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Dzien 1

» (E: 236kcal, B 0.: 4.79g, T: 12.31g, W 0.: 27.71g)

Babka ?wieteczna z makiem - przepis na 10 porcji (E: 236kcal, B 0.: 4.79g, T: 12.31g, Wo.: 1 porcja
27.71g

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 15 i 3/4 tyzki (190g)
Cukier brazowy - 9i 1/4 tyzki (110g)

Mak - 4 i 1/4 tyzki (50g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4qg)
Skorka cytrynowa - 1 tyzka (20g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana, 18% thuszczu - 3 lyzki (75q)

o Masto ekstra - 9 plastrow (90g)

e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (130ml)

Sposdb przygotowania:

Masto ubi¢ mikserem z cukrem na puszysta mase. Ciggle mieszajac, wbi¢ po 1 jajku. Wymiesza¢ ze $mietana. Potaczy¢
suche sktadniki: make, sél i proszek do pieczenia. Dodawaé na zmiane z mlekiem do ciasta. Nastepnie dorzuci¢ mak i
skorke z cytryny, wymieszaé. Ciasto przelaé¢ do foremki, piec w temp. 180 stopni przez ok. 45 minut. Przed wyjeciem z
foremki lekko ostudzié.

» (E: 490kcal, B 0.: 11.11g, T: 32.06g, W 0.: 69.17g)

Babecz)ki z bakaliami - przepis na 5 porcji (E: 490kcal, B 0.: 11.11g, T: 32.06g, W 0.: 1 porcja
69.17g

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 16 i 2/3 tyzki (200g)
Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Olej rzepakowy - 10 tyzek (100ml)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)

Rodzynki - 2/3 garsci (20g)

Erytrol - 30 tyzeczek (150g)

Mieszanka orzechowa Bakador - 2 i 2/3 garsci (80g)
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Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, erytrol, bakalie i proszek do pieczenia. Nastepnie wymieszac trzepaczka jajka, olej i mleko. Plynne
sktadniki stopniowo dodawaé do suchych intensywnie mieszajac. Ciasto przetozyé¢ do foremek na babeczki. Piec 20
min. w temperaturze 200 st. C.

» (E: 423kcal, B 0.: 42.85¢g, T: 25.08g, W 0.: 7.22g)
Karp pieczony - przepis na 2 porcje (E: 423kcal, B 0.: 42.85¢, T: 25.08g, W 0.: 7.22g) 1 porcja

e Cebula - 1i 3/4 sztuki (200g)

o Karp, $wiezy - 2 i 3/4 sztuki (460g)
o Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

e S0l biata - 2 szczypty (2g)

Sposob przygotowania:

Karpia umy¢ i oczySci¢ w razie potrzeby. Pokroi¢ w dzwonka, oprészy¢ sola, pieprzem i na wierzch utozyé cebule. Na
patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ rybe z obu stron, nie smazy¢ dtugo, a jedynie podsmazyé w wysokiej temperaturze.
Rybe przetozy¢ do formy do pieczenia i piec w 180 stopniach przez 10-15 minut. Doprawi¢ do smaku.

» (E: 420kcal, B 0.: 16.51g, T: 13.59g, W o.: 58.07g)

Krokiety z kapustq i pieczarkami - przepis na 4 porcje (E: 420kcal, B 0.: 16.51g, T: 13.59g, 1 porcja
W o.: 58.07g)

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3 i 1/4 szklanki
(350q)

o Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 2 i 1/4 szklanki
(500mlI)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 12 i 1/2 sztuki (250g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Maka orkiszowa - 16 i 2/3 tyzki (250g)
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Sposob przygotowania:

Jaja zmiksowac z 3 tyzkami oliwy i szczyptq soli. Doda¢ make i ponownie zmiksowaé. Na patelni rozgrzaé tyzeczke
oliwy. Smazy¢ na niej nalesniki z obu stron do zarumienienia.

Kapuste oraz cebule drobno posiekaé, a pieczarki zetrze¢ na grubej tarce. Na tyzeczce oliwy podsmazyé cebule i
pieczarki. Doda¢ kapuste i smazy¢ ok. 10 minut. Doprawi¢ szczypta soli i pieprzu.

