
+ s6l morska

+ 3 liscie laurowy

*+ szczypta tymianku

* szczypta majeranku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sktadniki na wywar z burakéw gotuje
ok.10 minut i odstawiam na okoto
godzine.

W osobnym garnku gotuje sktadniki na
wywar jarzynowy.

Do duzego garnka przecedzam wywar
z burakéw i wywar jarzynowy. Dodaje
szczypte pieprzu i tyzke soku z cytryny
(mozna dodac¢ miéd i wino czerwone).
Jesli ktos preferuje mocniejszy smak,
proponuje doda¢ koncentrat z
burakéw badz zakwas.

Barszcz mozna podawac z uszkami,
badz pi¢ czysty.

SWIATECZNE POTRAWY d\eT b%ArM dieta.hpba.pl
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Zakwas na barszcz

SKLADNIKI:

+ 3 kg burakéw

+ 8 zgbkoéw czosnku
+ 3 liscie laurowe

+ 1 todyga kopru

+ 1 kromka chleba na zakwasie zytnim
lub ogorek kiszony

* 31tyzki niejodowanej soli
« kilka ziaren pieprzu

* woda

PRZYGOTOWANIE:

Do garnka wlej wode, dodaj sél
i zagotuj. Obierz buraki i pokréj je
na mate kawatki.

Sparz stoiki, nastepnie wtéz do

nich buraki, obrany czosnek, liscie
laurowe, koper oraz ziarna pieprzu.
Zalej wszystko ugotowana lecz
ostudzong woda z solg (w ilosci takiej
aby zakry¢ buraki). W6z kromke
pieczywa. Nastepnie zakre¢ mocno
wieczko i przechowuj w temperaturze
pokojowej. Na wieczku postaw co$
ciezkiego.

Po 3/4 dniach zakwas powinien by¢
gotowy. Usun pianke, ktéra wytworzyta
sie na wierzchu. Przetrzymuj zakwas
w lodéwce, natomiast buraki mozesz
zjes¢ juz po kilku dniach.

SWIATECZNE POTRAWY
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Pstragg pieczony
Z imbirem i czosnkiem

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* pstrag Umyj doktadnie rybe i osusz
recznikiem papierowym. Obierz
marchewke, imbir, czosnek i pokroj
« 1 kawatek imbiru (ok. 5 cm) wszystko w talarki.

* 1 duza marchewka

* 2 zabki czosnku Do szklanki wlej sktadniki na marynate
i wymieszaj doktadnie. Polej nig rybe,
a do jej sSrodka wtéz todyge rozmarynu.
Marynuj w lodéwce przez 1-2 godziny.

+ 1todyga rozmarynu

+ 1 pomidor

SKLADNIKI NA MARYNATE: Po wyjeciu z lodéwki, wtéz do srodka
imbir, czosnek, marchewke oraz

pomidor. Zawinh rybe w papier do
+ szczypta chilli pieczenia i piecz okoto 30 minut
w 180°C.

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* szczypta soli morskiej
* szczypta tymianku

* 2 tyzki sosu sojowego

SWIATECZNE POTRAWY dle.I. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Pieczone filety rybne w sosie
kokosowym z trawg cytrynowg

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

* 4filety z pstraga Filet dopraw solg, pieprzem i posmaruj
oliwg. Utdz na cienszym konhcu ryby
koper i zwin w rulonik, ktéry przebij

* 1/2 peczka kopru wykataczka. Skrop filet oliwg i posyp
startg skorka z cytryny. Wstaw rybe

do rozgrzanego do 170°C piekarnika

* starta skorka z cytryny

* szczypta soli morskiej

* szczypta pieprzu i piecz jg ok. 7-8 minut (w zaleznosci
« 50 ml oliwy z oliwek od kawatka ryby).
* 1 gatgzka trawy cytrynowej W tym czasie wlej do garnka mleczko

kokosowe, dodaj imbir, trawe
cytrynowa, kurkume i gotuj do
*+ puszka mleczka kokosowego uzyskania gestszej konsystencji.

