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Z  okazji
 zbliżających się 

Świat Bożego Narodzenia

pragniemy złożyć 
Państwu

najserdeczniejsze 
życzenia 

.

nie



ZDROWIA
 nie tylko od święta ,
ale każdego dnia .

Niech
 Zdrowe Decyzje ,

które podejmujecie 
prowadzą Was 

do realizacji życiowych planów
w dobrym samopoczuciu 
i pięknej życiowej energii.



                          Dziękujemy,Dziękujemy,
                      żeże

            obdarzyliście Nasobdarzyliście Nas
                    PaństwoPaństwo

                      zaufaniemzaufaniem  
            w mijającym rokuw mijającym roku

                                                                                                                          



            

                                                                                                        Wierzymy ,Wierzymy ,
                                                                                                                    żeże  
                                                                                                        WSPÓLNIEWSPÓLNIE  
                                                                                                    udało nam sięudało nam się
                                                                                          zrobić kolejny krokzrobić kolejny krok
                                                                                                                        kuku  

                                                                                  świadomie zdrowszemuświadomie zdrowszemu
                                                                                                    stylowi życia.stylowi życia.

                                                                                                                        
  
  



                                   Pamiętajcie ,Pamiętajcie ,
                                                żeże  
                  zdrowy styl życiazdrowy styl życia  
                      to nie wyrzeczenia ,to nie wyrzeczenia ,
              ale inwestycja w siebie.ale inwestycja w siebie.

                                                      



Wspólnie z WamiWspólnie z Wami  
chcemychcemy  

kontynuować tę drogę...kontynuować tę drogę...

edukowaćedukować
wspieraćwspierać

    motywowaćmotywować  
abyaby  

zdrowe nawyki stały sięzdrowe nawyki stały się
fundamentem Waszejfundamentem Waszej

codziennościcodzienności



Niech czas spędzony przy wigilijnym stoleNiech czas spędzony przy wigilijnym stole
  będziebędzie  

pełen ciepła ,bliskości wzajemnej życzliwości.pełen ciepła ,bliskości wzajemnej życzliwości.



Dzieląc się opłatkiemDzieląc się opłatkiem  
życzmy sobie nawzajemżyczmy sobie nawzajem

siły,siły,
mądrościmądrości  

nadziei,nadziei,
abyśmy wspólnie tworzyliabyśmy wspólnie tworzyli

  świat pełen dobra i harmonii.świat pełen dobra i harmonii.



Święta Bożego NarodzeniaŚwięta Bożego Narodzenia  
toto  

czas tradycji i wyjątkowych smakówczas tradycji i wyjątkowych smaków

To doskonała okazja ,aby wprowadzićTo doskonała okazja ,aby wprowadzić
na stół zdrowsze wersje ulubionychna stół zdrowsze wersje ulubionych

potraw.potraw.



Przygotowaliśmy dla PaństwaPrzygotowaliśmy dla Państwa
  kilka inspiracji ,kilka inspiracji ,

które łączą tradycję z troską o zdrowe smaki.które łączą tradycję z troską o zdrowe smaki.

K l i n i k a  Z d r o w e g o  Ż y w i e n i a



l o w  c a r b s



P i e rn i k i

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

D o  m i s k i  d o d a j  m ą k ę ,  s o d ę ,  p r z y p r a w y ,  s ó l
i  w s z y s t k o  w y m i e s z a j .
U b i j  m i k s e r e m  o l e j / m a s ł o  z  e r y t r o l e m  ,  d o d a j  j a j k o  i
d e l i k a t n i e  j e s z c z e  c h w i l ę  u b i j a j .
D o d a j  c z ę ś ć  s u c h y c h  s k ł a d n i k ó w ,  w y m i e s z a j ,  d o d a j  r e s z t ę  -
p o n o w n i e  w y m i e s z a j .  
U l e p  k u l ę ,  o w i ń  w  f o l i ę  s p o ż y w c z ą  i  w s t a w  d o  z a m r a ż a l n i k a
n a  m i n  3  g o d z  ( n a j l e p i e j  p o z o s t a w  n a  n o c ) .
P r z y g o t o w a n e  c i a s t o  r o z w a ł k u j  d e l i k a t n i e  m i ę d z y  2
a r k u s z a m i  p a p i e r u  d o  p i e c z e n i a ,  j a k  c i a s t o  b ę d z i e  c i e ń s z e
c i a s t k a  b ę d ą  b a r d z i e j  k r u c h e ,  j a k  c i a s t o  g r u b s z e  -  c i a s t k a
b a r d z i e j  m i ę k k i e .
W y c i n a j  f o r e m k a m i  k s z t a ł t y  c i a s t e k .  
P r z e d  p i e c z e n i e m  d o b r z e  r a z  j e s z c z e  s c h ł o d z i ć .  P i e c  w
p i e k a r n i k u  n a g r z a n y m  d o  1 8 0  s t o p n i  p r z e z  o k .  1 0  m i n  -  w
z a l e ż n o ś c i  o d  g r u b o ś c i  c i a s t a  ( o b s e r w o w a ć  ż e b y  s i ę  n i e
s p i e k ł y ) .

