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PRZEPISOW

Biedronka

Codziennie niskie ceny




Ten wyjatkowy Swigteczny czas

Nadszed! czas, by delektowa¢ sie magia Swiat. Czy jest na to lepszy
sposéb niz kulinarna podréz przez smaki polskiej kuchni¢
W tym wydaniu $wigtecznego e-booka przygotowalismy przepisy
na tradycyjne i wspdtczesne wersje znanych wigilijnych klasykéw.
WSsréd nich znajdziecie receptury na roslinne

i miesne dania skomponowane m.in. zgodnie z idea kuchni

srédziemnoPOLSKIE) oraz w duchu zero waste.

Poczuj atmosfere swiat dzieki naszym starannie opracowanym
przepisom na dania takie jak weganski bigos ze sliwka, bulion na
suszonych borowikach z tazankami czy pieczony karp w migdatach
z sosem estragonowym. Brzmi pysznie, prawda?

Niech stodki aromat piernikéw wypetni Wasza kuchnie i wspélnie

z bliskimi stwérzcie kulinarne dzieta sztuki.
Wiacz ulubione $wigteczne piosenki, zréb zakupy w Biedronce
i wyrusz w pyszna podréz, ktdra sprawi, ze te Swieta Bozego

Narodzenia beda naprawde niezapomniane.

Wesotych Swiat!




SPIS PRZEPI

Sledzie w korzennej marynacie

)

Pieczona kaczka z pomaranczami i rozmarynem
Satatka jarzynowa z jajkiem i domowym majonezem
Buraczana focaccia z wedzonym pstragiem

Gravlax z chrzanem i burakami

Bulion na suszonych borowikach z tazankami
Barszcz czerwony z jabtkiem

Pieczony karp w migdatach z sosem estragonowym
Schab w sosie zurawinowym

Smazone pierogi z soczewica i grzybami

Wigilijne gotabki z kasza i grzybami

Szczupak w galarecie

Weganski bigos z wedzonka $liwka ATJ
Wytrawne zawijance z kapusta i grzybami -
Zakrecony makowiec z cytrusowym lukrem -
Szybkie ciasto korzenne

Strudel jabtkowy z wedzona $liwka
Bezsernik z orzechéw nerkowca z konfitura
Imbirowe ciasteczka

Jabtka pieczone i faszerowane bakaliami



PRZYDATNE OZNACZENIA ,

Przepisy zawarte w tym e-booku sa réznorodne,

:kh

dzieki czemu kazdy znajdzie cos dla siebie. Co wiecej, czes¢
receptur wpisuje sie w idee zero waste lub jest idealna do przygotowania <

wspolnie z dzie¢mi. W nawigacji pomoga ponizsze ikony:

przepis weganski

przepis wegetarianski

przepis bez laktozy

przepis bezglutenowy

przepis oparty na zatozeniach
dietetycznych, uwzgledniajacy
m.in. produkty charakterystyczne
dla kuchni polskiej

1ERQ
i(ﬁ przepis wpisujacy sie

T w idee zero waste

SrodziemnoPOLSKA

RoDZINNE przepis, ktéry mozesz

@ przygotowac z dzieckiem

4oToWANIE




 ADRIANA MARCZEWSKA

Dziennikarka kulinarna, podrézniczks, -

prowadzaca program , Smaki Swiata”.
Fascynuje jg tradycyjna przedwojenna kuchnia,

ktéra kreuje w autorskim wydaniu. Szerszej
publicznosci Adriana data sie poznac w 4. edyc
programu , Top Chef”, a takze w programach
,Slinotok” i ,Gotowi do gotowania. Start!”.

ALICJA ROKICKA

Prowadzi jeden z najpopularniejszych
blogéw w kraju — Wegan Nerd, petny -
roslinnych przepiséw bez miesa, ryb, 'ja]ek
oraz nabialu. Jest takze autorka czterech
ksiazek kulinarnych. Prowadzi pokazy
i warsztaty z gotowania w catej Polsce.

SZYMON CZERWINSKI

Kucharz, finalista 5. edycji popularnego
programu kulinarnego MasterChef (TVN).
Prowadzi internetowe programy kulinarne,
a czasami mozna go zobaczy¢ podczas
gotowania w Dzien Dobry TVN. Uczeszczat
na kursy do paryskich szkét Le Cordon Bleu
oraz Alain Ducasse, Hotel Ritz Paris.




Autorka: Klaudia Wisniewska, dietetyczka

W owocach cytrusowych znajdziemy
wiele witamin i skkadnikéw mineralnych.
Tak jak i inne owoce sg takze cennym
zrodtem tzw. fitozwigzkow, czyli substanci
wydzielanych przez rosliny, ktére moga
wykazywac podobne cechy do witamin
(nie sa syntetyzowane przez nasz organizm

i musza by¢ dostarczane wraz z pozywieniem).

Owoce cytrusowe zawieraja rowniez zwiazki
o wiasciwosciach przeciwutleniajacych,
ktérych zadaniem jest neutralizacja i usuwanie
nadmiaru wolnych rodnikéw tlenowych

W Naszym organizmie.

Ich nadmiar zwieksza ryzyko réznych

chordb, np. cukrzycy typu 2 czy choréb
uktadu krazenia. Warto zatem znalez¢ dla
nich miejsce w swoim zimowym menu.

CYTRUSY A WITAMINA C
Wiekszos¢ z nas kojarzy cytrusy z witaming
C. Z uwagi na ich duza dostepnos¢ zima

nierzadko stanowia jej gtéwne zrédto w diecie.

Witamina C pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego,
co jest szczegdlnie wazne w czasie
chtodniejszych miesiecy, kiedy przeziebienia
towarzysza nam nieco czesciej niz zwykle.

BOHATEROWIE WYDANIA

OWOCE CYTRUSOWE /4

Owoce cytrusowe w okresie zimowym czesto goszcza w nas
menu. Nie tylko pieknie wygladaja, ale przede wszystkim™
doskonale smakujg! Skutecznie uzupetniajg nasza diete,

gdy brakuje rodzimych owocéw. Przyjrzyjmy sie blizej ich
przedstawicielom — cytrynie, pomaranczy,
grejpfrutowi i mandarynce.

OWOCE CYTRUSOWE

W CODZIENNE]) DIECIE

Cytrusy wspaniale sie sprawdzaja

w naszym zimowym menu. Najlepie;
spozywac je na surowo, ale niektére z nich
dobrze nadsja sie do przygotowywania
przetwordw — dzeméw, marmolad, konfitur
oraz... kiszonek! Kto nie prébowat kiszone;
cytryny, niech koniecznie nadrobi zalegtosci!
Kiszenie delikatnie zmienia smak tego

owocu i sprawia, ze w takiej formie wspaniale
nadaje sie do dan wytrawnych, stanowiac
dodatek do satatek, ryb i dan z miesem.

Cytrusy doskonale koresponduja z gozdzikami,
imbirem, cynamonem i kardamonem.
Pomarancze, mandarynki i grejpfruty to
Swietny dodatek do deserdw, ciast, koktajli
oraz satatek — nie tylko owocowych,

ale takze tych z miesem, cieciorka czy
burakiem. Warto dodawac je do porannych
jaglanek i owsianek, w potaczeniu

z aromatycznymi przyprawami. Mus z tych
owocdw lub ich kawatki moga stanowic
uzupetnienie placuszkéw, nalesnikéw,
ale rowniez pieczonego miesa lub ryb.




CYTRUSOWY ZAWROT GLOWY

W diecie niezwykle wazne jest urozmaicenie,

dlatego warto siegac takze po inne owoce
cytrusowe. Oprécz mandarynek sprobuj
rowniez tangerynek czy klementynek. Siega;
po rézne kolory grejpfrutéw, wykorzysta;

w swoim menu pomelo, a cytryne wymien
czasem na limonke. Takie mate zmiany

w kuchni sprawig, ze Twéj zimowy jadtospis
bedzie kolorowy i niezwykle ciekawy,

a tradycyjne dania zyskaja nowy, inny, moze
czasem niekonwencjonalny smak. Warto
eksperymentowaé w kuchni z cytrusami

i dac sie ponie$¢ wyobrazni.