+ imbir (ok. 3 cm)

* szczypta kurkumy Na koniec wyjmij trawe cytrynowg
oraz imbir i wlej przygotowany sos
do upieczonego pstraga.
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Makowiec bez glutenu
bez jajek bez laktozy

SKLADNIKI NA CIASTO:
+ 200 g maku
* 100 g sezamu

+ 1 szklanka mleka roslinnego
(najlepiej kokosowe)

+ 2 duze banany

* 1/2 szklanki rodzynek

+ 50 g ptatkéw z migdatéw

+ 20 g widrkow kokosowych

+ 6 daktyli bez pestek

+ sok z potowy cytryny lub pomaranczy
* szczypta cynamonu

« 2 tyzki syropu klonowego lub miodu

SKLADNIKI NA POLEWE:
+ 1 tabliczka gorzkiej czekolady
+ 1 tyzka oleju kokosowego

+ wiérki kokosowe

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj mase na ciasto: mak

z sezamem zalej mlekiem roslinnym

i gotuj okoto 30 minut na matym
ogniu, az zmieknie, nabierze
objetosci i wchtonie mleko. Do robota
kuchennego wtéz banany, daktyle

i catos¢ zblenduj. Dodaj pozostate
sktadniki wraz z masg makowsg i cato$¢
wymieszaj tyzka. Wyt6z mase do
foremki wysmarowanej ttuszczem

i piecz w piekarniku okoto 40 minut
w 180 °C.

Przygotuj polewe: roztop sktadniki

w rondelku i polej nimi ciasto.
Pozostaw do wystudzenia. Dodatkowo
posyp wierzch wiérkami kokosowymi.

Dodatam dodatkowa warstwe rézowg
z konfitury domowej. Preferuje
konfiture lub dzem np. o smaku
porzeczkowym lub wisniowym.
Dopiero wtedy polewam czekoladga.

Kiedy nie lubisz takiego rozwigzania
mozesz zrobi¢ rézowg warstwe ze
zmiksowanych burakéw z daktylem
i cynamonem. Wykfadasz na ciasto
i polewasz czekolada.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY dle.l. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Sniezne babeczki z kremem
kokosowym

SKLADNIKI NA CIASTO:

+ 1 szklanka maki kokosowej

« 1jajo kurze

* Y szklanki mleczka kokosowego (geste)
* 2 tyzki oleju kokosowego

*+ 2 tyzki masta kokosowego

* Y% szklanki wiérkéw kokosowych

« Y tyzeczki sody

* 3tyzki kakao

+ 2 tyzki cukru kokosowego
(lub innego stodu np. miodu)

+ 1 tyzeczka wanilii

« 11tyzeczka cynamonu

SKLADNIKI NA MASE KOKOSOWA:
+ 1 puszka gestego mleka kokosowego

+ 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

PRZYGOTOWANIE:

Wymieszaj w misce mgke kokosowg
wraz z sodg oczyszczong, kakao oraz
dodaj widrki kokosowe. W osobnej
misce wymieszaj olej kokosowy, jajko,
mleko kokosowe, przyprawy i dodaj
sktadniki do maki. Przetéz ciasto do
foremek na muffinki.

Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz
babeczki w takiej temperaturze ok.
25 minut. Nastepnie wyjmij babeczki z
piekarnika i odstaw w chtodne miejsce.

Puszke mleczka kokosowego trzymaj
w lodéwece ok. 6 godzin. Oddziel gesta
cze$¢ mleczka od wodnistej. Dodaj
wanilii i ubij gestg cze$¢ mikserem

az masa bedzie puszysta.

Natdz bitg Smietane na babeczki
i posyp wi6rkami kokosowymi.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Tarta z jabtkami i cynamonem

SKLADNIKI NA SPOD CIASTA:

+ 2 szklanki ptatkéw owsianych
bezglutenowych (ok. 200 g)

4 tyzki kakao

* Y tyzeczki soli morskiej

* % szklanki oleju kokosowego
+ 1 tyzka cukru kokosowego

+ 81tyzek zimnej wody

SKLADNIKI NA WARSTWE WIERZCHNIA:

« 7-8 jabtek

+ sok wycisniety z 1 cytryny
*+ 3-4 tyzki syropu klonowego
* 1 tyzka cynamonu

1 tyzka wanilii

* szczypta gatki muszkatotowej

SKLADNIKI NA WARSTWE WIERZCHNIA:

+ 1tyzka zurawiny LIO Shake

+ 1 tyzka cukru kokosowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj spéd ciasta: wszystkie
sktadniki zblenduj, nastepnie przetéz
do tortownicy i wtdz na ok. godzine do
lodéwki.

Przygotuj jabtka na wierzchnig
warstwe: umyj i usun z nich

gniazda nasienne. Nastepnie

pokroj je w cienkie paski i skrop
cytryna. Dodaj do nich przyprawy,
syrop klonowy i wymieszaj tak aby
plasterki sie nie potamaty.

Po uptywie czasu wyjmij spdd ciasta
z lodéwki i utéz na nim jabtka - jak na
zdjeciu.