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )

•  m ą k a  m i g d a ł o w a  1  s z k l .
•  s o d a / p r o s z e k  d o  p i e c z e n i a  1  ł y ż e c z k a ,
•  c y n a m o n ,  i m b i r ,  g a ł k a  m u s z k a t o ł o w a ,  z m i e l o n e  g o ź d z i k i  
•  s ó l ,
•  e r y t r o l  ½  s z k l a n k i  ( w g  u z n a n i a ) ,
•  o l e j  k o k o s o w y / m a s ł o  g h e e  3 - 4  ł y ż k i ,
•  j a j k o  1  s z t ,
•  k a k a o  1  ł y ż k a  ( o p c j o n a l n i e ) .





S y r n i c z k i

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

T w a r ó g  p r z e ł ó ż  d o  m i s e c z k i  i  r o z g n i e ć  w i d e l c e m .
D o  m i s e c z k i  d o d a j  j a j k o ,  s ł o d z i k
o r a z  w i ó r k i  k o k o s o w e .
C a ł o ś ć  z a m i e s z a j .
P r z y g o t o w a n ą  m a s ę  p r z e ł ó ż
d o  k o k i l e k .
P i e c z  2 0  m i n u t  w  1 6 0 ° C  z  w ł ą c z o n y m
t e r m o o b i e g i e m .
S e r w u j  z e  ś m i e t a n ą  i  b o r ó w k a m i .

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )

•  4 0 0  g  t w a r o g u  t ł u s t e g o
•  1  j a j k o
•  5 0  g  w i ó r k ó w  k o k o s o w y c h
•  5 0  g  ś m i e t a n y  1 8 %
•  5 0  b o r ó w e k
•  2 0  g  e r y t r y t o l u  l u b  k s y l i t o l u





S e r o m a k

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

M a k  z a l e w a m y  w r z ą t k i e m .
G o t u j e m y  n a  w o l n y m  o g n i u  o k .  3 0  m i n u t  i
z o s t a w i a m y  n a  s i t k u  n a  k i l k a  g o d z i n ,  n a j l e p i e j  n a
n o c . D o b r z e  o d c e d z o n y  m a k  m i e l i m y  d w u k r o t n i e  ( l u b
w  T h e r m o m i x i e ) .
D o d a j e m y  2  j a j k a ,  3 0 g  ( 2  ł y ż k i )  k s y l i t o l u  ,
5  k r o p l i  a r o m a t u  p o m a r a ń c z o w e g o .  
W y k ł a d a m y  n a  b l a s z k ę .

P r z y g o t o w u j e m y  m a s ę  s e r o w ą :
- m i k s u j e m y  4  j a j k a  z  t w a r o g i e m  ( n a j s z y b c i e j
g o t o w y m  n a  s e r  z  w i a d e r k a ,  a l e  m o ż n a  t e ż  u ż y ć  s e r a
t w a r o g o w e g o ,  k t ó r y  n a l e ż y  w c z e ś n i e j  z m i e l i ć )
- 7 0 g  ( 5  ł y ż e k )  k s y l i t o l u
- 1 0  k r o p l a m i  a r o m a t u  i  s t a r t ą  s k ó r k ą  z  p o m a r a ń c z y
( c z ę ś ć  z o s t a w i a m y  d o  p o s y p a n i a ) .

M a s ę  w y k ł a d a m y  n a  m a k ,  p o s y p u j e m y  r e s z t ą  s k ó r k i .  
P i e c z e m y  p r z e z  o k .  1  g o d z .  w  1 8 0 ° C  ( g ó r a - d ó ł ) .
Z o s t a w i a m y  d o  o s t u d z e n i a .

