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Witajcie!

Boze Narodzenie tuz-tuz! Przepis na udane Swieta udato mi sie
wypracowac juz wiele lat temu. Wracam do niego co roku i jeszcze
nigdy mnie nie zawiodt! To przede wszystkim rodzinna atmosfera,
ale tez chwila refleksji i odpoczynku, zapach choinki i duzo dobrego,
ale jednoczesnie zdrowego... jedzenial!

Uwielbiam eksperymentowac w kuchni i opracowywac zdrowe
wersje tradycyjnych przepiséw, a takze wymysla¢ zupetnie nowe
dania, oczywiscie inspirowane typowo Swigtecznymi smakami.

W tegorocznym poradniku znajdziecie moje autorskie przepisy
na takie pysznosci jak: Swigteczna jaglanka, wegetarianski pasztet
z kalafiora, Sledzie w grzybach, barszcz z jabtkami, czekoladowy
suflet, bezglutenowe pierniki (moj coroczny hit!) i wiele, wiele
innych. Jestem pewna, ze kazdy z Was znajdzie tu cos idealnego
na swoj Swigteczny stot.

Mam tez nadzieje, ze tegoroczne Swieta bedg dla Was okazjg

do spedzenia wartosciowych chwil w otoczeniu najblizszych,
czasem us$miechu i inspirujgcych spotkan. Zycze Wam réwniez,
by przez tych kilka dni udato sie ztapac¢ chociaz chwile oddechu od
codziennych spraw i “natadowac akumulatory” na zblizajgcy sie
Nowy Rok!

Anva Lewandowska



Barszcz czerwony z jabtkiem

SKLADNIKI:

+ 2 garscie grzybdw suszonych
(np. borowikéw)

+ 5suszonych $liwek

* 3 suszone gruszki

* 3 suszone jabtka

+ 2% kg burakow

+ 2 cebule

+ 1 zgbek czosnku

1 tyzeczka oliwy z oliwek

+ 11 soku jabtkowego

+ sok wycisniety z potowy cytryny
« szczypta soli morskiej

« kilka ziarenek czarnego pieprzu
+ 3-4 ziarna ziela angielskiego

* szczypta tymianku

* szczypta majeranku

+ 3 liscie laurowe

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W osobnych garnkach zalej wodg
grzyby i suszone owoce i odstaw na
kilka godzin.

Potowe porcji burakéw w tupinkach
gotuj przez okoto 1 godzine.

Druga potowe burakéw obierz, pokrdj
drobno i ugotuj razem z grzybami
(w tej samej wodzie).

Dolej okoto 3 | wody i dodaj
namoczone suszone owoce.

Cebule i czosnek obierz, drobno pokroj
i podsmaz na patelni skropionej oliwg
z oliwek.

Podsmazong cebule i czosnek dodaj do
barszczu i cato$¢ gotuj okoto 2 godziny.

Barszcz odcedz? przez sito, a wywar
ponownie przelej do garnka.

Druga potowe obranych burakéw
zetrzyj na tarce i dodaj do barszczu.

Catos$¢ zagotuj. Dodaj sok jabtkowy,
sok z cytryny, przyprawy i gotuj jeszcze
przez okoto 30 minut.
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Jaglanka Swigteczna

SKLADNIKI (NA 2 PORCJE): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 1 szklanka kaszy jaglanej Przed ugotowaniem przeptucz kasze

* % szklanki mleka kokosowego 1-2 razy pod biezacq zimnq woda.

+ 1 lyzka tartego imbiru Kasze UgO'FUJ wedtug przepisu na
opakowaniu.

* 2 tyzki rodzynek . .
Po wchtonieciu wody przez kasze dodaj

* 2 tyzki zurawiny suszonej mleko kokosowe, starty imbir, rodzynki

« % lyzeczki cynamonu i zurawine oraz przyprawy i chwile gotuj.

Sliwki przekréj na pét i piecz w 180°C

« Yatyzeczki wanilii
przez 15 minut na najwyzszej potce

* 2 gozdziki piekarnika.
* 4-6 Sliwek wegierek Do jaglanki dodaj sok wyci$niety
+ sok wyciéniety z 1 pomarariczy z pomaraficzy, miéd, upieczone sliwki

o i olej kokosowy. Catos¢ wymieszaj.
* 2 tyzki miodu

+ 1 tyzka oleju kokosowego
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Kolejna odstona piernikow
bezglutenowych

SKLADNIKI:

+ 80 g masta klarowanego

% szklanki maki owsianej

¥ szklanki maki gryczanej

1 %2 tyzki przyprawy do piernika:
cynamon, kardamon, imbir, wanilia,
gozdziki, gatka muszkatotowa
(mozna uzy¢ gotowej mieszanki)

szczypta soli morskiej

¥ tyzeczki bezglutenowego proszku
do pieczenia

6 tyzek miodu lub syropu z agawy

2 tyzki wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Rozpus¢ masto klarowane.

