w zdrowej odstonie
- 22 przepisy
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-z wielkg radoéciq oddajemy w Wasze rece naszego
Swigtecznego e-booka z przepisami.

Przepisy tutaj zawarte, idealnie sprawdzg sie w okresie
Swigtecznym, ale rowniez poza nim.

- W ebooku znajd2|eCIe propozycje zarbwno na dania stodkie,
Jak I wytrawne.

Nie zabraknie w nim rowniez porad | zalecen,
aby na zakonczenie $wigt nie mie¢ wyrzutdéw sumienia.

Zyczymy Wam cudownego czasu podczas SW|qtecznych
przygotowan w kuchm'

' Team
- ZMIANA
SYLWETKI




PORADY .

oraz zalecenia:

Zalecenia i wskazdwki na Swieta.
Jak jes¢ w Swieta beda,b na diecie?
Jak przygotowac¢ zdrowszg Wersje
positkow? TN
Strategia zywieniowa - co to takiego?

PRZEPISY.

Stodkie przepisy na $wieta:

Pieczona owsianka piernikowa
z biatg czekoladg

: detajl pi_ernikowy _

% Cynamonowe pancakes

z prazonym jabtkiem i migdatami .

% Piernikowa owsianka
Kompot z suszu
. Gofry piernikowe

- Fit czekopiernik
% Makowiec
Kokosowe z czekoladg
% Makowiec japonski
Seromak
* Biézkopt Z makiem
Domino
# Sernik z biatg czekoladg
‘Puszysty sernik
% Sernik gotowany
Czekoladowe bez glutenu
¥ Jabteeznik

Wytrawne przepisy na $wieta:

% Fit satatka jarzynowa

Wigilijny groch z kapustg .
% Uszka z grzybami i kapustg_ -
Krokiety z kapustg i pieczarkami.




ﬂﬂf mﬁa,a&%g/ Szuba

Mingto juz ponad 3 lata od naszej dziatalnosci w Zmiana

- Sylwetki. Byt to wyjatkowy czas, ktéry wprowadzit wiele

“ dobrych zmian w moim zyciu. Z okazji zblizajacych sie Swiat
Bozego Narodzenia chciatbym zyczy¢ Wam satysfakcji z
podejmowania wyzwan oraz przetamywania swoich barier w
drodze do celu. Niech magiczna moc Swiat przyniesie Wam
spokoj, wytchnienie i rados¢, a Nowy Rok obdaruje Was
zdrowiem, pomyslnoscia i szczeéciem. Wesotych Swiat!

M/@Mv Jurkian

Z okazji nadchodzacych Swiat zycze Wam przede wszystkim
zadowolenia i satysfakcji z podejmowanych wyzwan!
Magiczna moc Wigilijnego wieczoru niech przyniesie Wam
spokdj, wytchnienie i rado$¢, a Nowy Rok obdaruje zdro-
wiem, pomysinoscig i szczesciem!

Najp_iekhiejszych Swie}t Bozego Narodzenia i Szczesliwego
Nowego Roku! '

(pW Puszkarz ;
Z okazji sziZajacych sie Swiat Bozego Narodzenia zycze
Wam duzo zdrowia, wytrwatosci i cierpliwosci w osigganiu
dietetycznych i osobistych celéw. :
Zycze Wam réwniez, abyscie budowali dobre i zdrowe relacje
z samym sobg i z bliskimi — takie, ktdre przyniosg ugmiech
oraz wsparcie i zrozumienie, zwtaszcza w trudnych momen-
tach zyciowych. A w Nowym Roku-duzo mitosci, spetnienia,
optymizmu i wielu sukcesow! |
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Czas éwiqt to na pewno nie czas na przygotowywanie konkretnych positkéw,
dlatego tez chcieliSmy przekaza¢ Wam ogdlne zalecenia i wskazéwki, jakie
warto zastosowac w tym czasie. |

ZOV@&W\A/OV i wskazoéwki na $wieta

Zdecydowanie wiekszy wptyw na naszg sylwetke ma 360 pozostatych, nie swig-
tecznych dni w roku, niz Swieta Bozego Narodzenia i Wielkanoc razem wziete.
Prawda jest taka, ze jesli sumiennie pracujemy na co dzien, dwa dni Swigteczne
nie sg w stanie sprawic, ze nagle masa ciata wzrosnie o 10 kg. Dodatkowo o
wiele wazniejszg kwestig od tego, co wybierzesz, jest to, ile tego zjesz. Dlatego
warto skupic sie na jedZeniu_ wszystkiego z umiarem, zamiast rzuci¢ sie na jedze-
nie. -

Nie traktuj $wiat, jako okazji do p6jscia na catos¢. Objadanie sie nie sprzyja
dtugoterminowemu zachowaniu dobrych relacji z jedzeniem, a poza tym Twoj
zotgdek Ci po prostu za to podziekuije. '

Nie traktuj Swiat jako bltwy z Twoimi wlasnyml stabosciami. Temat jedzenia
moze przycmlc Ci catg atmosfere Swiat, a przeC|ez nie o to chodzi.

Wprowadz do swoich rodzin nawyk spaceféw. Nie tylko po to, zeby spali¢

- troche kalorii, ale po krotkim '_spacerze na pewno wszyscy poczuja sie lepigj i nie
beda'czué sie'oc_:_ieZaIi. Dodatkowo, jesliwiesz, ze spozyjesz wigcej kalorii niz
planujesz, to-warto wyj$¢ w ciggu dnia na jakié spacer, czy dodac jakagkolwiek
aktywnosc. 5 '

W strategii zywieniowej
Y

Przede wszystkim zaplanuj juz teraz swoje ,idealne” $wieta. Idealne, czyli z
- zachowaniem zdrowego rozsgadku. Takie, w ktérych z jednej strony siegasz po
swoje ulubione potrawy, a z drugiej — planujesz takie ich ilosci, aby kolejnego
- dnia nie obudzi¢ si¢ z wyrzutami sumienia. |



- Co tak naprawde chciatby$ zje§¢?
- lle pierogéw/krokietow/kawatkoéw ciasta?
« Czy ilosci, ktore zaplanujesz, sg dla Ciebie odpowiednie?