ZAWARTOSC WYBRANYCH SKEADNIKOW

CYTRUSOWY PORADNIK

+ Urozmaicaj - siegaj po rézne rodzaje
owocdw cytrusowych w ciagu dnia.

« Owoce podziel na porcje i dotacz
do wybranych positkéw. Pomarancze
dodaj do porannej owsianki, kiszona
cytryne do satatki, a kawatek
grejpfruta zjedz na podwieczorek.

+ Eksperymentuj w kuchni — dodawa;
cytrusy nie tylko do dan stodkich, ale
rowniez do bardziej wytrawnych.

+ Kupujac, wybieraj dobrze. Cytrusy powinny
by¢ jedrne, a skorka nieuszkodzona.

+ Przechowuj w temperaturze pokojowej,
a po przekrojeniu schowaj do lodéweki.

W OWOCACH CYTRUSOWYCH
W PRZELICZENIU NA 100 G

CYTRYNA

Energia [keal]: 40
Biatko [g]: 0,8

Thuszez [g]: 0,3
Weglowodany [g]: 9,5
Witamina C [mg]: 50

POMARANCZA
Energia [keal]: 47
Biatko [g]: 0,9

Thuszez [g]: 0,2
Weglowodany [g]: 11,3
Witamina C [mg]: 49

GREJPFRUT
Energia [keal]: 40
Biatko [g]: 0,6

Thuszez [g]: 0,2
Weglowodany [g]: 9,8
Witamina C [mg]: 40

MANDARYNKA
Energia [keal]: 45
Biatko [g]: 0,6

Thuszez [g]: 0,2
Weglowodany [g]: 11,2
Witamina C [mg]: 30,8







SLEDZIE W KORZENNE]
MARYNACIE

SZYMON CZERWINSKI SNIADANIE
L I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
; 000 1 porgja 339 649 944 1,79 43¢g
latwy 377 keal n(avslytcy:;:vsvazsyg) (wymedkey269)
75 min 6 porgji a :
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 500 g filetéw $ledziowych alamatias 1. Gozdziki, anyz, gorczyce, cynamon, liscie laurowe, ziarna

Marinero ziela angielskiego, owoce jatowca i kardamon wrzué na
rozgrzana patelnie i podsmazaj, az z przypraw wydobedzie

MARYNATA: sie aromat.
« 1lyzeczka calych gozdzikéw 2. Kiedy przyprawy beda juz bardzo aromatyczne, zmniejsz
« 2 gwiazdki anyzu ogien do minimum i dolej oliwe. Rozgrzewaj ja przez ok.
« 1lyzeczka ziaren gorczycy 2 minuty, od czasu do czasu mieszajgc. Nastepnie dodaj
« 1laska cynamonu pokrojone w piérka cebule i ponownie zwieksz ogien.
« 3liécie laurowe Smaz do zmiekniecia.
« 2 ziarna ziela angielskiego 3. Kiedy cebula bedzie migkka, wlej ocet i podgrzewaj
« 2 owoce jatowca kolejne 2-3 minuty.
» szczypta mielonego kardamonu 4. Filety doktadnie umyj i zalej zimna wodg. Zostaw do
« 150 ml oliwy z oliwek Gallo namoczenia na ok. godzine. Nastepnie odsgcz rybe
« 2 czerwone cebule z nadmiaru wody i osusz. Pokréj na mniejsze kawatki.
» 100 ml octu winnego 5. Sledzie zalej wystudzona marynata i wkoz do lodéwki na
« 2 lyzki rodzynek dobe. Podawaj posypane rodzynkami.

S Sledzie styna z wyrazistego smaku i trudno

wyobrazi¢ sobie Swigteczny st6t bez ich obecnosci.

SLEDZ
I?LETY

JAS

Ryby te sg bogatym zrédtem biatka, witamin
i mikroelementéw. Maja korzystne proporcje

kwaséw ttuszczowych omega-3 do omega-6.

Filety $ledziowe a’la matias
Mearinero
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PIECZONA KACZKA
Z POMARANCZAMI | ROZMARYNEM

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
ALUF
ee0 Tporga || iy || 029, || 269 || 899 | 349 @
240 min 6 pordji $redni 851 keal J {rasyone20)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
+ Tkaczka $wieza bez podrobéw 1. Kaczke wyjmij z lodéwki na 2 godziny przed pieczeniem.
Kraina Mies Umyj i osusz migso.
« 100 g masta Mleczna Dolina 2. W rondelku rozpusé potowe porcji masta i wymieszaj
« 2 lyzki granulowanego czosnku z suszonym czosnkiem, papryka, majerankiem, oregano
« 2 lyzki stodkiej papryki i 2 tyzkami soli.
« 2 lyzki suszonego majeranku 3. Kaczke nafaszeruj obrang i pokrojona w duze kawatki
« 2 lyzki suszonego oregano cebuly, potowa gtéwki czosnku, 2 gatazkami rozmarynu
o 2 byzki soli oraz 1 pokrojona na kawatki pomarancza.
+ 2 cebule 4. W zaroodpornym naczyniu utéz reszte pokrojonych
« 1% gtéwki czosnku w plasterki pomaranczy, przekrojong na dwie potéwki
+ 4 gatazki rozmarynu Vital Fresh gtdéwke czosnku oraz rozmaryn i umyte ziemniaki.
+ 3 pomaranicze 5. Skére kaczki doktadnie natrzyj mastem z przyprawami.
+ 1kg drobnych ziemniakéw Wi1éz mieso do naczynia z dodatkami i piecz w piekarniku
+ 3 lyzki miodu lipowego Ztota Pasieka nagrzanym do 160°C przez 2 > godziny. Nastepnie
« 2 lyzki octu jabtkowego podnies$ temperature do 230°C i piecz kolejne
+ 4 tyzki octu winnego 30-40 minut, az skéra mocno sie przyrumieni.

« 200 ml soku wycisnietego Kaczke i ziemniaki wytdz na potmisek.

N o

z pomarahczy Sos z pieczenia przecedz przez sitko, zdejmij wierzchnig
* 56|, pieprz warstwe ttuszczu. Reszte sosu zagotuj z dodatkiem miodu,
octu i soku z pomaranczy. Gotuj ok. 10 minut, az ptyn

odparuje 0 20%.

o

Sos doktadnie wymieszaj, dopraw sola i pieprzem.
9. Goraca kaczke serwuj z ziemniakami, sosem
pomaranczowym i ulubionymi dodatkami.

Miéd to nie tylko cukry proste. Jego walory mozna
M‘OD L4 (4
o bardzo tatwo wzmocni¢ poprzez dodatek do dan
wytrawnytch, czy ziét.

Miéd lipowy Ztota Pasieka

11 | CZAS NA SWIETA
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SALATKA JARZYNOWA Z JAJKIEM
| DOMOWYM MAJONEZEM

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
L I 9 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAKKO || BEONNIK || SOL
; 00 o |y
@00 1 porcja (wiym ey 15[(931 964 474 08¢g
60 mi 8 " j‘ 339 keal | {nasycone339) (wymedkay319)
min porcji atwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 3 marchewki
« 2 korzenia selera
« 1korzen pietruszki
+ 2 liscie laurowe
« 2 ziarna ziela angielskiego
* 3 ziemniaki
» 4 ogérki kiszone Nasza Spizarnia
* 3 tyzki soku z ogérkédw kiszonych
+ 1puszka groszku konserwowego
o 1}lyzka musztardy sarepskiej Madero
» 1tyzka musztardy francuskiej Madero
» 1lyzka chrzanu tartego Madero
* s6l, pieprz
« 6 jajek Moja Kurka rozmiar L
Nasza Spizarnia
+ 3 kromki pumpernikla
» 2 galazki koperku

MAJONEZ:

« 3 z6tka jajka Moja Kurka rozmiar L

+ 1lyzka octu winnego jasnego

o 1}lyzka musztardy sarepskiej Madero

« 1szklanka oleju rzepakowego
Wybornego

* s6l, pieprz

1. Marchewki, seler i pietruszke obierz i ugotuj do miekkosci
w osolonej wodzie z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego. Odstaw do wystudzenia.