Przed wtozeniem do piekarnika posyp
cukrem kokosowym oraz zurawing
LIO Shake.

Piecz w 180°C okoto 30-35 minut.
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Swigteczny bananowy chleb
Z przyprawami korzennymi

SKLADNIKI:

+ 4 duze dojrzate banany

* 4jajka kurze

+ 60 g maki kokosowej

* 3tyzki oleju kokosowego

+ 1/2 tyzki cynamonu

 1/2 tyzki wanilii (ekstraktu)

+ 11tyzka przypraw korzennych:
imbir, kardamon, gozdziki, gatka
muszkatotowa

* szczypta soli morskiej

+ 11tyzeczka sody oczyszczonej
(lub bezglutenowego proszku do
pieczenia)

+ 1/2 tyzki syropu klonowego
(lub innego ptynnego stodu)

+ orzechy laskowe i wtoskie

PRZYGOTOWANIE:

Obierz banany, potéwke pozostaw do
dekoracji, a reszte rozgnie¢ widelcem.

Wymieszaj suche sktadniki i dodaj
do nich banany, jajka, olej kokosowy
i syrop klonowy. Wymieszaj ze sobg
catos¢, a nastepnie przelej ciasto do
brytfanki, wytozonej papierem do
pieczenia.

Potéz na wierzch pokrojong potéwke
banana i posyp delikatnie cynamonem
i wanilia.

Piecz okoto godziny w 180°C.

W miedzyczasie sprawdzaj ciasto
drewnianym patyczkiem czy jest w
gotowe (jesli przykleja sie do patyka to
znaczy, ze jest jeszcze zbyt wilgotne).
Poczekaj az wystygnie. Nastepnie
mozesz posmarowac je domowg
nutellg :)

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Moj coroczny Hit - bezglutenowe
pierniczki

SKLADNIKI:

1/2 szklanki maki ryzowej
1 szklanka maki gryczanej
1/2 szklanki maki jaglanej

1/2 szklanki cukru kokosowego
(lub miodu)

5-6 tyzek masta klarowanego
(lub oleju kokosowego)

2 jaja kurze

3 tyzki cynamonu

1 tyzka kardamonu,
1 tyzka imbiru

1 tyzeczka zmielonych
gozdzikéw zielonych

szczypta soli morskiej
szczypta gatki muszkatotowej

szczypta sody

PRZYGOTOWANIE:

W wysokim naczyniu ucieraj masto

z jajami. W osobnej misce wymieszaj ze
sobg suche sktadniki. Potgcz sktadniki

i wyrabiaj ciasto, zawin je w folie

i wstaw na kilka minut do lodowki.

Po tym czasie rozwatkuj ciasto i wycinaj
pierniczki za pomocg foremek.

Wytoz blache papierem do pieczenia
i piecz pierniczki przez 15-20 minut
w temperaturze 170°C.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY dieta.hpba.pl
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Swigteczny krem z czekolady
Z piernikowymi przyprawami i zurawing

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 6-8 daktyli Roztop czekolade w matym rondelku.
Wrzu¢ sparzone daktyle, dodaj mleko

+ 80 g gorzkiej czekolad
&8 ) y i olej kokosowy. Gotuj przez chwile.

+ mleko kokosowe (gesta czes¢ z puszki) . o

Dodaj zurawine i przyprawy,
* 1 tyzka oleju kokosowego a nastepnie cato$¢ zblenduj. Przetéz
do salaterek lub innych pojemnikéw.
Wstaw do lodéwki na noc.

+ 1 tyzeczka przypraw korzennych:
imbir, kardamon, gozdziki, gatka
muszkatotowa Najlepiej smakuje zaraz po wyjeciu

« kilka kropel cytryny z lodowki.

« 11tyzka Lio zurawiny

SWIATECZNE CIASTA | DESERY dle.I. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Ciasto z batatow z pomaranczg
| korzennymi przyprawami

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 800 g batatéow Rozgrzej piekarnik do 180°C.

+ 200 ml mleka roslinnego Obierz stodkie ziemniaki, pokréj je na
(kokosowego lub/i ryzowego) mniejsze kawatki i ugotuj w garnku az

do miekkosci. Odlej wode i przetédz je
do miski, nastepnie dodaj pozostate

* 40 ml oleju kokosowego sktadniki, poza rodzynkami. Miksuj do
uzyskiwania jednolitej masy. Na koniec
dodaj rodzynki i wymieszaj je z masa.
Przelej mase do duzej foremki i posyp
+ 1lyzeczka cynamonu po wierzchu cynamonem. Dodaj
jeszcze kilka kropel soku z pozostatej
pomaranczy.