Stworz swoj wiasny plan, lecz nawet jesli z jakichs powodow nie utrzymasz go w
100% - sam fakt, ze ztapates moment uwaznos$ci i przeanalizowates swoj model
zywienia jest juz niesamowicie istotny.

ZDROWY ROZSADEK

To, Ze nie powinniémy, az tak rozpamietywaé Swiat nie znaczy, ze mamy pochta-
nia¢ w te dni wszystko bez opamietania. Zatozenie s’.w'iat jest takie, aby celebro-
wac ten wspaniaty czas z rodzina, a nie stawac sie przejedzonym “klockiem”,
ktéry nie moze ruszy¢ sie od stotu. Jest zdecydowana réznica pomiedzy skoszto-
w'anie_m wszystkich wigilijnych dan, a zjedzeniem kilku krotnosci swojej dziennej
porcji. Pojscie za daleko w ktdérgkolwiek strone odbije sie niekorzystnie na Swia-
tecznej atmosferze, samopoczuciu i sylwetce. '

JAK JESC W SWIETA BEDAC NA DIECIE?

Przed Swietami uderzamy w jak najwiekszg ilos¢ treningdw, ograniczamy spozy-
cie kcal 0 200-300 na dzien i NIE PODJADAMY (!) $wigtecznych dan podczas ich
przygotowama , :

W wigilie staramy sie bazowac na lekkich satatkach, zup-ach lub innych niskokalo-
rycznych daniach az do kolacji. Kilka godzin g’rddu sprawi, ze wieczorna kolacja
bedzie smakowéé‘jesZcze lepie;. :

- W Pierwszy Dzien Swiat nie ograniczamy sie z dieta, jednak wieczorem staramy
sie wyjsC na spacer lub spedziC aktywnie czas z rodzing.

W Drugi Dzien Swiat staramy sie siegac juz tylko po bardziej dietetyczne dania z
naciskiem na miesa, ryby i satatki z ograniczeniem ciast, stodyczy i ttustych dan.
~ Tego dnia réwniez staramy sie wiaczy¢ jakas aktywnos$c fizyczna.
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Z biatg Czekolada

g@m«;@y\/vﬁv

50 g maki owsianej
1 jajko rozmiaf_ M
100 g jogurtu naturalnego
4 g kakao
1/2 tyzeczki przyprawy do piernika :
10 g miodu :
- szczypta cynamonu
1 JryZeczka proszku do pieczenia
35 g powidta sliwkowego lub dzemu
~ Sliwkowego (do sﬁréd_ka)

109k?ia+ej Iczekolad.y ; '. o%oO%oo%oo%o%oo%oo%oo%O%O%o

5 g migdatéw (ptatki)
2 g oleju do nattuszczenia naczynia C KCAL 57?; B199¢g; T216 g, W793¢g

W %ﬁ@y\/@whey:

1.Make, jajko, jogurt, proszek do pieczenia, midd, kakao, przyprawy (cynamon,
~ przyprawa do piernika) doktadnie wymieszac. ;

2. Naczynie, w ktérym pieczemy owsianke nattuscic¢ i wyla¢ do 1/2 masy, a do

srodka whozy¢ powidfa. ‘

3. Powidto pokry¢ pozostata masa.

4, Pieo w-temp. 180 stopni, géra-ddt, przez 20-25 min.

5. Gotowa owsianke obla¢ rozpuszczong czekoladg i posypa¢ migdatami.




- R

200 g mleka
10 g herbatnikow

80 g banana
1 ptaska tyzeczka przyprawy
do piernika .'

Szczypta cynamonu

10 g miodu

w 5u@©w%wb&:
1, Sktadniki na koktajl zblendowac.
2. Gotowy koktajl przela¢ do szklanki.

.%o.o%o_.o%o.o%o.*.o%o.o%;.;%o.%o.o%o.
KCAL 236; B84 g: T4,3g: W435g

.*7*.*.%.*.%.*.%@.*.*.




gE/W/O@vaéb:
Pancakeé:

2 jajka rozmiar M

50 g jogurtu naturalnego

1 tyzeczka proszku do pieczenia-

50 g maki pszenne;

10 g miodu '

1 tyzeczka cynamonu

5 g oleju do smazenia
Jabtka prazone: '

70 g obranego i pbkrojonego w
kosteczke jabtka '
20 g wody '

5 g miodu

1/2 tyzeczki cynamonu :
Dodatki: :

5 g ptatkow mig'da’fowych

.O§O.O§o.o§o.o§;o§o.;§o.o§o.‘o§o.o§o.0§o.
KCAL521;B21,9q: T 19,7 g; W 66,6 g

w g/,ﬁ@?l/\/q/wbe/:

Pancakes:

1.Jogurt i Jajka wymieszac, a nastepnie dodac reszte
sk’radmkow (oprécz oleju) i doktadnie wymleszac
(najlepiej trzepaczka).

2.Pancakes smazy¢ na rozgrzanej i nattuszczonej

‘patelni z dwdch stron na matym ogniu pod przykry-
ciem.

Prazone jabtka:

1.Do matego garnuszka przeniesc jabtko, wlac wode,
doda¢ cynamon i miod.

