Barszcz na Wigilie

Wywar z burakéw:

okoto 2 | wrzatku

1kg burakow utartych na grubej tarce
tyzeczka soli

szczypta kurkumy

szczypta tymianku

tyzeczka kminku

Gotuje wszystko ok. 10 minut i odstawiam
na 1/1,5h.

Wywar jarzynowy:

ok 2 | wrzatku

2 marchewki

pietruszka

Y selera

2 cate cebule

4 z3bki czosnku

6 suszonych Sliwek oraz 2 suszone gruszki
odrobina imbiru

3 —4ziarna ziela angielskiego
s6l morska do smaku
tymianek

majeranek

lis¢ laurowy

Wszystko gotuje do miekkosci.

Do duzego garnka przecedzam wywar z
burakéw i wywar jarzynowy. Dodaje
szczypte pieprzu i tyzke soku z cytryny
(mozna dosmakowa¢ miodem, winem
czerwonym). Jesli ktos preferuje
mocniejszy smak, proponuje dodaé
koncentrat z burakéw badz zakwas.
Barszcz mozna podawac z uszkami, badz
pi¢ czysty.




Sledz w oleju rydzowym

Te Sledziowq przystawke zrobitam
korzystajac z przepisu z kursu gotowania,
na ktérym bytam. Nieco przepis
zmodyfikowatam, bo wiadomo — musi by¢
po mojemu ©. Wyszto na tyle dobrze, ze
nie zdgzytam zrobi¢ zdjecia ©.

Sktadniki:

e 200 g sledzia

e koper wtoski

e 2 szalotki

e tyzeczka cynamonu

e Y tyzeczki imbiru

e Y tyzeczki gatki muszkatotowej
o Yityzeczki gozdzikdw

e olej rydzowy

e gar$é szczypiorku

e sokzcytryny

Sledzie wymoczytam w wodzie, by stracity
sol, nastepnie pokroitam i przetozytam do
marynaty z oleju rydzowego i korzennych
przypraw, wstawitam do lodéwki. Koper
wioski pokroitam na bardzo cienkie
paseczki i wtozytam do wody z lodem, by
stat sie chrupigcy. Szalotke pokroitam w
cieniutkie plasterki. Na potmisku utozytam
Sledzie, na nich koper wtoski i szalotke.

Tatar z tososia

Sktadniki:

e 4 filety z fososia (Swieze!ll)

® S0S SOjowWy

* potowa surowego ogodrka bez skorki
» potéwka matej biatej cebuli

® sél i pieprz

Filety doktadnie umytam i bardzo drobno
pokroitam. Ogérek i cebule obratam,
umytam i tez posiekatam drobniutko.
Wymieszatam wszystko z przyprawami.



Gotabki z kaszg gryczang i pieczarkami
Skfadniki:

e duza gtéwka kapusty (mozna uzy¢
biatej, ja wole wioskg, bo lepiej mi
sie zawija)

o 2 szklanki kaszy gryczanej

e 400 g pieczarek (moze nie zuzyjesz
wszystkich, zalezy jak bardzo
»pieczarkowy” chcesz farsz)

e duza cebula
e 2 zgbki czosnku
e masto klarowane do smazenia

¢ majeranek, Swiezo zmielony
pieprz, koperek, natka

e 1,51 bulionu warzywnego
(najlepszy domowy, ale moze by¢ z
kostek bio)

Kapuste umytam i wycietam z niej
ostroznie gfgb. W duzym garnku
zagotowatam wode i wtozytam do niej
kapuste. Gotowatam 3 minuty. Wyjetam,
zdjetam wszystkie liscie, ktére sie dato
zdja¢ bez szarpania i ponownie wiozytam
do garnka z gotujaca sie wodg. Operacje te
powtarzatam az do catkowitego podziatu
kapusty na liscie. Liscie przycisnetam, by
staty sie jak najbardziej ‘ptaskie”.
Ugotowatam kasze w lekko osolonej
wodzie i odstawitam. Pieczarki obratam,
umyfam i drobno pokroitam. Cebule
obratam i pokroitam w drobng kosteczke.
Czosnek posiekatam. Na rozgrzana
patelnie wrzucitam tyzke masta, cebule,
czosnek i pieczarki. Dusitam kilka minut.
Zmieszatam doktadnie z kaszg dodajac
majeranek, sporo pieprzu i posiekang
natke. Sprébowatam i dosolitam do
smaku.

