/’\

X

X

| Vietetyczne przegicy
Swigteczne




Dania giowne:
1. Barszcz swigteczny
2. Zupa grzybowa
3. Bigos wigilijny
4. Pierogi z kapustg i grzybami
5.Losos w galarecie
6.Sledzie z pomidorami i pieczarkami
7. Rolada szpinakowa z lososiem wedzonym



Ciasta i ciasteczka

1. Sernik Swigteczny

2. Pierniczki migdatowe
3. Pierniczki owsiane

4. Trutle bakaliowe

5. Napar swigteczny
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Skladniki:
-1 kg burakéow
-1 $rednia marchewka
-1 §rednia pietruszka
-kawatek selera
-1 mate jabtko
-4-5 zabkow czosnku
-1 $rednia cebula
-2 liscie laurowe
-2 tyzki majeranku
-4 ziarenka ziela angielskiego
-1lyzeczka tymianku
-1lyzeczka estragonu
-6 ziarenek czarnego pieprzu
-sok z potowy cytryny, sél




Sposob wykonania:
Buraki zetrze¢ i wrzuci¢ do 21 wody, doprowadzi¢ do wrzenia,
gotowac przez 10-15 min, odstawic¢ garnek na 2 godziny.
Przygotowac wywar warzywny do barszczu z pozostatych warzyw,
jabtka i czosnku —gotowac je przez pét godziny, az bedg miekkie.
Do gotujacych sie warzyw dodaé ziola i przyprawy. Dodaé wywar
z burakéw i sok z cytryny, odstawi¢ na noc do lodéwki.
Podawac na drugi dzien.






Skladniki:
-30g suszonych grzybow lub grzybéw mrozonych
-2 tyzki masta
-peczek wloszczyzny
-1 cebula
-jogurt naturalny
-s0l i pieprz do smaku




Spos6b wykonania:
Grzyby zala¢ ciepta wodg i odstawic na noc. Na drugi dzien
odsgczy¢ i pokroi¢ w paski. Pozostalg wode zachowac.
Wiloszczyzne obrac i umy¢. Cebule w tupince opiec na suchej
patelni lub opali¢ nad ogniem. Do garnka wlac ok. 2 litréw zimne;
wody, dodac wloszczyzne, opalong cebule, masto i przyprawy.
Gotowac na malym ogniu, gdy warzywa zmiekna, calos¢ przela¢
przez sito, dodac¢ grzyby oraz ptyn pozostaly z ich moczenia.
Gotowac jeszcze 25 minut. Zupe mozna podawac czysta,

z makaronem razowym lub dodatkiem jogurtu
naturalnego.
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Skladniki:
- 1kg kapusty kiszone;
-60g grzybow suszonych
-4 zabki czosnku

-1 cebula

-15 pokrojonych suszonych sliwek
-1 lyzka powidet sliwkowych
-ziele angielskie
-11yzeczka rozmarynu

-kilka listkow laurowych
-2 tyzki koncentratu pomidorowego
-s0l i pieprz do smaku



Sposob wykonania:
Suszone grzyby zalac 1 litrem zimnej wody i odstawi¢ na kilka godzin.
Po tym czasie gotowac przez ok. pét godziny. Odcedzi¢ i pokroic na
drobniejsze kawatki. Wode z gotowania zostawi¢, przela¢ do
wiekszego garnka, w ktorym bedzie gotowany bigos. Pokrojong cebule
i przecisniety przez praske czosnek smazy¢ na patelni z odrobing
oleju. Kiszong kapuste odcedzi¢ z nadmiaru soku, doda¢ do garnka
z wodg pozostalg po gotowaniu grzybéw. Dodac grzyby, podsmazong

cebulke, posiekany rozmaryn, liscie laurowe i ziele angielskie.
Gotowac przez okoto 1,5 godziny, co jakis czas mieszajac.
Podla¢ woda, aby bigos nie przywart do spodu. Doda¢ pokrojone
sliwki i yzke powidet. Wymiesza¢, dodac przecier pomidorowy i
rzyprawy. Gotowac jeszcze ok. 1 godzine. Odstawi¢ na noc, na drugi
dzien dolac ok. 2 szklanki wody i gotowac¢ przez 1,5 godziny.
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Skladniki na pierogi:
-250¢ maki orkiszowe;j
-10ml oliwy z oliwek
-125ml cieptej wody
-1g soli