2.Podgrzewac na malutkim ogniu, az Jab’fka zmiekng
(mieszac co jakis czas).

3.Prazone jabtka wyktada¢ na pancakes i posypac
. cato$¢ migdatami.




owsianka

Clrncbriks:

50 g ptatkéw owsianych
200 g wody

100 g mleka 1,5%

5 g kakao

20 g miodu _

1/2 tyzeczki przyprawy do piernika
szczypta cynamonu

Dodatki:

70 g banana

4 g herbatnika

10 g orzechow wioskich

.og%.ogo.o%o.ogo.%o.o%o.o%o.ggo.o%o.;%o._

KCAL 446;B 13g; T13g; W 79,2 g

Ut T ook
g/ o e : | | : '

1. Sktadniki na owsianke wymieszac i gotowac na matym ogniu,
mieszajac co jaki$ czas, do momentu az owsianka zgestnieje.
2. Podawac z dodatkami.




Z suszu

Stk

200 g pomaranczy

80 g cytryny

30 g suszonych jabtek
21 g suszonych Sliwek
16 g suszonych moreli
14 g suszonych fig
10 g cynamonu

o = ;%*%%%%%%%%

-1 porcja 250 mi
" KCAL75,B069g;T0,39g;W 16,89

Zky%MWW@

1. Suszone owoce. op’rukac odsaozyc i zala¢ przegotowana woda
2. Odstawi¢ na 3-4 godziny. '

3. Sparzy¢ pomarancze i cytryne, a nastepnie pokroi¢ w plastry.

4. Dodaé do namoczonych owocow. '

5. Wrzuci¢ kore cynamonu i gozdziki.

6. Gotowac na ma%ym ogniu, okofo 25 minut, uwazajgc, aby owoce sig nie rozpadty.

7. Schtodzi¢ i przela¢ do szklanej salaterki lub dzbanka.




piernikowe

| g@mo&/\/v@v

509 maki pszennej

2 jajka rozmiar M

60 ml mleka ﬁ,5% + odrobina wo‘dy
pot tyzeczki przyprawy do piernika

dowolne stodzidto
10 ml oleju rzepakowego

: DN
lub roztopionego masta £ W\ =\
120g obranego jabtka ] = =)\ 7
. g go | . e o s s .‘Lgi\\', \ ‘2\/’.\7’» WA
pot tyzeczki proszku do pieczenia N i /e (B
7 . 7

@U %ﬁ@wa/wwz

1. Zottka oddziélié od biatek. Biatka ze szciypta soli ubi¢ na sztywng piane.
2. Do zottek dodac make, mleko, 5g oleju rzepakowego, przyprawe do
piernika, pro'sze'}"{ do pieczeni'a, stodzidto, jabtko pokrojone w drobng

.....

3. 5g oleju posmarowac goflrown'i'ce i delikatnie potaczy¢ obie masy, kiedy
gofrownica sie rozgrzewa. Piec gofry wedle wtasnej gofrownicy, a po upie-
czeniu wystudzi¢ na kratce. Wy !

.%O.o%o.%o.o%o.o%o.o%c.o%o.o%o.
; 4 gofry
KCAL 503; B 21g; T 21,5g; W 57g




UL/ czekopiernik

gémo&/\/bﬁbz
4 jéjka rozmiar M
190 g maki orkiszowe]
60 ml mleka 1,5% (+ odrobinka wody)
20 g oleju rzepakowego
150 g obranej cukinii
1 mate jabtko
80 g marchewki
10 g cukru cynamonowego
120 g erytrytolu
20 g kakao
10 g przyprawy do piernika

ptaska tyzeczka sody oczyszczonej

i pot tyzeczki proszku do pieczenia : o%oo%jo%oogoo%oo%oogoo%oo%oo%j
. CALE CIASTO
IZN é . | KCAL 1391; B 61,4 g; T 45,6 g; W 200,6 g
IYKONOUNAR:  forcforcforcforcforcforcforcforcfo-ofe-

1. Biatka oddzieli¢ od zottek. _
2. Z6ttka zmiksowac z mlekiem, olejem, c_:ukrami,, kakao, przyprawg do piernika, proszkiem do
pieczenia i soda.- : :
3. Zetrzec¢ cukinie, marchewke [ Jab’rko na drobnych oczkach. Wrzuci¢ do ciemnej masy i
ponownie zmiksowac.
4. Przesiac make i doda¢ do masy. Jesli bedzie bardzo gesta dodac odrobine wody (jest to
zalezne od tego, ile soku puszczg warzywa i jabtko). Wl ¢ .
5. Biatka ubi¢ na sztywna piane wraz ze szczypta soli.

6. Delikatnie potaczyé obie masy i wylaé do tortownlcy wytozonej papierem‘do pieczenia.
7. Piec 45-55 min w 180 stopniach gora - dot. (obserwowac- kazdy piekarnik piecze inaczej).

Pysznie smakuje posypany cukrem pudrem, posmarowany dzemem I_ub mastem orzechowym.



Sliaclmili

Ciasto:

350 g maki pszennej

100 g rozpuszczonego masta
3 z0ttka

opakowanie suchych erdey (8 9) '_

50 g erytrytolu
130 ml cieptego mleka 1,5%
szczypta soli

Masa makowa: .

500 g masy makowej z puszki (lub
- 200 g mielonego maku, 200ml mle-

ka/wody, 100g cukru, bakalie)

30 g rodzynek

3 biatka jaj

szczypta soli

STR. 1/2

o~
. i B o

Lukier:
biatko z wyparzonego jaja
100 g pudru z erytrytolu |
kilka kropli soku z cytryny

lofo'ofo- ofor oo cfo- ofo oo ofo- ofor ofo-
_ " 1ROLADA
~ KCAL 1365; B 49,4 g: T 76,5 g; W 109,2 g
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Ciasto:

1

Make przesia¢ do miski, dodac droZdZe I wymieszac.