Wszystkie sktadniki na pierniki
wymieszaj i zagniec ciasto.

Gotowe ciasto owin papierem do
pieczenia i schowaj do lodéwki na
okoto 40 minut.

Wyjmij ciasto z lodéwki, rozwatkuj je
i foremkami wykrawaj pierniczki.

Pierniki piecz w 170°C przez okoto
10 minut.

SWIATECZNE POTRAWY
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Kruche ciasteczka

SKLADNIKI:

* 100 g maki gryczanej

+ 100 g maki kukurydzianej

* 100 g cukru kokosowego lub ksylitolu
+ 100 g masta klarowanego

* 1 jajko

* szczypta cynamonu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki wymieszaj
i zagniec ciasto.

Ciasto odstaw do lodéwki na 30 minut.

Wyjmij ciasto z lodéwki, rozwatkuj je
i foremkami wykrawaj ciasteczka.

Ciasteczka piecz w 180°C przez
okoto 25 minut.

Ciasteczka smakujg najlepiej
nastepnego dnia.

SWIATECZNE POTRAWY
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Kruche ciasteczka z czekoladg

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ okoto 6-8 kostek startej gorzkiej Zetrzyj czekolade na tarce.

czekolady (opcjonalnie) Wszystkie sktadniki wymieszaj

« 2 szklanki maki kukurydzianej i zagnie( ciasto.
* %2 szklanki cukru kokosowego W6z ciasto do lodowki na 30 minut.
+ 150 g masta klarowanego Wyjmij ciasto z lodowki, rozwatkuj je
. i foremkami wykrawaj ciasteczka.
+ 1jajko
. 1 76Htko Jesli ciasto bedzie zbyt miekkie, mozesz

dodac wiecej maki kukurydziane;j.

*+ szczypta sody oczyszczonej
yp yoey ) Piecz ciasteczka w 180°C przez okoto

25 minut.
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SKLADNIKI:

250 g mielonego maku

1 % szklanki mleka roslinnego
6 jajek

szczypta soli morskiej

150 g masta klarowanego
150 g cukru kokosowego

400 g jabtek

3 tyzki maki kukurydzianej

3 tyzki maki gryczanej (lub 6 tyzek
samej maki gryczanej)

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
szczypta cynamonu

szczypta wanilii

2 garscie rodzynek

4 tyzki syropu z agawy

1 tabliczka czekolady

1 gars¢ ptatkow migdatow

Makowiec w zdrowej wersji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sparz mak, a nastepnie przeptucz
na sitku pod biezagcg wodg i gotu;j
z mlekiem roslinnym przez 30 minut.

Odstaw mak do przestudzenia, zmiel
go w malakserze.

Biatka jaj ubij na piane ze szczyptg soli.
Masto wymieszaj z cukrem
kokosowym, zoéttkami i wanilia.

Jabtka zetrzyj na tarce
o srednich oczkach.

Wymieszaj z masg makowa, makami,
cynamonem, sodg i proszkiem do
pieczenia, sparzonymi rodzynkami

i syropem z agawy.

Wszystko wymieszaj i przetéz do
tortownicy wytozonej papierem
do pieczenia.

Makowiec piecz w 180°C przez okoto
40 minut.

Rozpus¢ czekolade.

Ptynna czekoladg polej ostudzone
ciasto i udekoruj ptatkami migdatow.

8 SWIATECZNE POTRAWY

dlle b\aﬂAﬂM\ dieta.hpba.pl



https://dieta.hpba.pl/

9

Suflet czekoladowy

SKLADNIKI:

* 6 daktyli bez pestek
(najlepiej medjool)

+ 50 g maki kasztanowej

+ 1 banan

+ 1 tyzka syropu klonowego lub miodu
* szczypta sody oczyszczonej

*+ szczypta soli

* szczypta cynamonu

* Y tabliczki czekolady

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle namocz w goracej wodzie
przez okoto 15 minut.

Wszystkie sktadniki zblenduj, przetéz
do pojemnikéw na muffinki i do $rodka
kazdej muffinki wtdz po 2 kostki
czekolady.

Suflety piecz w 180°C przez okoto
30 minut.