Skladniki na farsz:
-250¢ kiszonej kapusty
-10g suszonych borowikéw
-50¢g cebuli
-5g¢ masta klarowanego




Spos6b wykonania:
Farsz: Grzyby wsypa¢ do miski, zala¢ wodg i odstawi¢
na noc, nastepnie zagotowaé w wodzie, w ktorej sie
moczyly. Przeplukang kapuste i ugotowane grzyby drobno
pokroié. Zala¢ woda z borowikéw, gotowaé do miekkosci.
Nastepnie pokroi¢ cebule w drobng kostke i poddusic
na oliwie. Doda¢ kapuste z borowikami i wymieszac¢.
Przyprawic.

Ciasto na pierogi: wyrabia¢ make z goracg woda.
Rozwatkowac ciasto na cienkie placki i wykroié¢ szklankg
kotka. Na kazde kétko natozy¢ porcje farszu i skleic pierogi
tak, aby sie nie rozpadly.

Pierogi gotowac w osolonej wodzie, okolo 3-5 minut,

az wyplyna
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Skladniki:
- 1 kg $wiezego tososia
- 5g pietruszki
- 30g selera
- 11 % szt. cebuli

- 2. szt. lisci laurowych
- 10g ziela angielskiego
-1 biatko jaja kurzego
- 15g zelatyny
- 10g soku z cytryny
- 1g soli
- 1g pleprzu




Sposob wykonania:
Lososia umy¢, pokroi¢ na réwne prostokaty i skropié
sokiem z cytryny. Wloszczyzne umy¢, obraé, zalac¢ 11 wody
oraz doda¢ przyprawy. Gotowac 0,5 godziny. Przecedzi¢
wywar. Lososia wlozy¢ do wywaru, gotowac chwile na
matym ogniu. Wyja¢ rybe, do wywaru doda¢ biatko
1 gotowac jeszcze przez 10 minut. Nastepnie wywar
przecedzic przez sito wylozone kilkoma warstwami gazy,
a nastepnie zagesci¢/odparowac do 0,5 litra i dodac¢
zelatyne. Po rozpuszczeniu zelatyny ewentualnie doprawic
i catosc ostudzi¢. Kawalki tososia wylozy¢ na potmisek
i schtodzi¢. Nastepnie zala¢ rybe pltynng galarety, podawac
po zastygnieciu catosci.



Sledzie 2 powmidovami
\ pieczavkawmi




Skladniki:
-1kg filetéw §ledziowych solonych

- 4 duze cebule
- 600g pieczarek
- olej rzepakowy do podsmazenia
- V45 szklanki octu

- ¥4 szklanki ksylitolu
- 1 maly stoik koncentratu
pomidorowego
- 1lyzka ziela angielskiego
-4-5 szt. lisci laurowych




Spos6b wykonania:
Cebule pokroi¢ w talarki, doda¢ pokrojone pieczarki,
podsmazy¢ na oleju z dodatkiem lisci laurowych
i ziela angielskiego. Nastepnie doda¢ ocet, stodzik
i koncentrat. Smazy¢ jeszcze przez 2 minuty.
Wystudzié¢. Uktadaé warstwami (Sledzie i masa
warzywna) w stoiku lub w szklanym naczyniu.
Marynowac 48h.
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Skladniki:
- 1 0p. szpinaku mrozonego

- kilka zgbkoéw czosnku wg. upodoban

- 100g wedzonego tososia

- 300¢g serka naturalnego np. Bieluch
- 4jajka

- 1lyzka maki pszenne;j

- 801, pieprz, gatka muszkatotowa



Sposob wykonania:

Szpinak rozmrozi¢ odparowujac go na suchej patelni, doda¢

rzecis$niety przez praske czosnek, sol, pieprz, gatke muszkatolowa!

Ostudzi¢. Do chtodnej masy dodac 4 zéttka, 4 biatka ubic¢

na sztywno, potaczy¢, doda¢ make, wymieszac i wyla¢ na blaszke

do pieczenia. Piec w temperaturze 180 stopni przez 15 — 20 minut.
Szpinakowy biszkopt zwina¢ na ciepto w rolade. Serek Bieluch

polaczy¢ z czosnkiem przecisnietym przez praske, doprawic solg

i pieprzem do smaku. Rolade rozwingé, catos¢ posmarowacé serkiem

i wylozy¢ plastry tososia. Zwina¢ ponownie, zawina¢ w folie

aluminiowg i wlozy¢ na kilka godzin do lodowki.

