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To doskonata okazja ,aby wprowadzié
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Przygotowalismy dla Panstwa
kilka inspiragji,
ktore 1gczq tradycje z troskq o zdrowe smaki.

Klinika Zdrowego Zywienia






Pierniki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski dodaj mgke, sode, przyprawy, sél

i wszystko wymieszaj.

Ubij mikserem olej/masto z erytrolem , dodaj jajko i
delikatnie jeszcze chwile ubijaj.

Dodaj czes¢ suchych sktadnikow, wymieszaj, dodaj reszte -
ponownie wymieszaj.

Ulep kule, owin w folie spozywczqg i wstaw do zamrazalnika
na min 3 godz (najlepiej pozostaw na noc).

Przygotowane ciasto rozwatkuj delikatnie miedzy 2
arkuszami papieru do pieczenia, jak ciasto bedzie ciensze
ciastka bedqg bardziej kruche, jak ciasto grubsze - ciastka
bardziej migkkie.

Wycinaj foremkami ksztatty ciastelk.

Przed pieczeniem dobrze raz jeszcze schtodzié. Piec w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok. 10 min - w
zaleznoSci od grubosci ciasta (obserwowaé zeby sie nie
spiekty).

SKEADNIKI: (2 porcje)

e mgka migdatowa 1 szkl.

-« soda/proszek do pieczenia 1 tyzeczka,

e cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, zmielone gozdziki
. sél,

« erytrol Y2 szklanki (wg uznania),

« olej kokosowy/masto ghee 3-4 tyzki,

- jajko 1 szt,

e kakao 1 tyzka (opcjonalnie).



]

TrET

| = !

]

#

ol n'iil‘.ll Ay



Syrniczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Twardg przetéz do miseczki i rozgnieé¢ widelcem.
Do miseczki dodaj jajko, stodzik

oraz wiorki kokosowe.

Catos¢ zamieszaj.

Przygotowang mase przetéz

do kokilek.

Piecz 20 minut w 160°C z wtgczonym
termoobiegiem.

Serwuj ze Smietanqg i borowkami.

SKEADNIKI: (2 porcje)

+ 400 g twarogu ttustego

1 jajko

« 50 g wiorkow kokosowych

« 50 g Smietany 18%

50 boréwek

« 20 g erytrytolu lub ksylitolu






Seromak

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mak zalewamy wrzqgtkiem.

Gotujemy na wolnym ogniu ok. 30 minut i
zostawiamy na sitku na kilka godzin, najlepiej na
noc.Dobrze odcedzony mak mielimy dwukrotnie (lub
w Thermomixie).

Dodajemy 2 jajka, 30g (2 tyzki) ksylitolu ,

5 kropli aromatu pomaranczowego.

Wyktadamy na blaszke.

Przygotowujemy mase serowgq:

-miksujemy 4 jajka z twarogiem (najszybciej
gotowym na ser z wiaderka, ale mozna tez uzyc sera
twarogowego, ktory nalezy wczeSniej zmielic)

-70g (5 tyzek) ksylitolu

-10 kroplami aromatu i startq skorkqg z pomaranczy
(czes¢ zostawiamy do posypania).

Mase wyktadamy na mak, posypujemy resztq skorki.
Pieczemy przez ok. 1 godz. w 180°C (gobra-dét).
Zostawiamy do ostudzenia.

SKEADNIKI: (ok. 12 porcji)

300 g maku niebieskiego

« 6 jajek

«+ 100g ksylitolu

15 kropli aromatu pomaranczowego
1 kg serka twarogowego

skorka z 1 pomaranczy






Nalesniki z makiem

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Biatka ubijamy na twardo.

Dodajemy zéttka i budyn.

Smazymy cienkie nalesSniki (najlepiej

na oleju kokosowym).

Masto wraz z erytrytolem przektadamy do
rondelka i podgrzewamy do catkowitego
roztopienia sie ttuszczu.

Wrzucamy rodzynki i pozostawiamy do ostudzenia.
Mak zalewamy wrzqgtkiem i pozostawiamy

na ok 30 minut. Po tym czasie, doktadnie
odsgczamy.

tgczymy z ttuszczem i posiekanymi orzechami.
Dodajemy do smaku troche olejku migdatowego i
rum.