Dodac¢ wszystkie sktadniki poza mastem, zagniesc.

Na sam koniec dodaé rozpuszczone, przestudzone masto.

Zagniesc ponownie na g’radkie ciasto, formujac w kulé. Przetozy¢ do miski.
Miske przykry¢ Sciereczkg i odstawiam do wyrosniecia.

Wyrosnigete ciasto podzieli¢ na 2 czesci.

Kazda z nich rozwatkowaé na prostokat.

Masa makowa: _
Mase makowa wymieszac z dodatkowym| rodzynkam|
Biatka ubi¢ ze szczypta soli.

Ubite biatka wymieszac¢ z masg mékowa.

*W przypadku mielo'nego maku: . :

Mak zalac goraCym mlekiem/woda i odstawi¢ do przeétudzania a nastepnie
zmiksowac z cukrem. Na sam koniec dodac bakalie.i powtorzyc¢ czynnosc z
biatkami.

Na kazdy p’rat-ciasta'wy’roZyc": -bo’fowe masy makowej, zostawiajgc kawatek

wolnego miejsca z kazdej strony. :

Ciasto zwija¢ w rolady, a nastepnie kazda rolade zawing¢ w papier do pie-
czenia, tgczeniem do dotu..

' Piec w piekarniku rozgrzanym do 180° przez 35-40 min.

Lukier: :
Biatko ubi¢ wraz z cukrem na gesta, gtadka mase i polac Wystudzone ma-

- kowce.




STR. 1/2

z czekoladg

Clradnile:

Biszkopt:

4 jajka rozmiar M

1 tyzeczka proszku do pieczenia

40 g erytrytolu '

40 g gorzkiego kakao

50 g maki orkiszowej jasnej/pszennej
© szczypta soli

Masa kokosowa:

400 ml mleczka kokosowego (2 puszki)-
200 g wiorkow kokosowych

40 g kaszy manny

40 g ksylitolu _

S0 g ek e e o ; _ :

30g mas.l-a . ' = -o%o-o§o-0§o-o§000%§°o§oob§o-o%o-o%o-5§o-
S CALE CIASTO -

Polewa: KCAL 4002; B69,6 g; T 278 g; W 355,7 g

200 g.gorzkiej czekolady -ofo-cfo-cforcoforcfo- cfo- cfa- cfo- ofo- ofo.
opcjonalnie 50 ml mleka 1,5% (polewa _ ; :

bedzie wtedy mniej twarda po zasty- ;

gnieciu, ale mozemy poming¢ dodanie -

“Smietany)




wgvﬁ@wowvbaz b | STR.2/2

1. Jajka wraz z cukrem zmiksowac na gtadkg, puszystg mase. |
2. Nastepnie przesia¢ make, kakao, sol, proszek — uprzednio ze soba
wymieszane.

3. Delikatnie potgczycC i przelac¢ do blachy wytozone| papierem do pie-
czenia. : | '

4. Piec w temp. 180 stopni przez okoto 30 minut (do suchego patyczka).
Wystudzi¢. ' :
5. Mleczko kokosowe, wiorki, kasze manng, ksylitol i cukier umiescié w
rondelku o grubym dnie i gotowac do zgestnienia masy.

6. Nastepnie doda¢ masto, potaczy¢ i odstawic do Wystyghiecia.

7. Czekolade rozpuscic¢ ze smietang (lub bez Smietany) '

8. Mase kokosowg przetozyC na u'pi_eczony b_iSzkopt, a na mase wylac
gotowg wystudzong mase czekoladowa. ' '

9. Odstawic¢ na okoto 1 godzing do lodowki.




m

Clradniks

250 g maku -
30 g masta

1 szkl. pudru z erytrytolu

kilka kropel aromatu migdatowego
5 jajek rozmiar M :

2 tyzki maki ziemniaczanej (20 g)

= e
D o -

o%oo%w%w%w%w%w%w%w%w%o

CALE CIASTO
KCAL 1957; B 78,2 g; T 152,1 g; W 88,7 g

W ykenanie: -‘%o-o&-egc-o%o_-o%-a@o-o@»-o%o-o%o-o@w-

1. Mak zala¢ wodg do jego wysokosci i pozostawi€ na cafa noc. Nastgpnie mak wraz z
wodg przenies¢ do rondelka i gotowac ok. 10 minut. Podgotowany mak umiescic w.
blenderze kielichowym i zmieli¢ przez ok. 2 minut..Odcedzi¢ z nadmiaru wody.

2. Odcedzony mak wymieszaé z zo’rtkam| pudrem z erytrytolu, makg ziemniaczana,
aromatem.i roztopionym mastem. -

3. Biatka ubié na sztywna piane i delikatnie pé%aczyo’ Z masg makowa. _
4. Piec w formie wielko$ci ok. 15 cm x. 20 cm (silikonowa lub metalowa wytozona papie-
rem do pieczenia) w temperaturze 180 stopni przez ok. 50 minut (termoobieg, géra-dot) -
sprawdzao wyka’raozka czy ciasto jest suche, jesli patyczek jest suchy, ciasto jest
gotowe).

WSKAZOWKA
Do ciasta mozna dodac orzechy, skorke pomararﬁczowa, rodzynki, a po upieczeniu

~oblaé lukrem, np. woda+puder z ksylitolu/cukru trzcinowego oraz posypaé zmielonymi
orzechami.