Rolade podawa¢ pokrojong w plastry.
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Spod:
— 50¢g otrebow owsianych
— 4 z6ttka jaja
— 25¢g gorzkiej czekolady 80-90%
— 40g masta orzechowego

— 15¢ mleczka kokosowego

Warstwa sernikowa:
— 750¢ sera twarogowego chudego
— 250¢g jogurtu naturalnego
— 25g¢ maki ziemniaczanej
— 4 biatka jaja
— 40g ksylitolu
— 2.tyzeczki ekstraktu z wanilii




Spos6b wykonania:
Spdd. Rozpuszczong czekolade wymieszaé
z pozostatymi skladnikami. Powstatg mase wylozy¢
na spdd tortownicy wylozonej papierem i ugniatac.
Podpiec przez okoto 5 minut w temperaturze 170 stopni.
Warstwa sernikowa. Zmiksowac twardg, jogurt, make
ziemniaczana, ksylitol oraz wanilie. W osobnym

naczyniu ubi¢ biatka jaj, doda¢ je do warstwy serowe;j
i delikatnie wymieszaé. Mase wyla¢ na przygotowany
spod i piec przez 40-45 minut w temperaturze 170
stopni, az sernik zbrazowieje.
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Skladniki:
-1 szklanka maki migdatowej (zmielone migdaty)
-1lyzeczka cynamonu,

-11yzeczka imbiru,

-1/4 tyzeczki galki muszkatotowe;

-1/2. tyzeczki przyprawy do piernika (bez cukru)
-1/2. tyzeczki proszku do pieczenia
-1lyzka erytrolu lub ksylitolu
3 lyzki masta klarowanego
-laska wanilii
-1-2 tyzki wody




Spos6b wykonania:
Make polaczy¢ z przyprawami, proszkiem do pieczenia
i erytrolem. Dodac olej kokosowy, calo$¢ wymieszac.
Nastepnie dodaé troche wody i zagnies¢ ciasto.
Gdy wszystko bedzie dokladnie potgczone, tyzka nabieraé
ciasto, a wilgotnymi dlonmi formowac ciasteczka.
Piec przez 10 minut w piekarniku w 180 stopniach.
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Skladniki:
-1 szklanka zmielonych ptatkéw owsianych
-1 szklanka zmielonych otrebéw pszennych
-1lyzka miodu
-2 tyzki stewii
-1/2. tyzeczki sody oczyszczone;

-1/2 opakowania przyprawy do piernika
-1lyzka oliwy z oliwek
-1jajo
-1/3 szklanki cieptego mleka 0,5%



Spos6b wykonania:
Otreby i ptatki zmieli¢, odmierzy¢ szklanke, wysypac
na stolnice, dola¢ rozpuszczony miéd i wymieszac,
dodacé stewie, sode, przyprawe do piernika, oliwe
ijedno jajko. Zagniesc ciasto doda¢ mleko, doktadnie
wyrabiac przez 10 minut. Za pomocg formy wycinaé
pierniczki, ulozy¢ na blaszce i piec ok. 10-15 minut
W temperaturze 180 stopni.
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Skladniki:
-100g suszonych daktyli
-100g orzeszkow ziemnych

-11yzka kakao
-1-2 tyzki dobrej jakosci masta orzechowego
-Vatyzeczki soli
-kakao i mielone orzeszki ziemne do obtoczenia



Spos6b wykonania:
Daktyle namacza¢ w cieptej wodzie, odstawi¢
na okoto p6t godziny. Po tym czasie odsgczy¢
i doda¢ pozostate sktadniki, razem zmiksowac.
Z powstalej masy uformowac kulki, kazdg
obtaczac¢ w kakao lub mielonych orzeszkach
ziemnych, przechowywa¢ w lodéwece.



Nagavr Swiat



Skladniki: (2 porcje)
-1 pomarancza
-1jabtko

-2 plastry imbiru
-2 gozdziki
-3 lyzeczki miodu

-woda/herbata
-laska cynamonu/szczypta cynamonu



Sposdb wykonania:

Pokrojong pomarancze oraz
jabtko i imbir zala¢ wrzatkiem/herbata.
Gdy napar ostygnie doda¢ przyprawy i miod.
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