Tak przygotowanym nadzieniem smarujemy
kazdego naleSnika i zwijamy go w rulonilk.

SKELADNIKI:

CIASTO:

e 6 jajek,

« opakowanie budyniu (najlepiej bez glutenu)

FARSZ:

« 250g suchego, mielonego maku,
«100g masta,

1/4 szklanki erytrytolu,

200g orzechow wtoskich,

50g rodzynelk,

1 kieliszek rumu,

Kilka kropel aromatu migdatowego.






Zupa pieczarkowa

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nagrzej piekarnik do 150 stopni i wytéz boczek na
blaszce.

Wstaw boczek do piekarnika i piecz dopéki nie bedzie
chrupiqgcy.

Do gtebokiej patelni wrzué¢ cebule i pieczarki
pokrojone w paski i masto (poddus catos¢ na matym
ogniu).

Dodaj wode oraz wino i dus przez kolejne 15min
Dodaj mleczko kokosowe i z6ttka jaj

Catos¢ przypraw przyprawami i podawaj z
upieczonym boczkiem.

SKEADNIKI: (2 porcje)

100g boczku (plastry),

130g masta,

« 2/3 szklanki cebuli,

- 5009 pieczarek,

3 zqgbki czosnku,

1 tyzeczka tymianku,

1 tyzeczka soli himalajskiej,

«1/4 tyzeczki pieprzu,

« 5 tyzek wytrawnego biatego wina,
« 200ml gestej czeSci mleczka kokosowego,
« 2 szklanki wody,

4 z6ttka.






Keto pieczen

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Odcigé zielone liScie pora. Biatq i jasnozielong czes¢
optukaé, pokroi¢ na poétplasterki.

Czosnek obrac¢ i pokroi¢ w kosteczke.

Pora oraz czosnek posoli¢ i zeszkli¢ na oleju oraz
masle.

Wytozyé na deske i drobno posiekaé¢ z dodatkiem natki
pietruszki lub czosnku niedzwiedziego. Catosé¢ dodaé¢
do mielonego migsa, dotozyc

surowe jajko, chrzan, papryke w proszku oraz sos
sojowy | doprawié zmielonym pieprzem oraz solgq.
Doktadnie wyrobi¢ sktadniki rekqg. Piekarnik nagrzaé
do 180 stopni C.

Forme keksowg o dtugosci ok. 25 cm posmarowacé
ttuszczem, wytozyé potowe masy migsnej, na Srodku
utozyc¢ ugotowane na twardo i obrane jajka, delikatnie
wcisngé je w mase. Przykryé resztq migesa i uformowac
wzgbrek. Wierzch posmarowaé musztardq i posypac
kminkiem. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 45
minut.

SKEADNIKI:

* 500 g mielonego miesa (najlepiej udziec indyka),
1 surowe jajko i 4 ugotowane na twardo,
-1 por,

« 2 zqgbki czosnku,

1 tyzka oleju kokosowego i 1 tyzka masta,
« 2 tyzki posiekanej natki,

e 2 tyzeczki chrzanu,

«1/2 tyzeczki papryki w proszku,

« 2 tyzeczki sosu sojowego,

1 tyzeczka musztardy i tyzeczka kminku






Poledwiczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zalej suszone grzyby gorgcqg wodq i odstaw na
0k.30min Umyj poledwiczke i pokréj na ok. 1,5 cm
plasterki. Posyp przyprawgqg do mies i Swiezo zmielonym
pieprzem . Przetéz na rozgrzanqg patelnie z olejem.
Smaz z obu stron na matym ogniu przez okoto 10
minut. Dodaj pokrojone pieczarki oraz kurki,
przeciSniety przez praske czosnek i smaz przez 2-3
minuty.

Podlej zawartos¢ patelni 100 ml wody i dus pod
przykryciem przez 10 minut.

Odcedz namoczone grzyby i dodaj do miesa.

Odlej przynajmniej 50 ml wody, w ktérej byty moczone
grzyby, wlej mleczko kokosowe (w temp. pokojowej).
Catos¢ wymieszaj i dodaj do migsa.