STR. 1/2

| g@‘mw@l/\/vﬁu

Masa makowa:

250 g maku

30 g masta :

1 szkl. pudru z erytrytolu (lub wie

- cej/mniej) &
kilka kropel aromatu migdatowego -
5 jajek rozmiar M '
2 tyzki maki ziemniaczanej (20 Q)

Masa serowa: _

1 kg sera sernikowego z wiaderka

1 op: budynit waniliowego (40 g)
3/4 szkl. erytrytolu (lub wiecej/mniej)

4 jaja rozmiar M 2

oo oo ofo- oo oo ofo- ofor oo oo ofor-
~ CALECIASTO :
KCAL 3314; B 203,3 g; T 211,3 g; W 169,3 g

io§o.o§o.0§o.0§o.o§o.o§o.o§o.o§c.o§o.o§o.




STR. 2/2

@U %KQV\/OW\/E/@:
Masa makowa:
1. Mak zala¢ gorgcg wodg do jego wysokosci i pdzostawié na ok. 3 godziny lub catg
- noc. Za pomocg blendera recznego mieli¢ mak przez ok. 5 minut. Odcedzi¢ z nad-
miaru wody (wody bedzie niewiele). ;
2. Odcedzony mak wymieszac z zéttkami, pudrem z erytrytolu, magka ziemniaczana,
aromatem i roztopionym mastem. o
3. Biatka ubic¢ na sztywng piane i delikatnie potgczy¢ z masg makowa. 4. Mase
makowa przenies¢ do blachy wytozonej papierem do pieczenia (wielko$¢ 25 x 35
cm). ' 5
5. Podpiec przez 20 minut (180 stopni)

Masa serowa:

1. Biatka ubi¢ na sztywna piane. Budyn wymieszac z erytrytolem zo’rtkam| i serem (do
momentu az erytrytol sie rozpusci). : :

2. Potgczy¢ mase serowa z ubitymi biatkami i wyla¢ delikatnie na mase makowa
(najlepiej za pomoca tyzki, wtedy masy sie nam nie zmieszaja).

3. Piec w temperaturze 160 étopni przez ok. 1,5 do 2 godzin (termoobieg, gora-dot) -
sprawdzac Wyk'eﬂéczka, czy ciasto jest suche, Jeéli'patyczek jest suchy, ciasto jeét
gotowe). ' - '

4. Po upieczeniu postawi¢ na 30 mmut w zamknietym piekarniku, a nastepme uchyhc
drzwiczki piekarnika i pozostawro tam C|asto do wystygniecia.

WSKAZOWKA _
- Erytrytol mozna zastgpic ksylifolem lub po prostu cukrem.




" STR. 1/2

Z makiem

. gﬁm/cewuéu

Biszkopt:

5 jaj rozmiar M

- 50 g erytrytolu

75 g maki orkiszowej jasnej

~ Masa makowa:

250g maku

150 g erytrytolu

30g masta

kilka kropel aromatu migda’rowego
2 jajka rozmiar M | :

< 1 op. budyniu waniliowego (40g)
20 ml mieka 1,5% 3

- fs- oo s ofip oot cfodede <o afaradscfo-
: CALE CIASTO :
KCAL 3314; B 203,3g; T211,3g: W 169,3 g

.*.*.*.*.*.*)*.*.*.*.




' | i STR.2/2
@U %KQV\/OW\/E/@:

'Blszkopt

Z6ttka oddzieli¢ od bla’rek Ubi¢ zo6ttka wraz z erytrytolem przy uzyciu miksera,
na puszystg mase.

Biatka ubi¢ na sztywnag piane i delikatnie potgczyC z masg z zo6ttek.

PrzesiaC make i delikatnie wymieszac.

Przela¢ mase do formy wielkosci ok. 25 x 25 cm.

Piec w plekarnlku rozgrzanym do 170 stopni przez ok 25 minut (do suchego
patyczka). Wystud2|c | przekr0|c na dwa ptaty.

Masa makowa:
Mak zala¢ goraca wodg do jego wysokosm i odstawic na oko+o 1 godzine lub
catg noc. : '
Nastepnie namoczony mak zm|ksowac przy uzyciu blendera recznego lub
kielichowego przez ok. 10 minut. Odsagczy¢ z nadmiaru wody.
Przenies do rondelka i dodac erytrytol, rozpuszczone masto, aromat. Podgrze-
wac do momentu zagotowania sie. '
Budyn wymieszac z mlekiem i jajkami, doda¢ do masy makowej i gotowa¢ do
~momentu zgestnlenla masy makowej Wystudzic. |
Biszkopt nasaczyc mlekiem i prze’rozyc wystudzona masg makowa

WSKAZOWKA
Dodatkowo ciasto mozna pola¢ lukrem lub rozpuszczong czekolada.




gﬁm/ogm/@bz |
 Spod: | e

1 jajko rozmiar M
20 g rozpuszczonego masta

< 30 g ptynnego miodu
30 g pudru z erytrytolu

75 g maki orkiszowej jasnej/pszennej

petnoziarnistej _ :
40 g zmielonych orzechow laskowych
lub maki migdatowej

1 tyzeczka przyprawy do piernika

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Masa jabtkowa: s

300 g musu jabtkowego (ok. 5 $red-
- nich jabtek zmiksowanych na mus)
opcjonalnie erytrytol do smaku

1 tyzeczka cynamonu

2 tyzeczki zelatyny + 50 ml wody

STR. 1/2

chorerchoncerchorcrchorcorchorce.