2. W osobnym garnku, w osolonej wodzie, ugotuj ziemniaki
w mundurkach. Wystudz je i obierz.

3. Wszystkie ugotowane warzywa pokréj w grubg kostke
i wrzu¢ do miski. Dodaj pokrojone w kostke ogérki kiszone,
sok z ogérkéw i groszek.

4. Przygotuj majonez: z6ttka wymieszaj z octem oraz
musztarda za pomoca trzepaczki. Ciggle mieszajgc, powoli
dodawaj olej, az powstanie gesty, biaty majonez. Dopraw
sola i pieprzem.

5. Wymieszaj warzywa, dodaj majonez, obie musztardy,
chrzan. Dopraw solg i pieprzem.

6. Jajka w temperaturze pokojowej gotuj przez 6 minut we
wrzatku. Wystudz w zimnej wodzie, obierz i przekrdj kazde
na pot.

7. Pumpernikiel drobno posiekaj. Satatke wytdz na talerze,
na wierzch dodaj gotowane jajko. Catos¢ udekoruj
rozdrobnionym pumperniklem i gatazkami koperku.

13 | CZAS NA SWIETA
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BURACZANA FOCACCIA
Z WEDZONYM PSTRAGIEM  garachnia s

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
L I o ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SGL
; o0 A o0g
000 1 porcja (il (wtymbcfkgmg) 199 25¢ 0,7g
180 min 8 porgiji Sredni 596 keal J { pasyanetsg
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 600 g maki pszennej T650 Zlote Pola 1.  Make, pokruszone drozdze, tyzeczke soli oraz wode

« 20 g $wiezych drozdzy pofacz w misce, a nastepne wyrabiaj ciasto przez ok.

« s6l, pieprz 5 minut. Odstaw je pod przykryciem na godzine.

« 300 ml wody 2. Po tym czasie ponownie zagnieé ciasto i umies¢

« 5lyzek oliwy z oliwek Gallo w kwadratowej lub prostokatnej blaszcze (ok. 25 cm

« 500 ml $mietanki 30% dtugosci) wytozonej papierem do pieczenia i skropionej
Mleczna Dolina oliwa. Reszte oliwy wylej na wierzch ciasta i pozostaw pod

« 4 lyzki chrzanu tartego Madero przykryciem do ponownego wyrosniecia na ok. godzine.

« skérka z %2 cytryny 3. Palcami zréb wgtebienia w ciescie i piecz foccacie

« 300 g wedzonego pstraga Marinero w piekarniku nagrzanym do 230°C 15-20 minut, az ciasto

« 500 g gotowanych burakéw delikatnie sie przyrumieni.

+ 1lyzka miodu lipowego Zlots Pasieka 4. Schtodzong $mietanke ubij za pomoca rézgi lub

+ 50 ml wytrawnego czerwonego wina domowego miksera. Dodaj chrzan, szczypte soli oraz

+ 50 ml sosu balsamicznego skorke z cytryny i delikatnie wymieszaj.

» 1gatazka rozmarynu Vital Fresh 5. Mieso pstraga oddziel od osci oraz skéry.

« 100 ml koncentratu buraczanego 6. Buraki pokrdj w tédeczki. Na patelni rozgrzej miéd, wino

« 1peczek koperku i sos balsamiczny razem z gatazka rozmarynu. Dodaj buraki

i zagotuj catos¢. Dopraw sola i pieprzem.
7. Plastry focacci serwuj z chrzanowa bitg Smietang,
kawatkami wedzonego pstraga, burakami i koperkiem.

Wedzony pstrag moze poszczycic sie wySmienitym
profilem smakowym, taczacym naturalne bogactwo
ryby z niuansowym dymem przenikajgcym jego
delikatne mieso.

Wedzony pstrag Marinero

15 | CZAS NA SWIETA
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GRAVLAX Z CHRZANEM
| BURAKAMI

SZYMON CZERWINSKI SNIADANIE
s I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ @00 1porga || 149 839 21g 29 089
(wtym kwasy wiym cukry 09 ) !
20 mi 7 " } 265 keal nasycone 2,9 g) (wty o9
min porcji atwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 700 g filetu z tososia Marinero
« 1szklanka cukru

» 1szklanka soli

50 ml wédki z trawa zubrowa

* pieprz

2 cytryny

« 2 peczki koperku

+ 50 g chrzanu tartego Madero
+ 200 g surowych burakéw

DO PODANIA:
» kilka gatazek koperku

* Tcytryna

tososia oczys¢ z osci.

. Do miski wsyp cukier i sél, wlej oraz wodke, dodaj pieprz,

skorke otarta z cytryn, 1 peczek koperku, chrzan oraz
obrane buraki. Zblenduj wszystko doktadnie, az sktadniki

sie pofacza.

. Na folii spozywczej rozprowadz potowe przygotowane;j

marynaty, a nastepnie potdz na nig tososia — skorka do
gory.

. Na skérce ryby utdz plastry cytryny oraz peczek koperku.

Nastepnie rozprowadz kolejng warstwe marynaty.
Calosé owin szczelnie folig i wstaw do lodéwki na dobe
(mozesz dodatkowo docisng¢ czyms rybe). Po tym czasie
przewrd filet na drugg strone i zostaw na kolejna dobe.

. Po 2 dobach wyjmij tososia, oczy$¢ go pod woda

z marynaty i pokrdj w cienkie plastry.

. Podawaj rybe ze swiezymi gatgzkami koperku oraz

czastkami cytryny.

Gravlax to tradycyjne danie nordyckie, ktére ma bogata historie,

siegajaca czaséw Sredniowiecza. Pochodzaca ze Szwecji metoda

przygotowania gravlaksu polegata na peklowaniu tososia poprzez

zakopywanie go w mieszaninie soli, cukru i kopru. Na przestrzeni
wiekow gravlax ewoluowat od metody konserwacji do danis, ktére

zachwyca kubki smakowe.
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BULION NA SUSZONYCH
BOROWIKACH Z tAZANKAMI

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
@; % |} S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAKKO (| BEONNIK || SOL
000 1 porgja (w:ylskgasy (WWZC.Z(SA’S . 64q 68g 05g
120 min 8 porgiji Sredni 562 keal ] {rasones 19
SKEADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

+ 30 g suszonych borowikéw

* 1seler

« 2 korzenie pietruszki

* 2 marchewki

* 3 cebule

* 1por

+ 20 g masta Mleczna Dolina

+ 3 liscie laurowe

« 3 ziarna ziela angielskiego

+ 2| zimnej wody

« 2 tyzki sosu sojowego jasnego

+ 300 ml $mietanki 30%
Mleczna Dolina

* 50, pieprz

» 2 peczki grubego szczypioru

« 10 gatazek swiezego majeranku
Vital Fresh

+ 1szklanka $wiezego szpinaku
Vital Fresh

« 2 zabki czosnku

+ 350 ml oleju rzepakowego
Wybornego

« 200 g ugotowanych tazanek

1. Grzyby namaczaj w wodzie przez kilka godzin, najlepiej
przez cala noc. Nasaczone grzyby odcedz i pokréj w paski
(zachowaj ptyn na pézniej).