S K Ł A D N I K I :  ( o k .  1 2  p o r c j i )

• 3 0 0  g  m a k u  n i e b i e s k i e g o
•  6  j a j e k
•  1 0 0 g  k s y l i t o l u
•  1 5  k r o p l i  a r o m a t u  p o m a r a ń c z o w e g o
•  1  k g  s e r k a  t w a r o g o w e g o
•  s k ó r k a  z  1  p o m a r a ń c z y





N a l e ś n i k i  z  m a k i e m
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  
B i a ł k a  u b i j a m y  n a  t w a r d o .
D o d a j e m y  ż ó ł t k a  i  b u d y ń .
S m a ż y m y  c i e n k i e  n a l e ś n i k i  ( n a j l e p i e j
n a  o l e j u  k o k o s o w y m ) .  
M a s ł o  w r a z  z  e r y t r y t o l e m  p r z e k ł a d a m y  d o
r o n d e l k a  i  p o d g r z e w a m y  d o  c a ł k o w i t e g o
r o z t o p i e n i a  s i ę  t ł u s z c z u .  
W r z u c a m y  r o d z y n k i  i  p o z o s t a w i a m y  d o  o s t u d z e n i a .  
M a k  z a l e w a m y  w r z ą t k i e m  i  p o z o s t a w i a m y  
n a  o k  3 0  m i n u t .  P o  t y m  c z a s i e ,  d o k ł a d n i e
o d s ą c z a m y .  
Ł ą c z y m y  z  t ł u s z c z e m  i  p o s i e k a n y m i  o r z e c h a m i .
D o d a j e m y  d o  s m a k u  t r o c h ę  o l e j k u  m i g d a ł o w e g o  i
r u m .  
T a k  p r z y g o t o w a n y m  n a d z i e n i e m  s m a r u j e m y
k a ż d e g o  n a l e ś n i k a  i  z w i j a m y  g o  w  r u l o n i k .

S K Ł A D N I K I :
C I A S T O :
•  6  j a j e k ,
•  o p a k o w a n i e  b u d y n i u  ( n a j l e p i e j  b e z  g l u t e n u )

F A R S Z :
•  2 5 0 g  s u c h e g o ,  m i e l o n e g o  m a k u ,
•  1 0 0 g  m a s ł a ,
•  1 / 4  s z k l a n k i  e r y t r y t o l u ,
•  2 0 0 g  o r z e c h ó w  w ł o s k i c h ,
•  5 0 g  r o d z y n e k ,
•  1  k i e l i s z e k  r u m u ,
•  K i l k a  k r o p e l  a r o m a t u  m i g d a ł o w e g o .





Z u p a  p i e c z a r k o w a

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

N a g r z e j  p i e k a r n i k  d o  1 5 0  s t o p n i  i  w y ł ó ż  b o c z e k  n a
b l a s z c e .
W s t a w  b o c z e k  d o  p i e k a r n i k a  i  p i e c z  d o p ó k i  n i e  b ę d z i e
c h r u p i ą c y .  
D o  g ł ę b o k i e j  p a t e l n i  w r z u ć  c e b u l ę  i  p i e c z a r k i
p o k r o j o n e  w  p a s k i  i  m a s ł o  ( p o d d u ś  c a ł o ś ć  n a  m a ł y m
o g n i u ) .
D o d a j  w o d ę  o r a z  w i n o  i  d u ś  p r z e z  k o l e j n e  1 5 m i n
D o d a j  m l e c z k o  k o k o s o w e  i  ż ó ł t k a  j a j
C a ł o ś ć  p r z y p r a w  p r z y p r a w a m i  i  p o d a w a j  z
u p i e c z o n y m  b o c z k i e m .

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )

•  1 0 0 g  b o c z k u  ( p l a s t r y ) ,
•  1 3 0 g  m a s ł a ,
•  2 / 3  s z k l a n k i  c e b u l i ,
•   5 0 0 g  p i e c z a r e k ,
•  3  z ą b k i  c z o s n k u ,
•  1  ł y ż e c z k a  t y m i a n k u ,
•  1  ł y ż e c z k a  s o l i  h i m a l a j s k i e j ,
•  1 / 4  ł y ż e c z k i  p i e p r z u ,
•  5  ł y ż e k  w y t r a w n e g o  b i a ł e g o  w i n a ,
•  2 0 0 m l  g ę s t e j  c z ę ś c i  m l e c z k a  k o k o s o w e g o ,
•  2  s z k l a n k i  w o d y ,
•  4  ż ó ł t k a .