Z kazdego liscia kapusty jak najdelikatniej
Scietam wypuktos¢ zyt. Na srodek kazdego
liscia ktadtam porcje farszu odpowiednia
do jego wielkosci. Nastepnie zawijatam
kazdy z 2 bokéw liscia do srodka

przykrywajgc farsz. Zaczynajac od dotu
zwijatam lis¢ z farszem w rulon.

Garnek z grubym dnem wytozytam lisémi
kapusty i uktadatam na nich ciasno
gofabki. Zalatam warzywnym bulionem.
Przykrytam lis¢mi (gotowanymi) kapusty —
mozna uzy¢ tych uszkodzonych, ktére nie
nadawaty sie na gotabki. Dodatam tyzke
masta i dusitam catos$¢ 40 minut na matym
ogniu.



Ryba z warzywami prawie po grecku
Sktadniki:

e Kilogram filetow z dorsza lub innej
biatej ryby morskiej

e 5 marchewek

e Duzy korzen pietruszki
¢ Nieduzy seler

e 2cebule

e Stoiczek koncentratu
pomidorowego

e Ped trawy cytrynowej lub skérka
cytryny

e Lis¢laurowy

e 3 ziarenka ziela angielskiego

e Pieprz biaty

e Pieprz czarny

e Ziarna sezamu

Rybe umytam, pokroitam na porcje,
skropitam sokiem z cytryny, posypatam
odrobina kurkumy i biatym oraz czarnym
pieprzem. Zanurzatam w oliwie i
obtaczatam w sezamie, by nastepnie
wrzucié na patelnie z rozgrzanym mastem
klarowanym. Smazytam z obu stron po 2
minuty.

Cebule pokroitam w drobng kostke i
zeszklitam na ttuszczu po rybach.

Marchew, pietruszke i seler umytam,
obratam i starfam na tarce o duzych
oczkach. Z pedu trawy cytrynowej
usunetam twarde liscie zostawiajac biata
czesé, ktoérg pokroitam na bardzo
cieniutkie plasterki. Zamiast trawy mozna
dodad tyzke otartej skorki cytryny. Ptaski
garnek rozgrzatam, rozpuscitam w nim 2
tyzki oliwy i wrzucitam wszystkie warzywa,
cebule i trawe. Dusitam tak kilka minut, po
czym podlatam wszystko niewielka iloscig
wody, dodatam lis¢ laurowy i ziele
angielskie, koncentrat pomidorowy i
gotowatam tak do miekkosci warzyw.

Na dno foremki wtozytam warstwe
warzyw, na to warstwe ryb, znéw warstwe
warzyw, potem ryby i warzywa.

Mozna je$¢ na ciepto lub zimno.



Swiateczna, bezglutenowa kruszonka z
owocami i korzennymi przyprawami

Sktadniki:
-jabtka prazone ok 400 g (lub tylko obrane)

-po6t szklanki malin (mogg by¢ mrozone),
mozna dodad tez jagody lub Zurawine

-po6t szklanki ptatkéw owsianych np.
bezglutenowych (dostepne w sklepach
organic)

- 2 - 3 tyzki syropu ryzowego (lub
klonowego - ma wysoki I1G)

-migdaty sparzone na wierzch

- szczypta cynamonu i kardamonu,
gozdziki, wanilia

Przepis:

Naczynia zaroodpornego nattus¢ mastem
klarowanym, wymieszaj jabtka z malinami i
cukrem brgzowym. Wtéz wszystko do
naczynia.