2. Seler, pietruszke i marchew obierz i pokréj w duze kawatki.
Cebule opal nad ogniem, w piekarniku lub na suchej
patelni. Pora umyj i przekréj na pét.

3. W garnku rozgrzej masto, dodaj liscie laurowe, ziarna
ziela angielskiego oraz seler, pietruszke i marchew. Smaz
10-15 minut, az sie zrumienia. Nastepnie wlej 2 | zimnej
wody, dodaj cebule, pora i gotuj 45-60 minut, az warzywa
zmiekna i uwolnia swdj aromat.

4. Bulion przecedz przez sitko i odparuj na $rednim ogniu ok.
10 minut, az straci 20% swojej objetosci.

5. Dodaj posiekane grzyby razem z woda z ich namaczanis,
wlej sos sojowy i gotuj kolejne 30 minut.

6. Jeszcze raz przecedz zupe przez sitko, zagotuj z dodatkiem
$mietanki i dopraw solg oraz pieprzem.

7. Szczypior, majeranek i szpinak zblenduj z czosnkiem,
olejem i szczypta soli, az zmieni kolor na zielony. Powstata
mieszanke przecedz przez bardzo drobne sitko.

8. Zupe serwuj z ugotowanymi tazankami, zielonym sosem
i Swiezymi listkami majeranku.

=2
Olej rzepakowy
Wyborny

Olej ten jest doskonatym zrédlem kwasu
oleinowego - zawiera go az 60% - najwiecej ze
wszystkich olejoéw. Kwas oleinowy reguluje ogdlny
poziom cholesterolu, a szczegdlnie zwieksza
poziom tego ,dobrego”.
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BARSZCZ CZERWONY

Z JABEKIEM

SZYMON CZERWINSKI OBIAD
L I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ " Yolo) 1 porcja (WMW%SY 39¢g 639 129 0,7g
. . 212 keal nasycone 0,2 g) (wymekey 349)
90 min 4 porcje ’rafwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 1kg burakéw

« 1 porcja whoszczyzny na bulion
* 4 jabtka

« 2| wody

« 4 zabki czosnku

« 10 suszonych borowikéw

+ 3 liscie laurowe

« 3 ziarna ziela angielskiego

« 3 ziarna pieprzu czarnego

+ 1lyzka suszonego majeranku
 ocet winny

« sél, pieprz

1. Buraki umyj i obierz. Nastepnie utrzyj je na tarce na
grubych oczkach.

2. Pozostate warzywa umyj, obierz, a nastepnie pokréj na
kawatki. Jabtka ze skorka pokréj na ¢wiartki.

3. Tak przygotowane skfadniki przetéz do garnka i wlej wode.
Czosnek obierz, przecisnij przez praske i wrzué¢ do wywaru.
Dodaj suszone grzyby i przyprawy.

4. Barszcz gotuj przez godzine. Nastepnie dopraw go
majerankiem i octem.

5. Nastepnego dnia schtodzony barszcz przecedz przez
sito i podgrzej przed podaniem. Serwu;j z plastrami jabtka,
uszkami lub pasztecikami.

Nasze SMHKI

Krokiety z kapustg i pieczarkami
Nasze Smaki

Wigilia bez barszczu¢ Niemozliwe!
Zwlaszcza, ze w towarzystwie krokietéw
jeszcze trudniej sie mu oprzed.
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PIECZONY KARP W MIGDALACH
Z SOSEM ESTRAGONOWYM

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
L I S ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja 539 239 4749 68¢g 2.89¢
778 keal (wtym kwasy (wtym cukry 12 g)
60 min 4 porcje $redni €al J {asycone 189)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 4 kawalki filetu z karpia
(po 150-200 g)

« sél, pieprz

« 150 g migdatéw blanszowanych
w platkach Bakallino

+ 100 g maki pszennej T480

» 1tyzka czosnku granulowanego

« 4 jajka Moja Kurka rozmiar M

« 80 ml cydru

« 1zabek czosnku

» 2 liscie laurowe

+ 100 g masta Mleczna Dolina

« 3 gatazki estragonu

* 1 peczek szczypiorku

+ 1}yzka musztardy francuskiej Madero

» 3 gatazki koperku

® N

Karpia umyj, osusz, wyjmij osci z filetéw. Oddziel migeso od
skéry. Dopraw sola i pieprzem.

Migdaly w platkach upraz na suchej patelni, az delikatnie
sie przyrumienia.

W 3 gtebszych naczyniach przygotuj kolejno: make

z tyzka soli oraz granulowanym czosnkiem; 2 jajka oraz 2
biatka doktadnie roztrzepane z szczyptg soli oraz pieprzy;
uprazone migdaty.

Kawatki ryby obtaczaj kolejno w: mace, jajku i na koncu

w migdatach i uktadaj na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C 12-15 minut, az
ryba ,sie zetnie”.

Cydr zredukuj w matym rondelku razem z zgbkiem
czosnku i lisémi laurowymi, az zostang 2 tyzki ptynu.
Masto rozpusc i delikatnie przyrumien.

Metalowa lub szklang miske utéz na garnku z gotujaca sie
wodg, tak zeby powierzchnia wody nie dotykata jej dna.
Pozostate 2 z6ttka oraz zredukowany cydr (bez czosnku

i lisci) ubijaj w kapieli wodnej, az zacznie delikatnie
gestnie¢. Caly czas mieszajac, dodawaj powoli roztopione
masto, az powstanie sos o gestosci kwasnej Smietany.
Uwazaj, by z6ttka sie nie Sciety. Gotowy sos od razu
przetéz do innego naczynia.

10. Sos potacz z posiekanym estragonem, szczypiorkiem oraz

musztarda. Dopraw solg i pieprzem.

11. Karpia w migdatach serwuj z estragonowym sosem

i gatgzkami koperku.
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SCHAB W SOSIE

ZURAWINOWYM

SZYMON CZERWINSKI OBIAD
L I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja 179 329 30¢g VAN 09g
218 keal (wtym kwasy (wtym cukry 22 g)
25 min 6 porgji $redni (al J {nasycone7g)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 4 tyzki oliwy z oliwek Gallo
* 1cebula

+ 600 g schabu w plastrach

» 1szklanka goracego bulionu
+ 3 lyzeczki sosu sojowego

» 3 ziarna ziela angielskiego

+ 3 liscie laurowe

» 2 lyzki masta Mleczna Dolina

SOS ZURAWINOWY:
» 2 szklanki $wiezej zurawiny

> szklanki cukru

Y2 szklanki wody

skérka otarta z 1/3 pomaranczy

1/3 tyzeczki cynamonu

PUREE:

+ 4 duze ziemniaki

o Y4 szklanki mleka Mleczna Dolina
» 2 lyzki masta Mleczna Dolina

* sOl, pieprz

» szczypta gatki muszkatotowe;j

DO PODANIA:
+ 500 g brukselki

* pieprz

1.

Na duzej patelni rozgrzej oliwe, a nastepnie usmaz
poszatkowana w drobng kostke cebule. Kiedy sie zeszkli,
utdz plastry schabu. Smaz, az beda rumiane z obu stron.
Na patelnie wlej bulion oraz sos sojowy, dodaj ziarna ziela
angielskiego i liscie laurowe. Gotuj, az mieso zmieknie.
Przygotuj sos zurawinowy: umies¢ wszystkie sktadniki

w rondlu. Zagotuj jego zawartos¢ i gotuj na matym ogniu
przez 15-20 minut, od czasu do czasu mieszajgc.
Nastepnie przygotuj purée: umies¢ pokrojone ziemniaki
w garnku i zalej je wodg. Dodaj szczypte soli. Gotuj na
$rednim ogniu do miekkosci, a nastepnie odcedz.