+ 100 g cukru kokosowego

* 3jaja kurze

* sok z potowy pomaranczy

 11tyzeczka przypraw korzennych:
imbir, kardamon, gozdziki, gatka
muszkatotowa Piecz przez ok. 60 minut, sprawdzajac

patyczkiem czy ciasto gotowe.

Po uptywie czasu pozostaw ciasto

* 50 g rodzynek jeszcze chwile w wytgczonym

piekarniku.

+ 11tyzeczka sody oczyszczonej

* 50 g maki kokosowej

SWIATECZNE CIASTA | DESERY dle.I. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Ciasto marchewkowe
W Swigtecznej odstonie

SKLADNIKI NA CIASTO:

*+ 300 g stodkiej marchewki

* 3jaja kurze

* 3 tyzki oleju kokosowego

* 4 tyzki syropu klonowego

+ 100 g zmielonych migdatéw
+ 100 g maki kokosowej

* szczypta soli morskiej

+ 2tyzeczki cynamonu

+ 1tyzka przypraw korzennych
* 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
* 100 g rodzynek

+ 70 g orzechéw wioskich

SKLADNIKI NA BIALA WARSTWE:

+ 500 ml jogurtu

+ 31tyzki agar agar

* 4 tyzki syropu klonowego

+ Sktadniki na polewe czekoladowa:
* tabliczka gorzkiej czekolady

* 2 tyzki oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj ciasto: w misce umies¢ olej
kokosowy, jajka oraz syrop klonowy.
Wszystko doktadnie wymieszaj. Dodaj
startg na $rednich oczkach marchew
i ponownie wymieszaj.

Do osobnego naczynia wsyp suche
sktadniki: zmielone migdaty, sode,
s6l morska, cynamon i przyprawy
korzenne. Sktadniki doktadnie
wymieszaj.

Potacz sktadniki z obu naczyn i na
koniec dodaj namoczone we wrzatku
rodzynki oraz orzechy wtoskie.
Ponownie wymieszaj, nastepnie przelej
przygotowane ciasto do foremki
wytozonej papierem do pieczenia
wczesniej posmarowanej ttuszczem
(ja uzytam blaszke o rozmiarze ok.

23 cm). Ciasto piecz ok. 45 minut w
180°C, po czym odstaw je w chtodne
miejsce do wystygniecia. Gdy ciasto
ostygnie wstaw je do lodowki na okoto
30 minut.

Przygotuj biatg warstwe ciasta: do
garnka dodaj jogurt sojowy, agar, agar
oraz syrop klonowy. Gotuj, mieszajac
na Srednim ogniu przez ok. 8 min.
Pozostaw do wystudzenia.

Przygotuj polewe: do garnka dodaj olej,
czekolade i podgrzewaj jg na sSrednim
ogniu.

Na ciasto nat6z biata wartwe i odstaw

ja na chwile. Polej cato$¢ czekoladowg
masg i 0zdéb orzechami. Wstaw ciasto
na godzine do lodowki.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Swigteczna, stodkie, ciasto z dyni
Z Zimowymi przyprawami
korzennymi i pomarancza

SKLADNIKI NA SPOD CIASTA:

+ 180-200 g maki kokosowej

« 2jajka

* 100 g oleju kokosowego

* 40 g cukru kokosowego

+ 1/4 tyzeczki sody oczyszczonej

* tyzka korzennych przypraw

SKLADNIKI NA MASE:

*+ 2 mate upieczone dynie (ok. 700-800 g)
* 3jajka

+ 100 g cukru kokosowego

+ 1 puszka mleka kokosowego
(uprzednio schtodzone)

+ sok z % sztuki pomaranczy
+ 2 tyzki macy

* 2 tyzki przypraw korzennych:
imbir, kardamon, gozdziki, gatka
muszkatotowa

* 1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
+ 8 daktyli

SKLADNIKI NA POLEWE:

+ 80 g gorzkiej czekolady 80%
+ 1 tyzka oleju kokosowego

*+ 1 tyzka macy (Foods by Ann)
+ orzechy

PRZYGOTOWANIE:

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Dynie
przekrdj na péti pozbadz sie tyzka
migzszu z pestkami. Nastepnie wtoz jg
do piekarnika i piecz okoto 30 minut.