Dodaj musztarde, posiekany koperek i dus pod
przykryciem przez okoto 4-5 minut, az sos lekko
zgestnieje. Opcjonalnie dopraw do smaku solgq,
pieprzem

SKLADNIKI: (2 porcje)

1 wieksza poledwiczka wieprzowa (0k.550g),
szczypta przyprawy do mies,
szczypta pieprzu,

« 2-3 tyzki oliwy z oliwek,

« 2 zqbki czosnku,

« 70g suszonych grzybow,

200g kurek lub ostatecznie pieczarek,
« 2 tyzki musztardy miodowej,

150 ml mleczka kokosowego,

1 tyzka posiekanego koperku.






Satatka z tunczykiem

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kroimy cebule w drobniutkq kosteczke raz
ogorki i jajka ugotowane na twardo jajka .
Odsgczamy groszek i tunczyka.

W szklanej misce uktadamy kolejno:

ryz z kalafiora, warstwe majonezu, cebule,
znowu ryz z kalafiora, ketchup, tunczyka,
ogorki, jajka, majonez, groszek.
Schtadzamy przed podaniem.

SKEADNIKI: (2 porcje)

s tunczyk w sosie wtasnym,

e ryz z kalafiora (jednym stowy zmielony na
drobno kalafior),

« 5 jajek,

1 puszka groszku zielonego,

e 1 mata cebula,

e 4-5 sztuk ogbérkow konserwowych,

e majonez i ketchup bez dodatku cukru.






Satatka z awokado

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowacé dressing:

wymieszaé oliwe z oliwek + sok z cytryny + sol
+pieprz i odstawié¢ do lodowki.

Pokroi¢ awokado w kostke (czeS¢ mozna zostawié
do zageszczenia dressingu), por i cebule w
piorka.

Potgczyé¢ warzywa , dodaé dressing i delikatnie
wymieszac.

Posypaé szczypiorkiem.

Odstawié do lodéwki, by smaki sie przegryzty.
Idealne do dain miesnych.

SKEADNIKI:

* por,

. s0l,

« solk z cytryny,
e szczypiorek.

« awokado,

e oliwa z oliwelk,
- cebula.






Wilgotny piernik

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Roztapiamy masto z erytrytolem w garnku, dodajemy
przyprawy: piernikowq, kakao.

Mieszamy i podgrzewamy catos¢ do temp.60 C stopni
Odstawiamy na bok i studzimy.

Mgke i proszek do pieczenia Mieszamy maqgke i proszek
do pieczenia razem w misce. Jajka ubijamy na
puszystq mase, taczymy z mqgkqg. Dodajemy
wystudzong mieszanke maslang i doktadnie
mieszamy. Na

koncu wsypujemy posiekane orzechy. Przelewamy
mase do wysmarowanej ttuszczem keksowki. Pieczemy
ok. 40 minut w

temp. 180 stopni. Po przestudzeniu piernika
przygotowujemy lukier: stewie mieszamy z kilkoma
kroplami soku z cytryny lub

pomaranczy, mieszamy do momentu uzyskania
gestego lukru. Piernik polewamy lukrem i posiekanymi
orzechami.

SKLADNIKI:

« 180g masta,

«+ 100g erytrytolu,

1 opakowanie przyprawy do piernika,
15g kakao,

4 jajka,

220g mqgki migdatowej,

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia,
70g posiekanych orzechéw wtoskich.

LUKIER:
« 3/4 szklanki stewii w proszku,
e kilka kropel soku z cytryny lub z pomaranczy.






Swigteczna Sangria

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zaparz herbate w duzym dzbanki i wtéz do niej
laski cynamonu (zostaw tak przez 5 minut ).
Dodaj erytrytol ,poczekaj az sie rozpuSci.
Zostaw herbate do ostygniecia.

Wymieszaj herbate z pozostatymi sktadnikami
(jabtko pokréj w kostke i wrzué¢ do mikstury),
trzymaj w lodéwce przez przynajmniej 2 h przed
podaniem.

SKEADNIKI: (2 porcje)

« 3 szklanki wrzqgtku,

« 8 torebek herbaty zimowej (najlepiej smalk
jabtko z cynamonem),

« 2 laski cynamonu,

«1/2 szklanki erytrytolu,

1 butelka wytrawnego biatego wina,

1 zielone jabtko,

1 szklanka Swiezej zurawiny do ozdobienia.
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