CALE CIASTO
KCAL 2305; B 60,8 g; T 106,5 g; W 278,1 g

. .;go.*.o%o.*.o%o.*._o%o.ogo.'*jo%o:

Masa marcepanowa:
100 g maki migdatowe]
30 ml wody

3-4 tyzki ptynnego miodu

- Polewa czekoladowa:
50 g gorzkiej czekolady-bez cukru
30 ml mleka




?1/\J%7/£%§44/CLW\/DC>:

Spod: e . .
1. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac i upiec w formie ok.
- 24x24cm w temp. 190 stopni, przez okoto 30 minut (do suchego
patyczka) “

Mus jabtkowy: .

1. Mus podgrza¢ w rondelku.

2. Zelatyne rozpuscic | dodac do cieptego musu, doktadnie wymieszac.
3. Wystudzi¢ i wylaé na upieczony i wystudzony spdd.

4. Wstawi¢ do lodéwki na czas przygotowahia masy marcepanowej.

- Masa marcepanowa: ; :
1. Make migdatowg zmiksowac wraz z rozpuszczonym miodem i woda.
2. Gotowg masg wylepi¢ kolejng warstwe ciasta.

Polewa czekoladowa: :

1. Mleko podgrzaé i rozpuscié w nim czekolade.
2. Oblac¢ gore ciasta. : :
* 3. Cato$¢ schowacé do lodéwki na min. 3 godziny.

Ciasto podawac pokrojbne w ma’fa kosteczke lub wieksze kawatki.




- STR.1/2

z biatg Czekolada

g@m/o&/\/b@bz _‘

500 g twarogu sernikowego

z wiaderka np. Vitello
150 g skyr naturalny
130 g erytrytolu

kilka kropli aromatu émietankowego
20 g budyniu smietankowego

2 duze jajka (rozmiar L)

dodatki: _

10 szt. okraggtych biszkoptow

50 g biatej czekolady bez cukru

30 g ptatkdéw migdatowych

100 g malin
WSKAZOWKA : 'CALE CIASTO
Wszystkie sktadniki muszg by¢ KCAL 1594; B 85,1 g: T 92,6 g; W 249,6 g

- w temp. p'okoj'ovvlej!_. = ' . %Oo%oo%oo%oo%oo%oo%o%oo%o*

z/\j %ﬁ@wm/\/b@: I

1. -Wszyétkie sktadniki zmiksowaé. Nie miksUjemy dtugo, max. 1-2 min., aby
“nie napowietrza¢ masy. | :




" STR.2/2

2. Spod formy wytozy¢ od srodka papierem do pieczenia (tylko spéd),
a dodatkowo forme zabezpieczy¢ szczelnie od zewnatrz folig alumi-
niowg (spdd blaszki od zewnetrznej strony).

3. Na spod wytozyc¢ biszkopty (9-10szt.) lub poming¢ sktadnik i przy-
gotoWaé sernik bez spodu.

4. Wyla¢ mase serowa.

5. Na blache z‘_wyp-osazenia piékarnika nalac ok. 500ml gorgcej wody i
wstawiC do niej blaszke z sernikiem. Wstawi¢ sernik na najnizsza pétke
w piekarniku. ' :
6. Piec przez 10 min. w. 180 stophiach, a nastepnie zmniejszy¢ temp.
do 120 stopni i piec kolejne-90min. '

7. Studzié¢ przy uchylonym piekarniku.

8. PrZygotowaé polewe z biate] czekolady.

9. Biatg czekolade rozpuscic¢ na ptynng polewe i oblac¢ nig wierzch
sernika. Nastepnie posypac 50 g ptatkow migdatowych i utozy¢ 100 g
malin - 25




Spod:
3 zottka
100 g masta :
150 g maki orkiszowej jasnej/pszennej
30 g pudru z erytrytolu/cukru

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

'Mas_a serowa
1 kg twarogu sernikowego z wiaderka, np.
Vitello

S b TR N R RO

7 biatek jaj : = . CALE CIASTO
1 op. budyniu waniliowego (40 g) i 'KCAL 2928; B 135,3g; T 1959 g; W 247 g
70 g erytrytolu/cukru sofo-cbo-cfo-cfo co- cfo- cfo- oo cfo- oo
?/U %E/@/V\/Q/V\/Ve/
Spod

1. Wszystkie sk’radn|k| zagmesc na Jednollta mase i wy’rozyc nig spod
blaszki wytozonej uprzednio papierem do pieczenia.

2. Podpiec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez ok. 15 min.
Masa serowa:

Twardg potaczy€ z zottkami, wybranym stodzikiem i budyniem.

Biatka ubi¢ na sztywna piane i potaczy¢ z masa serowa:

Gotowa mase wylaé na podpieczony spéd.

~ Piec w piekarniku rozgrzanym do 150-160 stopni przez ok. od 1,5 do 2
godzin (zwykle wystarcza 1,6




\/
\*

‘gotowany

Clradnikr

3 jajka rozmiar M

1/2 kg twarogu z wiaderka

50 g erytrytolu .