Do osobnego naczynia widz ptatki,
migdaty, cynamon i kardamon oraz syrop
klonowy- wszystko wymieszaj. Nastepnie
dodaj wszystko na mase z jabtek i malin.
Piecz w temperaturze 180 stopni przez ok
40 min



http://hpba.pl/wp-content/uploads/2014/12/MWO_9466.jpg

Ciasto na zimno z nerkowcow
Sktadniki:

500 g nerkowcéw

10 daktyli

200 g tuskanych pestek stonecznika

garsc¢ jagdd goji i nasiona chia do dekoracji
olej kokosowy

cynamon, wanilia

cytryna

Nerkowce namoczytam na noc. Daktyle
moczytam 15 minut w goracej wodzie.
Dolna warstwa

Pestki stonecznika i 8 daktyli zmiksowatam
do konsystencji kruszonki. Masa byta
klejaca i dawata sie ugniataé. Spod matej
tortownicy wysmarowatam olejem
kokosowym (mozna mastem klarowanym)
i wytozytam uzyskang mase.

Warstwa srodkowa

Odcedzitam nerkowce i wzietam z nich 2/5
(200 g). Zmiksowatam z 3 tyzkami oleju
kokosowego, sokiem i otartg z cytryny
skdrka. Gdy uzyskatam gtadka
konsystencje wytozytam mase na warstwe
z daktyli i stonecznika. Tortownice
wstawitam do zamrazalnika.

Warstwa gorna

Pozostate nerkowce (300 g) wymieszatam
ze zmielonymi cynamonem i wanilig (po
tyzeczce). Mozna dodac tyzke miodu.
Zmiksowatam. Wyjetam tortownice z
zamrazalnika i dotozytam trzecig warstwe.
Udekorowatam jagodami goji (mozna
dowolnymi owocami). Wstawitam do
lodowki na minimum godzine.

Gotowe!
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Kokosanki

Sktadniki:

® 200 g wiorkéw kokosowych

e 4 biatka

* 10 g wanilii

e 2,5 tyzki syropu ryzowego

e 1 tyzka karobu/kakao

Widrki podgrzatam na suchej patelni az sie
zrumienity. Ubitam jajka, dodatam wanilie,
syrop i wiorki. Kuleczki piektam 25 minut
w 140 st C.

Ciasto pomaranczowe

Sktadniki:

* 3 pomarancze

* 3 jajka

® 250 g zmielonych migdatow

e skorka pomaranczy (lub 3 tyzki
kadnyzowanej pomaranczy bio — organic)
e tyzeczka wanilii

e tyzeczka cynamonu

e szczypta gozdzikow

e szczypta soli

e 5 tyzek ksylitolu

e tyzeczka proszku dopieczenia bio

Zmielitam obrane migdaty, ubitam 2
tyzeczki ksylitolu z zo6ttkiem jaj, a 3 tyzeczki
z biatkiem. Dodatam ubite zéttka do
migdatow, potem ostroznie dodatam
biatka. Pomarancze doktadnie obratam nie
zostawiajgc gorzkiej biatej skorki i
zmiksowatam. Wymieszatam wszystkie
sktadniki. Piektam okoto 50 minut w 180 st
C, zostawitam w piekarniku do
wystygniecia.
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Satatka Swiagteczna

Sktadniki satatki:
e 1 koper wtoski

salatka Swiateczna

TRV
¢ 3 mate bulwy topinamburu

* jedna pomarancza

e gars$¢ pestek pinii (podprazone na

2

. (" "*‘ k
patelni) ”mﬂ@m
e 1 cukinia zielona POMANCA ¢ A
- . ARSCRESTEK PINTIROD?1AZONE NA PV
Skiadniki sosu: (LTI
e tyzka francuskiej musztardy K0S WEDHUG PREEPTSU L\ed?‘ﬁ\% \a?m \0% Ann

e sok z potowy pomaranczy

e odrobina balsamico

® s6l i pieprz

Wszystkie warzywa doktadnie umytam,
pokroitam na krajalnicy w cieniutkie
plastry (mozna na tarce mandolinie).
Pomarancze sparzytam i obratam
doktadnie, tak by nie byto biatej skorki,
podzielitam i pokroitam. Wszystko
wytozytam na duzy talerz dodajac sos, na
koniec dorzucitam kietki.