K e t o  p i e c z e ń
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

O d c i ą ć  z i e l o n e  l i ś c i e  p o r a .  B i a ł ą  i  j a s n o z i e l o n ą  c z ę ś ć
o p ł u k a ć ,  p o k r o i ć  n a  p ó ł p l a s t e r k i .  
C z o s n e k  o b r a ć  i  p o k r o i ć  w  k o s t e c z k ę .  
P o r a  o r a z  c z o s n e k  p o s o l i ć  i  z e s z k l i ć  n a  o l e j u  o r a z
m a ś l e .
W y ł o ż y ć  n a  d e s k ę  i  d r o b n o  p o s i e k a ć  z  d o d a t k i e m  n a t k i
p i e t r u s z k i  l u b  c z o s n k u  n i e d ź w i e d z i e g o .  C a ł o ś ć  d o d a ć
d o  m i e l o n e g o  m i ę s a ,  d o ł o ż y ć
s u r o w e  j a j k o ,  c h r z a n ,  p a p r y k ę  w  p r o s z k u  o r a z  s o s
s o j o w y  I  d o p r a w i ć  z m i e l o n y m  p i e p r z e m  o r a z  s o l ą .
D o k ł a d n i e  w y r o b i ć  s k ł a d n i k i  r ę k ą .  P i e k a r n i k  n a g r z a ć
d o  1 8 0  s t o p n i  C .
F o r m ę  k e k s o w ą  o  d ł u g o ś c i  o k .  2 5  c m  p o s m a r o w a ć
t ł u s z c z e m ,  w y ł o ż y ć  p o ł o w ę  m a s y  m i ę s n e j ,  n a  ś r o d k u
u ł o ż y ć  u g o t o w a n e  n a  t w a r d o  i  o b r a n e  j a j k a ,  d e l i k a t n i e
w c i s n ą ć  j e  w  m a s ę .  P r z y k r y ć  r e s z t ą  m i ę s a  i  u f o r m o w a ć
w z g ó r e k .  W i e r z c h  p o s m a r o w a ć  m u s z t a r d ą  i  p o s y p a ć
k m i n k i e m .  W s t a w i ć  d o  p i e k a r n i k a  i  p i e c  p r z e z  o k .  4 5
m i n u t .

S K Ł A D N I K I :
•  5 0 0  g  m i e l o n e g o  m i ę s a  ( n a j l e p i e j  u d z i e c  i n d y k a ) ,
•  1  s u r o w e  j a j k o  i  4  u g o t o w a n e  n a  t w a r d o ,
•  1  p o r ,
•  2  z ą b k i  c z o s n k u ,
•  1  ł y ż k a  o l e j u  k o k o s o w e g o  i  1  ł y ż k a  m a s ł a ,
•  2  ł y ż k i  p o s i e k a n e j  n a t k i ,
•  2  ł y ż e c z k i  c h r z a n u ,
•  1 / 2  ł y ż e c z k i  p a p r y k i  w  p r o s z k u ,
•  2  ł y ż e c z k i  s o s u  s o j o w e g o ,
•  1  ł y ż e c z k a  m u s z t a r d y  i  ł y ż e c z k a  k m i n k u





P o l ę d w i c z k i
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  
Z a l e j  s u s z o n e  g r z y b y  g o r ą c ą  w o d ą  i  o d s t a w  n a
o k . 3 0 m i n  U m y j  p o l ę d w i c z k ę  i  p o k r ó j  n a  o k .  1 , 5  c m
p l a s t e r k i .  P o s y p  p r z y p r a w ą  d o  m i ę s  i  ś w i e ż o  z m i e l o n y m
p i e p r z e m  .  P r z e ł ó ż  n a  r o z g r z a n ą  p a t e l n i ę  z  o l e j e m .
S m a ż  z  o b u  s t r o n  n a  m a ł y m  o g n i u  p r z e z  o k o ł o  1 0
m i n u t .  D o d a j  p o k r o j o n e  p i e c z a r k i  o r a z  k u r k i ,
p r z e c i ś n i ę t y  p r z e z  p r a s k ę  c z o s n e k  i  s m a ż  p r z e z  2 - 3
m i n u t y .
P o d l e j  z a w a r t o ś ć  p a t e l n i  1 0 0  m l  w o d y  i  d u ś  p o d
p r z y k r y c i e m  p r z e z  1 0  m i n u t .
O d c e d ź  n a m o c z o n e  g r z y b y  i  d o d a j  d o  m i ę s a .  
O d l e j  p r z y n a j m n i e j  5 0  m l  w o d y ,  w  k t ó r e j  b y ł y  m o c z o n e
g r z y b y ,  w l e j  m l e c z k o  k o k o s o w e  ( w  t e m p .  p o k o j o w e j ) .
C a ł o ś ć  w y m i e s z a j  i  d o d a j  d o  m i ę s a .  
D o d a j  m u s z t a r d ę ,  p o s i e k a n y  k o p e r e k  i  d u ś  p o d
p r z y k r y c i e m  p r z e z  o k o ł o  4 - 5  m i n u t ,  a ż  s o s  l e k k o
z g ę s t n i e j e .  O p c j o n a l n i e  d o p r a w  d o  s m a k u  s o l ą ,
p i e p r z e m  