1 op. budyniu Smietankowego (40 Q)
100 ml mleka 1,5% : ‘

50 g masta v _ :

dodatki: oo cfo- cfo-cfo- oo cfo- ofo- ofor ofo- -
okragte biszkopty do wytozenia dna :

blaszki (10 szt.) - S T D .
‘polewa czekoladowa: b= KCAL 2928; B 1353 g; T 1959 g; W 247 g
20 g mleka 1,5% o b e o S S ER gl et

50 g gorzkiej czekolady 70%

w %ﬁ@wd/lwbe/:

1. Masto rozpusmc w rondelku :
2. Dodac erytrytol | Jajka wymieszane z twaroglem (z twarogu zla¢ "wode", jesli taka ,
bedzie). :
3. Miesza¢ do momentu az zacznie dehkatnle bulgotac i wtedy od razu dodac¢ budyn

' rozprowadzony w mleku.
4. Blaszke wytozy¢ folig spozywczg. Na spod utozyé blszkopty I zalaC masa twarogowa.
5. Wystudzic¢ i schowac do lodéwki na min. 6 godzin.
6: Ciasto po ostudzeniu oblaé polewg z czekolady. Czekolade rongs’cié w cieptym
mleku.




bez glutenu

gé‘m/o&/_\/bébz

4 jajka rozmiar M

40 g oleju rzepakowego
30 g maki kokosowej
50 g erytrytolu

1 Srednie jabtko

1 tyzeczka proszku do pieczenia
20 g gorzkiego kakao i

SN
WSS ’/1/ l
N

71\

- X ‘ ‘ \
polewa czekoladowa: : P E/

2

60 g gorzkiej czekolady 70% :
50 ml mleka 1,5% : -
opcjonalnie puder z erytrytolu do smaku _ °§°°§°°§°°§°°§°°§°°§°°§°°§°°§°

CALE CIASTO
KCAL 1289; B41,59; T9499g; W84,4¢g

ZN 5v€@w%wp6:

1. Jajka ubi¢ z er'y"trytolem na puszysta mase.

2. Dodac olej i przesia¢ make, kakao i proszek do pieczenia.

3. Jabtko obra¢ ze skorki i usungé gniazdo nasienne. Zmiksowaé na mus i dodad
do masy czekoladowej.

4. Delikatnie potaczy¢ ze soba wszystkie sktadniki.

5. Przeniesc do tortownicy 20 cm wyfozonej papierem do pieczenia.

6. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez ok. 30 minut.

7. Mleko podgrzac i wrzuci¢ czekolade. Mieszac do rozpuszczenia sie czekolady.
8. Dodac puder z erytrytolu (opcjonalnie); Wymieszac, wystudzi¢ i oblac ciasto.




' gé‘m/o&/\/b@bz
spod:
2 jajka rozmiar M
100 g zimnego masta
50 g maki owsianej
50 g maki orkiszowej jasnej
20 g pudru z ekytrytolu

10 g gorzkiego kakao
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia .

masa jabtkowa:

4 Srednie jabtka

tyzeczka cynamonu
erytrytol do smaku

10 g maki ziemniaczanej

warstwa bezowa/budyniowa:

2 biatka jaja : |

1 op. budyniu $mietankowego (40 g)
- 25 g pudru z erytrytolu

STR. 1/2

\) > \\"'( AN

PN -\

) SO NS

S NN “i\\\\; O \‘\“,‘, ) VA
D2

7 7 7

B 2

cofo- oo ofo- oo oo oo ofor oo - oo ofo-
' CALE CIASTO .
KCAL 1777; B 40 g; T 102,5 g; W 189,6 g

_.ogo..o%.ogo.;%o.o%oio%o.o%ﬁ.o%o.o%o.ogo.




STR. 2/2

ZN %é@wam/i/e/:

Spod .
1. ZO6ttka zagnie$c z pozosta’fym| sk’radn|kam| (oprocz biatek) na jednolite
ciasto.

2. 3/4 ciasta wytozy€ na dno blaszki (bedzie to spdd ciasta).

3. Podpiec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez ok. 15 min.

4. Pozostatg czesc ciasta schowac do lodowki. -

5. Przygotowac mase jabtkowg.

Masa jabtkowa:

1. Jabtka obrac¢ ze skorki i zetrze€ na tarce o ‘grubych oczkach lub pokroi¢
w drobng kostke.

2. Umiesci¢ w rondelku i chwile podgrzewac.

3. Dodac¢ cynamon i erytrytol, jesli jest taka po_t'rzeba. Wymieszac.

4. Nastepnie przesiaCc make ziemnia_czana'i doktadnie potaczyé z jabtkami.
5. Wytozy¢ na podpieczony spod.

Warstwa bezowa/budyniowa: _

1. Biatka ubi¢ na-sztywna piane wraz z erYtrytoIem.—

2. Na koniec przesia¢ budyn i delikatnie zmiksowa¢ mikserem.

3 Wy’rozyc na warstwe jabtkowa.

4. Na gore bezy potarkowaé pozosta’re ciasto.

5. Ciasto piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopm przez ok. 25min.




300 g marchwi z-groszkiem, mrozone;j

210 g ziemniakow

200 g jogurtu naturalnego

3 jaja rozmiar M

50 g korzenia pietruszki ' ' ~

10 g imbiru : A
2 g tartego chrzanu : ; ,_,;' ) 7 ‘
= - 1PORCJA

KCAL 162; 89,6 g: T5,6 g: W 20,2 g
/(N ﬁ | '.%o.%o.ogo;o%o.o%o.o%o.o%o.o%o.%o.o%o.
e e O s

1.'Umyé i ugotowaé ziemniaki oraz'pietruszke.

2. Warzywa ostudZié,‘obiéraé ze skorki i.pokroié‘ w kostke.
3. Ugotowac jajké na twardo i pokroi¢ je w kostke.

4. Sparzy¢ wrzatkiem marchew z groszkiem.

5, Wrzuci'é sktadniki do miski i wymieszac.

6. Potaczy¢ jogurt z chrzanem i imbirem.

7+ Doprayvié do smaku pieprzem i wymieszac z resztg sktadnikow




Clradnil

300 g kapusty kiszonej

300 g suchego grochu
300 g cebuli '

30 g masta extra

@U %KQVVOW\A/@:

1. Groch zala¢ woda do jego wysokosci i
odstawi¢ ok. pot godziny.

2. Odla¢ wode, zala¢ $wiezg ok.2 cm
ponad groch i gotowac okoto 30 minut do

 miekkosci.