Przet6z ugotowane ziemniaki do miski i ugnieé je za
pomoca ttuczka lub widelca. Mieszajac, stopniowo
dolewaj mleko, a potem dodaj masto. Mieszaj do
momentu uzyskania gtadkiego purée. Na koniec dopraw
sola, pieprzem i gatkg muszkatotowa.

Brukselke oczy$¢ z zewnetrznych lisci i wrzu¢ do gotujacej
sie wody z sola. Gotuj 5-7 minut.

Schab serwuj polany sosem zurawinowym, z purée oraz
brukselka posypana $wiezo mielonym pieprzem.
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SMAZONE PIEROGI

bl

Z SOCZEWICA | GRZYBAMI g uchnia
SrodziemnoPOLSKA
ALICJA ROKICKA OBIAD
; I o ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SGL
@' W@I} .:8 1 porcja (w;r?kgasy 1009 244 g 03g @
70 min 6 pordji Sredni 627 keal ] {rasone 1.29) rmeir
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
FARSZ: Soczewice zalej woda i gotuj do migkkosci.

+ 300 g suchej zielonej soczewicy
Plony Natury

+ 30 g suszonych grzybéw

* 3 tyzki oleju rzepakowego
Wybornego

+ 1duza cebula

» 2 liscie laurowe

» 2 ziarna ziela angielskiego

« 2 owoce jatowca

« 3 lyzki weganskiego sosu sojowego

+ 1lyzka majeranku

» szczypta soli i pieprzu

CIASTO:

+ 3 szklanki maki pszennej typ 500
Zlote Pola

* szczypta soli

« 1szklanka wrzatku

« 3 lyzki oleju rzepakowego
Wybornego

DO PODANIA:
« natka pietruszki

* pieprz

1.
2.
3

. Na patelni rozgrzej olej. Cebule posiekaj i wrzué na

Suszone grzyby zalej goracg woda i odstaw.

patelnie. Kiedy sie zeszkli, dodaj odsgczone grzyby.

Smaz ok. 4 minuty. Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie

i jatowiec.

Wsyp na patelnie ugotowang soczewice, dodaj sos
sojowy i podlej odrobing wody z namaczania grzybdw.
Dodaj majeranek. Smaz ok. 5 minut. Niech nadmiar wody
odparuje.

Przenie$ wszystko do miski i pozostaw do ostudzenia.
Kiedy farsz bedzie chtodny wyciggnij ziele angielskie,
jatowiec i liscie laurowe. Zblenduj catos¢. Dopraw solg

i pieprzem.

Do duzej miski wsyp make i dodaj sél. Nastepnie wlej
wode, powoli mieszajgc. Na koniec dodaj olej. Wyrabiaj
ciasto przez 15-20 minut. Nastepnie zawin je w folie
spozywczg i zostaw na 30 minut.

Oprosz blat maka i rozwatkuj ciasto na bardzo cienki
placek. Wycinaj w nim kots, a na kazde wytdz tyzke farszu.
Zlepiaj brzegi, formujac pierogi.

W garnku zagotuj osolong wode. Wrzu¢ pierogi i gotuj ok.
2 minut od momentu wyplyniecia. Przesmaz je na oleju

z obu stron.

Podawaj z pietruszkg i Swiezo mielonym pieprzem.
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WIGILIJNE GOLABKI Z KASZA

| GRZYBAMI

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
s I o ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SGL
; o0 ol | s
000 1 porcja (wtym sy (wwm33k38’zg) 10,44 Mg 01g
120 min 8 porgiji Sredni 325 keal J [rasnes19)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 50 g suszonych grzybdw,
np. borowikéw

+ 11 bulionu warzywnego

+ 2 cebule

» 2 zabki czosnku

+ 100 g $wiezych grzybdw

+ 150 g pieczarek

« 11yzka majeranku

» 1lyzeczka suszonego oregano

» 1tyzka granulowanego czosnku

« 600 g ugotowanej kaszy gryczanej
Plony Natury

+ 1 peczek Swiezego koperku

* s6l, pieprz

» 1kiszona gtéwka kapusty

SOS GRZYBOWY:
+ 300 g podgrzybkdw lub borowikéw
+ 100 g kurek (moga by¢ mrozone)
+ 25 g masta Mleczna Dolina
» 2 lyzki oleju rzepakowego Wybornego
» 1szalotka
+ 1zabek czosnku
40 ml whiskey
+ 300 ml $mietanki 18%
Mleczna Dolina
» 1lyzeczka miodu lipowego
Zlota Pasieka
* s6l, pieprz

Suszone grzyby zalej warzywnym bulionem i namaczaj
przez 1-2 godziny. Nastepnie zagotuj je, odcedz i posiekaj.

. Cebule pokréj w drobng kostke, swieze grzyby oczysé¢

i posiekaj na drobne kawatki.

. Na patelni z rozgrzanym olejem oraz mastem zeszklij

cebule z rozdrobnionym czosnkiem, nastepnie doda;j
Swieze i namoczone grzyby i smaz 15-20 minut, az mocno
sie przyrumienia. Dodaj majeranek, oregano, granulowany
czosnek oraz ugotowana kasze i posiekany koperek.
Dopraw solg i sporg iloscia pieprzu.

. Tak przygotowany farsz naktadaj na srodek kazdego liscia

kapusty (mozesz wykroi¢ pogrubione fragmenty liscia).
Zawin brzegi kazdego liscia do $rodka, a nastepnie zwijaj
w roladke, tworzac , gotabki”.

. Na dnie glebokiego naczynia utéz kilka lisci kapusty,

nastepnie wytdz gotabki i podlej je warzywno-grzybowym
bulionem. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez
45-50 minut.

. Przygotuj sos grzybowy: grzyby oczys¢ i pokrdj w cienkie

plasterki. Na patelni z rozgrzanym mastem i olejem
podsmaz pokrojong w kostke szalotke, dodaj grzyby i smaz
kilka minut, az sie zrumienia. Dodaj rozdrobniony czosnek

i smaz kolejng minute.

. Nastepnie wlej whiskey, poczekaj, az ptyn odparuje,

i powoli wlej Smietanke. Gotuj na matym ogniu 6-8 minut,
az sos delikatnie zgestnieje. Dopraw miodem, solg
i pieprzem.

. Goflgbki serwuj z sosem grzybowym.

Zamiast kiszonej gtowki kapusty mozesz obgotowaé surowa kapuste w osolonym
wrzatku (ok. 20 minut), nastepnie wyciaé gab i delikatnie oddzieli¢ liscie. Liscie przetéz do

gtebokiego naczynia/strunowego worka i zalej sokiem z kiszonej kapusty lub
kiszonych ogérkéw. Marynuj przez kilka godzin lub catg noc.
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SZCZUPAK
W GALARECIE

SZYMON CZERWINSKI KOLACJA
; I 9 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || Biaeko || BEONNIK ||  SOL
L 00 ey
000 1 porcja (W'y;"kv?asy 39k \ 59 4g 174
45 mi 4 . } 303 keal nasycone 0,2 g) (wymeky4g)
min porcje atwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ Y2 korzenia selera

* 2 marchewki

« 1korzen pietruszki

« 1czerwona papryka

e Tpor

+ 2| wody

* s6l, pieprz

« 2 tyzeczki brgzowego cukru
« Y2 peczka lubczyku

+ 3 liscie laurowe

» 4 ziarna ziela angielskiego
» 3 ziarna pieprzu

« 1szczupak

« 80 ml octu

+ 1 opakowanie zelatyny

Warzywa umyj, obierz. Seler, marchewki, pietruszke
i papryke pokréj w kostke, a pora — w plastry.

. Do garnka wlej wode z 1tyzeczka soli i cukrem. Nastepnie

dodaj przyprawy oraz przygotowane wczesniej warzywa.
Gotuj do miekkosci.