Przygotuj spod ciasta wszystkie
sktadniki: make, jaja, cukier kokosowy,
olej, przyprawy, oraz sode wymieszaj.
Dtugg i szeroka forme na ciasto wyt6z
papierem do pieczenia lub wysmaruj
doktadnie ttuszczem. Przetéz do niej
ciasto i rozgnie¢ tak aby nie byto by¢
zbyt wysokie.

Przygotuj mase z dyni: upieczong
dynie obierz i wtbz do osobnej miski
lub robota kuchennego. Dodaj reszte
sktadnikéw na przewidziane na mase
i wszystkie doktadnie zmiksuj.

Przygotowang mase przetdz na

spod ciasta i wtéz do rozgrzanego
piekarnika. Piecz okoto godzine, po
uplywie czasu pozostaw ciasto jeszcze
chwile w wytgczonym piekarniku.
Przygotuj polewe: w rondelku roztop

czekolade z olejem kokosowym.

Polej nig ciasto, udekoruj orzechami
i wt6z na 1 godzine do lodéwki.
Po wyjeciu posyp przez sitko maca.

SWIATECZNE CIASTA | DESERY
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Sernik z pomaranczg

SKLADNIKI SPOD CIASTA: PRZYGOTOWANIE:

+ 120 g pestek z dyni W robocie kuchennym zmiksuj
sktadniki na spéd ciasta. Przetéz do
wysmarowanej ttuszczem foremeki.
+ 100 g widérkéw kokosowych Schowaj do lodéwki.

+ 8-10 sparzonych daktyli

* 2 tyzki oleju kokosowego Przygotuj mase jogurtowg wrzuc
sktadniki na mase: jogurt roslinny agar,
syrop klonowy. Gotuj, mieszajac ok.

* 1ljogurtu sojowego 8 minut. Na koniec dodaj rodzynki,

+ 1/2 szklanki rodzynek wymieszaj i odstaw na okoto 10 minut.
Polej masg spdd ciasta i ponownie
odstaw do lodowki okoto 1 godzine.

+ Sktadniki na mase:

* 3tyzki agar agar

* 4-5 lyzek syropu klonowego Przygotuj polewe: obierz pomarancze,
odtéz 3-4 plasterki do ozdoby, a reszte
zmiksuj wraz agar agar oraz syropem

+ 2 pomarancze klonowy. Podgotuj podobnie jak mase
jogurtowa. Nastepnie odstaw na krotka
chwile do ostygniecia, ale na taki czas

* 1tyzka przypraw korzennych tak, aby polewa nie zdazyta zastygnac.
Polej nig wierzch ciasta, nastepnie utéz
na niej plastry pomaranczy i oprész
widrkami kokosowymi wedle uznania.
Wt6Zz ponownie do lodéwki na okoto
30 min.

SKLADNIKI POLEWA:

 1tyzka agar agar

+ 1 tyzka syropu klonowego
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Piernik z dyni

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ 2 szklanki puree z dyni Przekréj obie dynia na pét, wyjmij
(ok. 2 mate upieczone dynie) tyzka pestki i migzsz. Piecz w 180°C

ok. 30 minut. Po wyjeciu obierz ze
skory i zmiksuj na puree w robocie
+ 200 g maki kukurydzianej kuchennym.

+ 200 g maki ryzowej

* 1 tyzeczka sody oczyszczonej Dodaj reszte sktadnikéw i wymieszaj.

+ 1tyzeczka proszku do pieczenia Pozostaw kilka orzechéw do ozdoby.

Przet6z ciasto do foremki wytozonej

+ 11tyzka przypraw korzennych
papierem do pieczenia.

« 11tyzka cynamonu
Ozddb orzechami i piecz ok. 45 minut
w 180°C. Po uptywie czasu pozostaw

+ 100 g cukru kokosowego w piekarniku do wystudzenia.

+ 1tyzka startego imbir

+ 1/2 szklanki orzechéw wtoskich

+ 1/2 szklanki ptatkéw migdatowych
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PIECZONE FILETY RYBNE W )
SOSIE KOKOSOWYM Z TRAWA

CYTRYNOWA

Pstrag strumieniowy swiezy filet
bez skory

Skérka ze swiezej cytryny
Oliwa z oliwek

Mleczko kokosowe 18% ttuszczu

Koperek
Przyprawy

Trawa cytrynowa
Imbir mielony

Kurkuma mielona

B o= wJ

o= o
zakupy pomiary

100 g

11yzka, 16 g

175 tyzki, 5 ml

3 tyzki, 30 ml

1l2 peczka, 125¢g

58
2 szczypty

2 szczypty

Q

wiadomosci wiecej
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