3. Kapuste odcedzi¢, wytozy¢ do garnka,

- zala¢ woda i doda¢ masto. Cebule

zeszkli¢ i doda¢ do kapusty. Catos¢ goto-
wac 30 minut.

4._Wszystko razem potgczy¢ i gotowac
jeszcze 10 minut. Doprawi¢ do smaku.

1 PORCJA
KCAL 495;B8252g; T1229;W752¢g



it

z kapusta i grz'ybémi

g@mo&/\/uébz | | ((N %ﬁ@wowvi/e/:

_4OO Ig maki pszennej

Farsz:
SOE el kabsty 1.Grzyby ugotowa¢ do miekkosci i drobno
250 g wody ; > ;
. POKroic. ;
U ggell] 2.Drobno posiekac cebulke i podsmazycC na
20 g suszonych grzybow s '

199 OINDZ Gl 3.Kapuste gotowac pod przykryciem az zmiék-

nie, wycisnac¢ z niej soki i drobno pokroic.
4.Grzyby, kapuste i cebulke potaczy¢ i pod-
smazac¢ z lisémi laurowymi. -

5.Doprawi¢ do smaku solg | Ipieprzem.

4 szt ziela angielskiego
3 liscie laurowe
2 g soli morskigj
2 g pieprzu mielonego

.%O.o%o.o%o.o%o.o%é.c}%;.o%o.o%o.

Ciasto:

1.Wymieszac sktadniki na ciasto (maka i sél), dodawac¢ wode w celu uzyskania spre-
zystej konsystencii. . - : '

2. Odstawic ciasto na 15 minut pod przykryciem..

3. Cienko rona’f'kov‘v.'aé i pokroi¢ ciasto na mate kwadraty, o bokach okoto 5 cm. -

4. Na kazdy kwadrat natozy¢ tyzeczke farszu i ztozy¢ w trojkat.

5. Jednakowe boki trojkata sklei¢ ze soba, aby powstaty uszka.

6. Gotowac w osolonej wodzie, az do wyptyniecia uszek na powierzchnie.

.,%O.O%o.o%é.o%o.o%o.*_.;%o;*.o%o.o%o. :
1 PORCJA '
KCAL 280; B9.2g; T3g; W53 g
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z kapustg i pieczarkami

gém/cgl/\/b@b:
Farsz: _
400 g kiszonej kapusty
325 g pieczarek
100 g cebuli
15 ml oleju
przyprawy: sél, pieprz, czosnek,
kminek wg gustu

Nt
-3/ /,//l :

)
)
e
&L ’,"'.

Ciasto:

105 g maki pszennej
100 ml mleka 1,5% ;
80 ml wody gazowanej

1 jajko rozmiar M

\
)
A
¥

\
\
N

)

I
&

szczypta'soli"' ' S é, ~

8mioleju = m |
)

Panierka: .

50 g butki tartej .*;*.*.*.%@.%@.*.*.o@o.o&o.

1 jajko rozmiar M : 1 PORCJA :

15 ml mleka 1,5% KCAL 388; B 158 g: T 13,5 g; W 52,6

# szczypta soli : o§oo§oo§co§oo§oo§o°§00§o°§°°§°




z/\j e “ _ ~ STR.22
gv@@lf\/owvbe'/:_ Arist

Farsz:

- 1. Pieczarki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i podsmazyc na patelni,
doprawi¢ sola ;
2. Kapuste ugotowac do miekkosci.

+3, Cebule pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na oleju.
4. Jesli kapusta jest dtuga- posiekac drobnie;.
5. Gdy wszystkie sktadniki bedg gotowe, wmeeszaC je razemi podsma—
zyC jeszcze chwile, dodajao przyprawy.

Ciasto:

1. Wszystkie sktadniki zblendowac razem na gtadkie C|asto
2. Smazy¢ nale$niki na $redniej wielkosci, nleprzyW|eraJaceJ patelni,
spryskanej olejem w sprayu (najlep|ej aby przyp|eczone zbyt mocno, bo
moga pekac przy zawijaniu). _
3. Na kazdy nalesnik potozy¢ farsz i zwijaC w krokiety.

Panlerka

- 1. Jajko rozk’fomc z mlekiem | szczypta soli.

2. Krokiety zanurzyc w Jajku, a nastepnie obtoczy¢ w butce tarte;.

3. Gotowe krokiety utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
4. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180° przez ok. 12-15min, do zaru-
~mienienia. |




przygotowali:

M/&w JurRian

zdrowyprzepiss

Sernik z biatg czekoladg
- Puszysty sernik
Sernik gotowany
Biszkopt z makiem -
Seromak
Makowiec japoriski :
Czekoladowe bez glutenu.
Kokosowe z polewa czekoladowg
Jabtecznik
Domino

) lalia Lichwata

natalia_lichwala

Pieczona owsianka piernikowa
' z biatg czekolada
Koktajl piernikowy
Cynamonowe pancakes
z prazonym jabtkiem i migdatami
Piernikowa owsianka

44 nlay Baczewska
befiteveryday_

Gofry piernikowe
Fit Czekopiernik

(pW Puszkarz
fizjo_dietka

Kompot z suszu
Fit satatka jarzynowa
‘Wigilijny groch z kapustg
Uszka z grzybami i kapustg

((/\)e)wwaa/ Puzio

_w3ronikv_

: Krokiety z kapustg i pieczarkami

Makowiec

.%o;%o.ogé.ogg.o%o.%o.o%o.ogo.
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