Smazony karp .
S 1] azony arp o
Sktadniki: > v <

e 4 filety z karpia

* sok z potowy cytryny

® s6l i pieprz

e 1-2 jajka

e szklanka wiérkéw kokosowych

e szczypta kolendry

e szczypta stodkiej papryki

e masto klarowane do smazenia

Filety skropitam mocno sokiem z cytryny,
posypatam przyprawami i odfozytam na
godzine. Potem obtaczatam je w jajku i
widrkach i znow w jajku i widrkach.

Smazytam krétko na rozgrzanym masle
klarowanym (mozna na oleju kokosowym).


http://hpba.pl/wp-content/uploads/2014/12/karp-sma%C5%BCony.jpg

Zdrowe pierniczki bezglutenowe

Sktadniki:

— pot szklanki maki ryzowej

— szklanka maki gryczanej

— p6t szklanki maki kukurydzianej/ jaglanej
— pot szklanki cukru trzcinowego/ ksylitol/
miéd — lub mniej

— 5- 6 tyzek masta klarowanego

— 2 jajka

— 3 tyzki cynamonu

— 1 tyzka kardamonu,

— 1 tyzka imbiru

— 1 tyzeczka zmielonych gozdzikow
zielonych

— szczypta soli morskiej

— szczypta gatki muszkatotowej

— szczypta sody

Utartam masto z jajkami. Osobno
wymieszatam suche skfadniki. Piekarnik
rozgrzatam do 170 stopni. Pofaczytam
wszystko i wyrobitam ciasto, zawinetam je
w folie i datam na kilka minut do loddwki.
Potem cienko rozwatkowatam i wycietam
pierniczki. Wytozytam blache papierem do
pieczenia i piektam 15-20 minut, trzeba
pilnowac, bo nie mogg bys$ w piekarniku za
dtugo.




Ciasto marchewkowe

Najlepsza wersja mojego ciasta
marchewkowego - i najstodsza ;)
Sktadniki:

¢ 160g zmielonych migdatéw

* 4 jajka

* 300 g marchewki
¢ 80g maki kukurydzianej lub 5 tyzek skrobi

kukurydzianej 60 G ZMIELONYCH MIGDAL M
. . . B0 6 MARCHEWKT IMIELONE)
* tyzeczka proszku do pieczenia LAk

YIECIKA ROSZKU DO PIECZENTA
KT DOWOLNE] MARMC

¢ 2 tyzki dowolnej marmolady

JAATLS ] OLADY

o skorka starta z cytryny

* gars¢ rodzynek (opcjonalnie) 10 6 MAKT KUKURYDZEANE] LUBS EYZEKSKROBT KUKURYDZIANE)

e szczypta soli i wanilii (zith(AéP)JUIlrl IMVJW“
VAIVIUIN LIVID LA

e cynamon imbir

Rodzynki doktadnie umytam i sparzytam
wrzatkiem, namoczytam. Marchew utarfam na
bardzo drobnej tarce. Ubitam jajka stopniowo
dodajac make, a nastepnie marchew i
wszystkie dodatki . Wymieszatam wszystko.
Foremke wysmarowatam klarowanym mastem
i przelatam do niej ciasto. Piektam godzine w
180°C. Wyjetam z piekarnika aby ostygto na
zewnatrz.



Pieczona kaczka

Woycietam piersi delikatnie przy samych
kosciach, osuszylam recznikiem.
Pozostawitam skore od géry. W miseczce
wymieszatam sél morska, pieprz,
tymianek, odrobine soku z cytryny,
czosnek niedzwiedzi, oregano, tyzke sosu
sojowego, zgbek czosnku zmiazdzony -
pozostawilam kaczke w tej marynacie na
1,5 h. Nastepnie rozgrzatam bardzo mocno
suchg patelnie - potozytam na patelnie
piersi z kaczki najpierw strong ze skorg -
smazytam 8 minut i odwrdcitam na druga
strone. Nastepnie wtozytam do naczynia
zaroodpornego z przykrywa wlewajac z
patelni to co wyptyneto z kaczki. Piektam
ok 8-10 minut w piekarniku w 180
stopniach. Wyjetam, sprawdzitam czy
kaczka nie jest gumowata i pokroitam w
plastry.

Sos: 0,5 kg ugotowanej zurawiny (owoce
zmiksowane) tyzka ksylitolu i tyzka kremu z
balsamiko