. Rybe umyjioczys¢ z tusek, a nastepnie przejdz do

filetowania. Pokrdj w grube plastry i wrzu¢ je do
ugotowanego wywaru z warzywami. Gotuj ok. 10 minut.
Nastepnie wlej ocet i gotuj jeszcze 10-12 minut. Na koniec
dopraw solg i pieprzem do smaku.

. Wyjmij rybe z wywaru. Odmierz 1litr ptynu i uzyj go

do przygotowania zelatyny — postuz sie instrukcja na
opakowaniu.

. Na paterze lub podtuznym talerzu utéz kawatki szczupaka,

dodaj warzywa i zalej zelatyna.

Kolagen moze przyczynic sie do utrzymania
zdrowego funkcjonowania stawéw. Pomaga réwniez

zachowa( jedrnosc i elastycznos¢ skory.
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WEGANSKI BIGOS “®
Z WEDZONKA SLIWKA SrocomasPOLSKA

ALICJA ROKICKA KOLACJA

SOl
ee0 1porga || iy ||, 429, || 189 || 229 || 249 @ @

180 min 4 porcje $redni 373 kaal ] [rasone .19

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 40 g suszonych grzybéw 1. Suszone grzyby zalej goraca woda i odstaw na 30 minut.

« > ghowki kapusty 2. Kapuste poszatkuj. Cebule obierz i pokrdj w kostke.

+ 1cebula W garnku rozgrzej olej. Dodaj posiekang cebule. Kiedy sie

« 3 lyzki oleju rzepakowego zeszkli, wrzu¢ poszatkowana kapuste i wymieszaj. Smaz ok.
Wybornego 3 minuty, a nastepnie zalej litrem bulionu.

« 1%2| bulionu warzywnego 3. Dodajliscie laurowe, ziele angielskie, jatowiec i gozdziki,

« 3 liscie laurowe a nastepnie suszone grzyby, wedzone sliwki oraz suszone

« 3 ziarna ziela angielskiego pomidory.

« 3 owoce jalowca 4. Kiedy kapusta zacznie migknaé, dodaj kapuste kiszong,

« 3 gozdziki koncentrat pomidorowy oraz soczewice. Dobrze

« 2 wedzone $liwki wymieszaj. Dodaj stodka papryke i sos sojowy.

« 3 plasterki suszonych pomidoréw 5. Bigos podgrzewaj na matym ogniu przez 90-120 minut
Sottile Gusto — powinien lekko bulgotaé. Pod koniec gotowania doda;j

« 600 g kapusty kiszonej Swojska majeranek i dopraw solg i pieprzem.
Chata

» 2 lyzki koncentratu pomidorowego
Cullineo
» 150 g czerwonej soczewicy
Plony Natury
« 1lyzka stodkiej papryki
» 4 lyzki weganskiego sosu sojowego
» 2 lyzki majeranku

* s6l, pieprz
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WYTRAWNE ZAWIJANCE
Z KAPUSTA | GRZYBAMI

ALICJA ROKICKA KOLACJA
@: % I} S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO (| BEONNIK || SOL
! 000 1 porcja (Jt&zwgsy (wwm‘?jkgﬂg) 159 109 179 @
120 min 6 pordji $redni 537 kaal J  pasyane 19 '
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIA:
CIASTO: Do miski wlej wode. Dodaj drozdze i cukier. Caly czas
« 400 ml wody mieszajgc, stopniowo wsypuj make. Na koniec dodaj sél

+ 9 g drozdzy instant

o 2 lyzki cukru

« 700 g maki pszennej Ztote Pola

* Tlyzka soli

* 3 lyzki oleju rzepakowego
Wybornego

FARSZ:

+ 30 g suszonych grzybéw

+ 1cebula

» 2 lyzki oleju rzepakowego
Wybornego

+ 400 g kiszonej kapusty Swojska Chata

« 2 ziarna ziela angielskiego

» 2 liscie laurowe

» 2 lyzki koncentratu pomidorowego
Cullineo

« 1lyzeczka stodkiej papryki

« sl, pieprz

» 11yzka majeranku

DO PODANIA:
» 2-3 galazki tymianku

i olej. Nastepnie wyrabiaj ciasto ok. 15 minut. Przenies je
do miski i przykryj Sciereczka.

. Grzyby zalej ciepla woda i odstaw na 30 minut. Nastepnie

posiekaj je. Cebule obierz i drobno pokrdj. Na patelni
rozgrzej 2 tyzki oleju. Usmaz cebule na ztoto. Dodaj
grzyby i smaz jeszcze chwile.

. Kapuste posiekaj i wrzué ja na patelnie wraz z zielem

angielskim i li§¢mi laurowymi. Dodaj koncentrat oraz
papryke. Wymieszaj. Smaz na matym ogniu, az z catosci
odparuje nadmiar plynu.

. Farsz przenie$ do miski, by catos¢ ostygta. Wyciagnij

ziele angielskie i liscie laurowe. Delikatnie zblenduj
w kilku miejscach, by farsz bardziej sie lepit. Dopraw solg,
pieprzem i majerankiem.

. Ciasto rozwatkuj na prostokgtny placek o dtugosci

ok. 50 cm. Nastepnie rozprowadz farsz po calej jego
powierzchni, pozostawiajgc margines tylko na jednym
dtuzszym boku. Zwin ciasto w rulon, tak by pustym
marginesem zlepi¢ catos¢. Podziel rulon na 16 kawatkéw.

. Przygotuj blache wylozong papierem do pieczenia. Ut6z

zawijasy w ksztatt choinki, zaczynajgc od jednego kawatka
na szczycie, potem dwa, nastepnie trzy kawatki i tak dalej.
Zostaw pod przykryciem na 20 minut. Nastepnie piecz

w 180°C przez 40 minut.

. Podawaj na ciepto ze $wiezym tymiankiem.
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ZAKRECONY MAKOWIEC
Z CYTRUSOWYM LUKREM

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
s I o ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SGL
; o0 AN sy
000 Tporga ||, uiimsy (wwm5(?kgqlsg) AN 49¢g 044
60 min 6 pordji Sredni 436 keal | [rasone 269
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 250 g masy makowej

« Y2 szklanki orzechéw whoskich
BakaD'Or

+ 60 ml pigwéwki

» skorka z 1 pomaranczy

» sok i skérka z 1 limonki

« 1 gotowe ciasto na pizze

« 1jajko Moja Kurka rozmiar L

+ 100 ml $mietanki 18% Mleczna Dolina

« 1%z szklanki cukru pudru

« skorka z 1 cytryny

+ 100 g kandyzowanej skorki

z pomaranczy

Mase makowa wymieszaj z drobno posiekanymi
orzechami, pigwdwka oraz skorka starta z pomaranczy
i limonki.

. Ciasto do pizzy rozwin na blacie i doktadnie posmaruj

makowa masa.

. Zaczynajgc od brzegu, rbwnomiernie zawijaj ciasto

w rolade.

. Przekréjrolade wzdhuz, na péti zapleé, zawijajgc jeden

kawatek ciasta wokét drugiego.

. Tak splecione ciasto przetdz na blache z papierem do

pieczenia i uformuj w wieniec.

. Posmaruj ciasto roztrzepanym jajkiem. Piecz w piekarniku

nagrzanym do 180°C ok. 40 minut, az ciasto delikatnie sie
przyrumieni.

. Smietanke wymieszaj z cukrem pudrem, sokiem z limonki

oraz skorka z cytryny.

. Wystudzone ciasto posmaruj cytrusowym lukrem i ozdéb

kandyzowana skérka z pomaranczy.

A

MEGA PAK

PR ) T

Zastosowanie orzechéw wioskich obejmuje
przede wszystkim uzupetnianie diety w bogate
odzywczo, sycace przekaski. Zaleca sie je
zwlaszcza podczas intensywnej pracy umystowej
oraz ¢wiczen fizycznych.