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )
•  1  w i ę k s z a  p o l ę d w i c z k a  w i e p r z o w a  ( o k . 5 5 0 g ) ,
•  s z c z y p t a  p r z y p r a w y  d o  m i ę s ,
•  s z c z y p t a  p i e p r z u ,
•  2 - 3  ł y ż k i  o l i w y  z  o l i w e k ,
•  2  z ą b k i  c z o s n k u ,
•  7 0 g  s u s z o n y c h  g r z y b ó w ,
•  2 0 0 g  k u r e k  l u b  o s t a t e c z n i e  p i e c z a r e k ,
•  2  ł y ż k i  m u s z t a r d y  m i o d o w e j ,
•  1 5 0  m l  m l e c z k a  k o k o s o w e g o ,
•  1  ł y ż k a  p o s i e k a n e g o  k o p e r k u .





S a ł a t k a  z  t u ń c z y k i e m
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

K r o i m y  c e b u l ę  w  d r o b n i u t k ą  k o s t e c z k ę  r a z
o g ó r k i  i  j a j k a  u g o t o w a n e  n a  t w a r d o  j a j k a  .
O d s ą c z a m y  g r o s z e k  i  t u ń c z y k a .
W  s z k l a n e j  m i s c e  u k ł a d a m y  k o l e j n o :  
r y ż  z  k a l a f i o r a ,  w a r s t w ę  m a j o n e z u ,  c e b u l ę ,
z n o w u  r y ż  z  k a l a f i o r a ,  k e t c h u p ,  t u ń c z y k a ,
o g ó r k i ,  j a j k a ,  m a j o n e z ,  g r o s z e k .  
S c h ł a d z a m y  p r z e d  p o d a n i e m .

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )

•  t u ń c z y k  w  s o s i e  w ł a s n y m ,
•  r y ż  z  k a l a f i o r a  ( j e d n y m  s ł o w y  z m i e l o n y  n a
d r o b n o  k a l a f i o r ) ,
•  5  j a j e k ,
•  1  p u s z k a  g r o s z k u  z i e l o n e g o ,
•  1  m a ł a  c e b u l a ,
•  4 - 5  s z t u k  o g ó r k ó w  k o n s e r w o w y c h ,
•  m a j o n e z  i  k e t c h u p  b e z  d o d a t k u  c u k r u .





S a ł a t k a  z  a w o k a d o

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

P r z y g o t o w a ć  d r e s s i n g :
w y m i e s z a ć  o l i w ę  z  o l i w e k  +  s o k  z  c y t r y n y  +  s ó l
+ p i e p r z  i  o d s t a w i ć  d o  l o d ó w k i .
P o k r o i ć  a w o k a d o  w  k o s t k ę  ( c z ę ś ć  m o ż n a  z o s t a w i ć
d o  z a g ę s z c z e n i a  d r e s s i n g u ) ,  p o r  i  c e b u l ę  w
p i ó r k a .
P o ł ą c z y ć  w a r z y w a  ,  d o d a ć  d r e s s i n g  i  d e l i k a t n i e
w y m i e s z a ć .  
P o s y p a ć  s z c z y p i o r k i e m .  
O d s t a w i ć  d o  l o d ó w k i ,  b y  s m a k i  s i ę  p r z e g r y z ł y .
I d e a l n e  d o  d a ń  m i ę s n y c h .

S K Ł A D N I K I :

•  p o r ,
•  s ó l ,
•  s o k  z  c y t r y n y ,
•  s z c z y p i o r e k .
•  a w o k a d o ,
•  o l i w a  z  o l i w e k ,
•  c e b u l a .