SWIATECZNE POTRAWY
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Sledzie w grzybach

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 100 g borowikéw suszonych Grzyby zalej wodg i odstaw na
1 %2 godziny, a nastepnie gotuj
je w tej samej wodzie.

+ 2 cebule

* 2 tyzki oliwy z oliwek . . . i,
Cebule obierz, pokréj w kostke i zeszklij

* szczypta mielonego biatego pieprzu na patelni skropionej oliwg z oliwek.

* szczypta cukru kokosowego Ugotowane grzyby pokréj, dopraw
pieprzem, cynamonem, cukrem
kokosowym i sokiem wycisnietym
z cytryny, a nastepnie podsmaz.

* szczypta cynamonu
+ sok wycisniety z 1 cytryny

* 10 filetdw sledziowych Pokrojone $ledzie z sosem grzybowym

witdz do stoika na 2 dni.
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Swigteczna granola

SKLADNIKI:
* 4 tyzki oleju kokosowego

+ 2 % szklanki ptatkéw owsianych
bezglutenowych

+ 3-4 {yzki pestek stonecznika

* 3 tyzki wiérkéw kokosowych

* 4 tyzki orzechéw laskowych

+ 51yzek rodzynek

« 11tyzeczka cynamonu

« Y2 tyzeczki imbiru

+ Y2 tyzeczki kardamonu

* Y tyzeczki gatki muszkatotowej
« 11tyzeczka ekstraktu z wanilii

+ 8tyzek miodu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Thuszcz rozpusc.

Wszystkie sktadniki (za wyjatkiem
rodzynek) doktadnie wymieszaj.

Dodaj przyprawy wedtug upodoban
(jesli ktoregos ze sktadnikdéw nie lubisz
lub jest zbyt intensywny w smaku,

nie dodawaj go).

Mieszanke wysyp na blaszke wytozong
papierem i piecz w 140°C przez okoto
20-30 minut.

W trakcie pieczenia catos¢
przemieszaj 3 razy.

Na koniec dodaj rodzynki
(dodane wczesniej spalg sie).

I SWIATECZNE POTRAWY
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Swigteczne ciasto daktylowe

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1 szklanka migdatéw Zmiel migdaty i len.

+ 5 czubatych tyzek niemielonego Daktyle zalej goracg wodg i odstaw
Inu ztocistego na 10-15 minut.

+ 9 daktyli medjool Do miski dodaj daktyle, syrop z agawy,

+ 3 ly3ki syropu z agawy lub miodu olej, przyprawy i mleko roslinne.

+ 1 tyzka oleju kokosowego Catosc zblenduj.

Przetdz ciasto do kekséwki wytozonej
papierem do pieczenia i piecz w 180°C
przez okoto 40 minut.

* % szklanki mleka roslinnego
(np. owsianego, ryzowego)

* szczypta cynamonu
+ szczypta wanilii

+ kilka gozdzikow

12 SWIATECZNE POTRAWY d\eT b%AM dieta.hpba.pl
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Swigteczne ciasto z ciecierzycy

SKLADNIKI:

+ 2 szklanki ugotowanej ciecierzycy
* szczypta kminku

+ 200 g gorzkiej czekolady

. '3 szklanki cukru kokosowego

+ 50 g daktyli

+ 1 tyzka oleju kokosowego

+ 11tyzeczka sody oczyszczonej lub
proszku do pieczenia

+ odrobina mleka roslinnego

+ 2jajka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ciecierzyce namocz 12 h w wodzie
z kminkiem, a nastepnie gotuj do
miekkosci.

Daktyle zalej gorgcg wodg i odstaw
na okoto 15 minut.

Czekolade rozpus¢ w rondelku
z olejem kokosowym (okoto 70 g
czekolady zostaw na polewe).

Wszystkie sktadniki zblenduj.

Mase przelej do okragtej formy
wytozonej papierem do pieczenia.
Ciasto piecz w 180°C przez okoto
40-45 minut.

Rozpusc¢ pozostatg czes¢ czekolady
i polej nig upieczone, ostudzone ciasto.

SWIATECZNE POTRAWY
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Pasztet z buraka

SKLADNIKI:

200 g kaszy jaglanej

500 g burakow

2 biate cebule

1 tyzka masta klarowanego
3 lidcie laurowe

1 duze jabtko

3 tyzki maki kukurydzianej
szczypta majeranku
szczypta tymianku
szczypta oregano

2 tyzki siemienia Inianego

1 tyzka miodu (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przed ugotowaniem przeptucz kasze
1-2 razy pod biezgcg zimng woda.

Kasze ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu.