Orzechy wioskie BakaD'Or
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SZYBKIE CIASTO

KORZENNE

SZYMON CZERWINSKI DESER
s I o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ " Yolo) 1 porcja (w;:kvgvas 54¢ 499 09g 02g
20 mi 12 - } 381 keal nasytune10,1yg (wymakey 229)
min porcji atwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
CIASTO: Do miski dodaj jaja oraz cukier i ubij je na jasng, kremowa

* 4 jajka Moja Kurka rozmiar L
+ 200 g cukru
+ 200 g masta Mleczna Dolina
+ 200 g mgki pszennej Ztote Pola
o 2 lyzeczki cukru z ziarnami wanilii
* 1lyzeczka proszku do pieczenia
« 1%z lyzki przyprawy korzennej
+ 1% tyzki kakao Magnetic
+ 100 g kandyzowanej skorki
Z pomaranczy
» 100 g jogurtu naturalnego
Mleczna Dolina
* szczypta soli

LUKIER:

« 2 lyzki wody

» sok z 2 cytryny

+ 200 g cukru pudru

mase. Nastepnie dodawaj partiami rozpuszczone
i wystudzone masto.

. Do miksujacej sie masy dodaj, tyzka po tyzce, przesiang

make, cukier z ziarnami wanilii, proszek do pieczenia,
przyprawe korzenng i kakao. Na koniec dodaj potowe
skorki kandyzowanej i doktadnie wymiesza;.

. Gotowa mase umie$¢ w wytozonej papierem do pieczenia

tortownicy o $rednicy 24 cm.

. Piecz w nagrzanym do 180°C piekarniku, do tzw. suchego

patyczka.

. Przygotuj lukier: potacz wode, sok z cytryny i cukier puder.

Dobrze wymieszaj, aby nie byto grudek.

. Gotowe ciasto udekoruj lukrem oraz pozostata

kandyzowana skérka z pomaranczy.

Chcesz, by ciasto byto bardziej wilgotne?¢

Rozpus¢ wraz z mastem 100 g ciemnej

czekolady.
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STRUDEL JABLKOWY
Z WEDZONA SLIWKA @7?

ADRIANA MARCZEWSKA DESER
s I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK ||  SOL
/ 000 1 porcja 169 939 79 569 099g
(wtym kwasy (wtym cukry 36 g) ! !
90 min 6 pordji Sredni 564 kaal ] {rasone 959
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 270 g maki pszennej T500 Ziote Pola 1. Make, sél, 30 g miekkiego masta, mleko oraz ocet i cukier

« 1lyzka soli zagnied na gladkie ciasto. Pozostaw je pod przykryciem na

+ 100 g masta Mleczna Dolina 30 minut w chtodnym miejscu np. w lodéwce.

« 100 ml mleka 2% UHT 2. Rodzynki namocz w pigwéwce i odstaw na 30-40 minut.
Mleczna Dolina Sliwki oddziel od pestek i pokréj w drobna kostke.

« Tlyzeczka octu 3. Reszte masta rozpusé i lekko przyrumien.

« Tlyzka cukru 4. )abtka obierz i pokrdj w kostke, wymieszaj z rodzynkami

« 80 g rodzynek Bakallino odsaczonymi z pigwdwki oraz $liwkami i butka tarta.

« 30 ml pigwéwki 5. Ciasto rozwatkuj bardzo cienko, posmaruj mastem i wyt6z

« 8 wedzonych $liwek na nie jabtka z rodzynkami i $liwkami.

« Tkg jablek 6. Zawin brzegi ciasta do $rodka (2-3 cm z kazdej strony).

« 4 tyzki bulki tartej Pano Nastepnie zawin je wzdhuz krétszego boku w rolade.

« Y2 szklanki cukru pudru 7. Przeldz ciasto na blache wylozona papierem do pieczenis,

« kilka pierniczkéw do dekoracji posmaruj z wierzchu roztopionym wczesniej mastem

i piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C 40-50 minut, az
delikatnie sie przyrumieni.

8. Przestudzong rolade posyp cukrem pudrem i udekoruy;j
pierniczkami.

Zachowaj skorki od jabtek i zamien je w pyszne
przekaski. Posyp je odrobing cynamonu i upiecz,

az beda chrupiace.
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BEZSERNIK Z ORZECHOW
NERKOWCA Z KONFITURA

O]

ASY
ALICJA ROKICKA DESER
s I oo ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
' eoe 1pora || 389 63¢ 18g || 429 || 05¢ @
180 min 6 pordji Trudny 863 keal | masyone 189) romeno
SKEADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
« 400 g orzech6éw nerkowca 1. Orzechy nerkowca zalej wrzacg wodg i odstaw na min.

« 150 g weganskich herbatnikow

« 1opakowanie zelfiksu z pektynami

« cukier wanilinowy

* 4 tyzki cukru

« 1weganski budyn waniliowy
+ 1puszka ,mleka” kokosowego

Asia Flavours
« sok z %2 cytryny

KONFITURA:

« 150 g Swiezej zurawiny
« sok z Y2 cytryny

* 3 tyzki cukru

« 1laska cynamonu

* 2 gozdziki

DO DEKORAC]I:
« Y2 garsci Swiezej zurawiny

« 8 pierniczkdw

60 minut. Nastepnie przenies je na sitko, by woda ociekia.
Do rondla wrzu¢ zurawine, dodaj sok z cytryny, cukier,
laske cynamonu i gozdziki. Smaz 10 minut. Zurawina
powinna sie rozpas¢ i stworzy¢ gesta konfiture.

Przygotuj tortownice o $rednicy 20-22 cm. Wytdz

dno papierem do pieczenia. Wytnij z papieru pasek

o szerokosci i dlugosci odpowiadajacej bokowi tortownicy.
Sciane tortfownicy posmaruj olejem, tak by papier do
pieczenia sie przykleit.

Herbatniki wrzu¢ do woreczka strunowego, pokrusz

je i wysyp na dno tortownicy. Docisnij i wyréwnaj. Na

tak przygotowany spdd wytdz konfiture z zurawiny

i rozprowadz jg rbwnomiernie. Odstaw do lodéwki.

W miseczce potacz zelfiks, cukier wanilinowy, cukier

i budyn. Do rondla wlej mleko kokosowe i mieszaj
trzepaczka. Dodaj zawarto$é miseczki i zagotu;.

Orzechy przenies do kielicha blendera, dodaj zawartos¢
rondla oraz sok z Y2 cytryny. Wszystko zblenduj na

gtadka mase. Nastepnie wlej mase do tortownicy. Ciasto
odstaw do lodéwki na kilka godzin lub do zamrazalnika na
godzine.

Gotowy bezsernik udekoruj $wiezg zurawing

i pierniczkami.

Jesli zostanie Ci Swieza zurawina mozesz
wykorzystac ja do przygotowania sosu

do przepisu, ktory znajdziesz na str. 23

43 | CZAS NA SWIETA






IMBIROWE

CIASTECZKA

RoDZINNE

4oToWANIE

ALICJA ROKICKA DESER
@:. % o9 ENERGIA || TtUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BLONNIK || SOL
@00 1 porcja (w;r?kgasy 54k920 63¢g 339 02g
40 mi 6 . j‘ 346 kcal nasycone 9,8 g) (wiym alay209)
min porcji atwy
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 2 szklanki maki pszennej Plony Natury

* 1lyzeczka proszku
do pieczenia

» szczypta soli

« 1lyzka suszonego imbiru

* 1lyzeczka cynamonu

* szczypta pieprzu

« 2 szklanki cukru trzcinowego

» Y4 szklanki wody

» Y szklanki rozpuszczonego oleju
kokosowego Vitanella

+ 30 g cukru pudru

PRZYGOTUJ Z DZIECKIEM

1. Do miski przesiejcie make. Dodajcie proszek
do pieczenia, sél, imbir, cynamon, pieprz i cukier.

2. W osobnej misce polaczcie wode z olejem i dodajcie do
suchych sktadnikéw.

3. Powstate ciasto rozwatkujcie na blacie oprészonym maka
na grubos¢ 2-3 mm. Razem wycinajcie ulubione ksztatty.
Przetézcie pierniczki na blache wylozona papierem do
pieczenia.