W i l g o t n y  p i e r n i k
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  
R o z t a p i a m y  m a s ł o  z  e r y t r y t o l e m  w  g a r n k u ,  d o d a j e m y
p r z y p r a w y :  p i e r n i k o w ą ,  k a k a o .  
M i e s z a m y  i  p o d g r z e w a m y  c a ł o ś ć  d o  t e m p . 6 0  C  s t o p n i
O d s t a w i a m y  n a  b o k  i  s t u d z i m y .
M ą k ę  i  p r o s z e k  d o  p i e c z e n i a  M i e s z a m y  m ą k ę  i  p r o s z e k
d o  p i e c z e n i a  r a z e m  w  m i s c e .  J a j k a  u b i j a m y  n a
p u s z y s t ą  m a s ę ,  ł ą c z y m y  z  m ą k ą .  D o d a j e m y
w y s t u d z o n ą  m i e s z a n k ę  m a ś l a n ą  i  d o k ł a d n i e
m i e s z a m y .  N a
k o ń c u  w s y p u j e m y  p o s i e k a n e  o r z e c h y .  P r z e l e w a m y
m a s ę  d o  w y s m a r o w a n e j  t ł u s z c z e m  k e k s ó w k i .  P i e c z e m y
o k .  4 0  m i n u t  w
t e m p .  1 8 0  s t o p n i .  P o  p r z e s t u d z e n i u  p i e r n i k a
p r z y g o t o w u j e m y  l u k i e r :  s t e w i e  m i e s z a m y  z  k i l k o m a
k r o p l a m i  s o k u  z  c y t r y n y  l u b
p o m a r a ń c z y ,  m i e s z a m y  d o  m o m e n t u  u z y s k a n i a
g ę s t e g o  l u k r u .  P i e r n i k  p o l e w a m y  l u k r e m  i  p o s i e k a n y m i
o r z e c h a m i .

S K Ł A D N I K I :
•  1 8 0 g  m a s ł a ,
•  1 0 0 g  e r y t r y t o l u ,
•  1  o p a k o w a n i e  p r z y p r a w y  d o  p i e r n i k a ,
•  1 5 g  k a k a o ,
•  4  j a j k a ,
•  2 2 0 g  m ą k i  m i g d a ł o w e j ,
•  1 / 2  ł y ż e c z k i  p r o s z k u  d o  p i e c z e n i a ,
•  7 0 g  p o s i e k a n y c h  o r z e c h ó w  w ł o s k i c h .

L U K I E R :
•  3 / 4  s z k l a n k i  s t e w i i  w  p r o s z k u ,
•  k i l k a  k r o p e l  s o k u  z  c y t r y n y  l u b  z  p o m a r a ń c z y .





Ś w i ą t e c z n a  S a n g r i a

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :  

Z a p a r z  h e r b a t ę  w  d u ż y m  d z b a n k i  i  w ł ó ż  d o  n i e j
l a s k i  c y n a m o n u  ( z o s t a w  t a k  p r z e z  5  m i n u t  ) .  
D o d a j  e r y t r y t o l  , p o c z e k a j  a ż  s i ę  r o z p u ś c i .
Z o s t a w  h e r b a t ę  d o  o s t y g n i ę c i a .  
W y m i e s z a j  h e r b a t ę  z  p o z o s t a ł y m i  s k ł a d n i k a m i
( j a b ł k o  p o k r ó j  w  k o s t k ę  i  w r z u ć  d o  m i k s t u r y ) ,
t r z y m a j  w  l o d ó w c e  p r z e z  p r z y n a j m n i e j  2  h  p r z e d
p o d a n i e m .

S K Ł A D N I K I :  ( 2  p o r c j e )

•  3  s z k l a n k i  w r z ą t k u ,
•  8  t o r e b e k  h e r b a t y  z i m o w e j  ( n a j l e p i e j  s m a k
j a b ł k o  z  c y n a m o n e m ) ,
•  2  l a s k i  c y n a m o n u ,
•  1 / 2  s z k l a n k i  e r y t r y t o l u ,
•  1  b u t e l k a  w y t r a w n e g o  b i a ł e g o  w i n a ,
•  1  z i e l o n e  j a b ł k o ,
•  1  s z k l a n k a  ś w i e ż e j  ż u r a w i n y  d o  o z d o b i e n i a .



spokojuspokoju
pokojupokoju
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