Buraki w tupinkach piecz w 180°C
przez okoto 45 minut.

Nastepnie obierz i zetrzyj je na tarce.
Cebule drobno pokrdj.

Na patelni poddus$ na masle
klarowanym przygotowanga cebule
wraz z lis¢mi laurowymi.

Nastepnie dodaj pokrojone jabtko i dus
jeszcze chwile pod przykryciem.
Wszystkie sktadniki zblenduj i dodaj
przyprawy.

Foremke wyt6z papierem do pieczenia
i przelej do niej ciasto.

Pasztet piecz w 180°C przez okoto
45 minut.

14 SWIATECZNE POTRAWY
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Pieczone buraczki z gruszkg
| czosnkiem

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* 5 burakéw Buraki w tupinach piecz w 180°C

+ 4 23bki czosnku przez okoto 45 minut.

+ 1 dusa gruszka Upieczone buraki obierz i pokroj

w plastry.
+ 1 tyzka octu balsamicznego . .. -
Gruszke obierz, pokrdj na mniejsze
* 6tyzek oliwy z oliwek kawatki i dodaj do burakéw.
* szczypta oregano Buraki z gruszka piecz w 180°C

+ szczypta bazylii jeszcze przez okoto 15 minut.

Wymieszaj oliwe, ocet balsamiczny,
midd, przyprawy z przecisnietym przez
praske czosnkiem.

* szczypta rozmarynu
* szczypta pieprzu

* 2tyzki miodu Dressingiem polej buraki i na koniec
« 1 garéc ptatkow migdatowych posyp ptatkami migdatowymi.
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Pasztet z kalafiora

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

« 1 kalafior Kalafiora podziel na mate ré6zyczki.
Piecz w 180°C przez okoto 40 minut.
Przed pieczeniem kalafiora mozna

* 1 tyzka masta klarowanego lekko skropi¢ oliwa z oliwek.

* 3 szklanki kaszy jaglanej

1 por Przed ugotowaniem przeptucz kasze

« 1 mata cebula 1-2 razy pod biezacag zimng woda.

+ 1 jabtko Kasze ugotuj wedtug przepisu na

opakowaniu.
+ 1 tyzeczka mieszanki ulubionych

przypraw Por i cebule pokroj na talarki.

Na patelni rozgrzej masto klarowane

* 1 szklanka nasion stonecznika i zeszklij biatg cze$¢ pora oraz cebule.

* szczypta soli morskie] Nastepnie dodaj jabtko pokrojone

- szczypta pieprzu czarnego w kostke i przyprawy. Catos¢ dus pod
przykryciem. W razie potrzeby podlej
delikatnie woda.

Do miski dodaj wszystkie sktadniki
razem z kalafiorem, kaszg jaglang

i zblenduj. Jesli masa bedzie zbyt gesta,
dodaj troche wody.

W6z ciasto do formy wytozonej
papierem do pieczenia i piecz w 200°C
przez okoto 40 minut.
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Najwazniejsze w zyciu jest zdrowie. To ono zapewnia

dobre samopoczucie, daje site do dziatania kazdego dnia

i sprawia, ze po prostu chce Ci sie wiecej. Powalcz o nie Smacznai Wygodna dieta
dopasowana do Ciebie

i znajdz wewnetrzng Moc. Osiggnij rbwnowage miedzy ciatem
a umystem. Jej podstawg jest przemyslana dieta, ktora krok

Ponad 90 planow treningowych

po kroku pozwoli Ci zmieni¢ nawyki i przyzwyczajenia zyciowe KEore dopasow

- na zawsze. Naturalnym uzupetnieniem diety jest aktywnos¢

fizyczna. Krotki, ale regularny trening to gwarancja najlepszych Dotacz do 3300 000
efektéw! Docenisz go zwtaszcza po intensywnym okresie uzytkownikow aplikac;i!
Swigtecznego ucztowania ;)

Wybrane przepisy z tego poradnika oraz zestaw 62 plandéw

: Dieta
treningowych znajdziesz w mojej aplikacji Diet & Training by e v fED en e

. . .. . . Czwartek, 1607 keal
Ann. Treningi wzmacniajgce, na ekspresowe spalanie tkanki

ttuszczowej, dla pandw, Swiezo upieczonych mam, yoga, a G\ Srindanie
nawet Fitness Combat - kazdy znajdzie tu cos$ dla siebie! :

Razem ze mng odkryj, ze zdrowy tryb zycia to najlepsza droga i, o E= Cutoions ke zgrie > [ I

7 . : - Autumn Easy
do szczescia! oo, [
- ==

Przekaska poranna
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