PRZYGOTUJ SAMODZIELNIE
4. Pierniczki piecz 7 minut w piekarniku nagrzanym do
180°C. Udekoruj cukrem pudrem.

—
——

PLONY NATURY

MAKA
TORTOWA

PSZENNA TYP 450

2 &?\
i D
LA

1kg

|

Maka tortowa pszenna
Plony Natury

Maka to kuchenny niezbednik
podczas przygotowywania
Swigtecznych wypiekéw.
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JABLKA PIECZONE

| FASZEROWANE BAKALIAMI s X0z

ALICJA ROKICKA DESER
@ %@I} ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY (| BIALKO || BLONNIK ||  SOL
1 porgja (w;}"kgwasy (wwrﬁkgmg) 4g 89 0g @
50 min 4 porcje 248 keal nasycone 0,6 g)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 50 g moreli 1. Do miski wsyp posiekane morele, zurawine,

« 50 g suszonej zurawiny

+ 50 g rodzynek

+ 50 g ptatkéw
owsianych gérskich
Vitanella

+ 150 ml napoju
owsianego Go Vege

» Y2 tyzeczki cynamonu

» 2 lyzki nasion chia

« 4 duze jabtka

9

rodzynki i ptatki owsiane. Zalej wszystko
bardzo cieptym napojem owsianym i odstaw
na 10 minut. Nastepnie zblenduj. Dodaj
cynamon i nasiona chia. Wymieszaj.

2. Jablka przetnij w poprzek na %5 wysokosci,
a nastepnie za pomocg ostrej tyzeczki usun
gniazda nasienne i zréb w kazdym ,dotek”.

3. Obficie nafaszeruj jabtka stodkimi dodatkami.
Przykryj je wczesniej odcietg czescia. Wstaw
do piekarnika i piecz ok. 30 minut w 180°C.
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ZERO WASTE
PO SWIETACH

Jak\'w‘ykorzys‘Taé niezjedzoﬁe swigteczne dania,
aby sie nie zmarnowaly? Radzimy, co zrobic
z najpopularniejszymi wigilijnymi potrawami.

Tekst: Ola Juszkiewicz,
konsultacja: Klaudia Wisniewska, dietetyk

Dobrze zaplanowane menu, a co za tym pierogi, znacznie tatwiej sie mrozi, a potem
idzie zakupy spozywcze, to klucz do rozmraza i podgrzewa. Niezjedzone pierogi
sukcesu zero waste. Jednak nie ma co sie wystarczy roztozy¢ na tacy lub desce
oszukiwa¢, Swieta Bozego Narodzenia posypanej delikatnie maka i zamrozi¢ na
to taki czas, kiedy puszczaja nam wodze ptasko. Po 24 godzinach najlepiej przeniesc je
kulinarnej fantazji i czesto przechodzimy do plastikowego pojemnika i ponownie wstawi¢
samych siebie w liczbie przygotowywanych do zamrazarki. Staraj sie unika¢ mrozenia
potraw. Na szczescie istnieja niezawodne w woreczkach foliowych, poniewaz ciasto
patenty, dzieki ktérym zyskaja ,drugie jest delikatne i fatwo je uszkodzi¢ podczas
zycie” i — co najwazniejsze — nie wyladuja przeszukiwania zamrazarki. Zamrozone pierogi
w koszu. Przyjrzyjmy sie najpopularniejszym powinnismy zje$é w ciagu 4-6 tygodni.
daniom $wiatecznym, ktérych resztki
sprawiaja problemy w niejednym domu. KAPUSCIANE KLASYKI

Kolejnymi daniami, ktorych czesto
WIGILIJNE PIEROGI przygotowujemy za duzo, sa $wigteczny bigos
Na szczescie wszystkie pierogi sa na tyle i gotabki. Naleza one do tej grupy potraw,
wdziecznym daniem, ze idealnie nadaja sie do ktére z powodzeniem moga byé wekowane -
mrozenia. Jezeli zamierzamy podacd je z okrasa,  wystarczy je podgrzaé, przetozyé do stoiczkéw
postarajmy sie nie mieszac z nig wszystkich i poddac pasteryzacji. Gotabki w stoiku
naraz — zaserwujmy mniejsza porcje, a w razie - j:*pr’zed' pasteryzacja nalezy zalaé juz gotowym

: poTrzeby dotézmy kolejnq Nleokraszone ’ ~ sosem lub bulionem. Dobrym pomystem

: = — —  jestwekowanie potraw w ozdobnych
e stoiczkach, ktére moga staé sie upominkiem
_dls odwiedzajgcych nas podezas Swiat gosci.

- Pamietajmy rowniez, ze w niedugim czasie po -
= Bezym;Narodzemu jest sylwes’rer 3 po nim
~karnawal, a takie weki ze Swiat zaoszczedza
“nam cennych godzin kulinarnych przygotowan.



AROMATYCZNE PASZTETY | PASTY
Swiagteczne menu w wielu domach nie byloby
kompletne bez satatki jarzynowej. Jesli zrobisz
jejza duzo, a domownicy niechetnie na nia
spogladaja, to uzyj jej do pasztetu. Dodaj
do niego takze inne resztki: kawatki mies,
pieczeni, wedlin i zmiel je razem z salatka,
— dodajac odrobine bulki tartej. Upieczony
w tej formie pasztet mozna zamrozic.
Jezeli po wigilii zostal Ci poimisek ze
smazonym karpiem, a odgrzewany nie bedzie
~ smakowal najlepiej, mozesz przygotowad
~_ zniego aromatyczna paste. Mieso z karpia
- nalezy oddzieli¢ od skéry i oci, przetozyé do
miseczki, dJodaé majonez, posiekany koperek,
—  zielone oliwki, suszone pomidory, sél, pieprz
i doktadnie wymieszaé. Taka pasta idealnie
- urozmaici | odswiezy Swigteczny jadtospis.

SWIATECZNE ZERO WASTE

pierogi,
kluski, uszka,
paszteciki

gotabki,
zrozy @
zawekuj

zamroz

salatka

jarzynowas,
warzywa
z bulionu

przeréb
na pasztet

ciasteczka,

pierniki pokrusz na
posypke



- wiekszos¢ eiast ma-spora ilos¢ ttuszezy, ktdry
= pown’mlsmy spozy¢ maksymalnie do ’rrzech

— Acow przypadku kTedy razem z dziecmi

crumble,czyv jako posypka
- dodeserulodowego.

SLODKOSCINAPOZNIE)
Mbowi sie, ze na stodkie wypieki zawsze
znaJdZIe sne; mlejsce w ZOJerkU ale co jesli,

ostatni kawatek sernlka, a na pémisku czek
jeszcze tyle szarlotki, makowca i piernika¢
Rozwigzanie jest proste — ciasta mozna

z powodzeniem zamrozi¢, przekladajac je
do plastikowych pojemnikéw z pokrywkami.
Dzieki temu zachowaja swoja forme i nie
przejda wonig z zamrazarki. Pamietajmy, ze

silnie chtonie wszelkie zapachy! Takie wypieki

miesiecy od wstawienia do zamrazalnika.
napleEhsmy dziesiatki pierniczkow i nie e

- _mieszczg sig juz nawet na choince? Korzenne
ciasteczka doktadnie pokrusz, np. za
pomoca thuczka lub blenders, przetéz do -
sloika, szczelnie zakreé i przechowy;
w suchym, ciemnym miejscu. Taki
~ korzenny, gruboziarnisty puder to
‘wspanialy dodatek do domowej
~ kruszonki, pieczonego - '
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