Kazdego nalesnika posmarowa¢ farszem i zawinac.
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Dzien 2

» (E: 186kcal, B 0.: 7.25g, T: 4.57g, W 0.: 33.83Q)

Ciasteczka soczewicowe z bakaliami, owocami i Smietang kokosowa - przepis na 8 porcji 1 porcja
(E: 186kcal, B 0.: 7.25g, T: 4.57g, W 0.: 33.83¢)

o Jaja kurze cate - 2 sztuki (104g)

e Soczewica czerwona, nasiona suche - 3/4 szklanki

(160g)
Banan - 1 sztuka (120g)

Boréwka amerykarnska, surowa - 2 garscie (104g)
Ksylitol - 9 i 1/4 tyzeczki (64g)

Maliny - 2/3 garsci (489)

Mleczko kokosowe - 20 tyzek (200ml)

Proszek do pieczenia - 2 lyzeczki (8g)

$liwki bez pestek, suszone - 3/4 garsci (48g)
Zurawina suszona - 3/4 garsci (32q)

Sposdb przygotowania:

Jajka ubi¢ mikserem z ksylitolem. Dodaé banana i zmiksowaé blenderem. Nastepnie wsypa¢ wczes$niej rozdrobniong
przy uzyciu blendera soczewice. Dodaé proszek do pieczenia, posiekane suszone $liwki, zurawine, $wieze borowki.
Dobrze, ale delikatnie wymieszaé. Na blache potozy¢ papier do pieczenia i wylozyé mase, formujac 10 ciastek. Piec
10-12 min w temp. 180 stopni. Ubi¢ mleczko kokosowe. Deser przyozdobi¢ kleksem z mleczka i malinami.

» (E: 78kcal, B 0.: 0.69g, T: 0.19g, W 0.: 19.09g)
Napar z mieta, imbirem oraz z cytryng (E: 78kcal, B 0.: 0.69g, T: 0.19g, W 0.: 19.09g) 1 porcja

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)
Miod pszczeli - 3/4 tyzki (20g)

Sok z cytryny - 2i 1/2 tyzki (15ml)
Mieta - 3 tyzeczki (159)
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Sposob przygotowania:

Miete i imbir umies$ci¢ w zaparzaczu do herbaty. Zala¢ 300 ml wrzatku. Lekko wystudzi¢. Doda¢ sok z cytryny i midd.
Doktadnie wymieszaé. Wypic gorace.

» (E: 665kcal, B 0.: 48.32g, T: 44.21g, W 0.: 15.71¢)

Losos z)apiekany w sosie z grzybéw lesnych (E: 665kcal, B o.: 48.32g, T: 44.21g, W o.: 1 porcja
15.71¢g

Czosnek - 1 zabek (5g)

Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)

Losos, swiezy - 3/4 sztuki (150g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 18% thuszczu - 2 lyzki (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 5 tyzek (100g)
Borowik szlachetny, suszony - 2 garscie (20g)

Sposdb przygotowania:

Lososia umyé, natrzeé solg i przeci$nietym przez praske czosnkiem. Grzyby namoczy¢ we wrzatku, pokroi¢ w plasterki.
Podsmazy¢ je na patelni z dodatkiem masta, przyprawi¢. Doda¢ smietane potaczong z jogurtem i dusi¢ kilka minut,
dodac posiekany koperek.

Lososia przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, zala¢ sosem grzybowym i zapiekac przez okoto 25 minut w temperaturze
180 stopni.

» (E: 460kcal, B 0.: 10.71g, T: 16.54g, W 0.: 72.2g)
Lazanki z kapusta kiszong i grzybami (E: 460kcal, B 0.: 10.71g, T: 16.54g, W 0.: 72.2q) 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Grzyby mun, suszone - 1 gars¢ (20g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)
Makaron tazanki - 2/3 szklanki (60g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)
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Sposob przygotowania:

Grzyby umy¢ pod biezacq wodg, wlozy¢ do rondelka, zala¢ zimng wodg - tak aby woda przykryta grzyby, moczy¢ przez
kilka godzin lub przez noc. Nastepnie gotowac¢ je w wodzie, w ktérej sie moczyly, przez okoto 20 minut. Odcedzi¢
zachowujac oddzielnie wywar i grzyby. Kapuste optukaé¢ dwukrotnie na sitku pod biezaca, chtodng woda, odcisngc i
grubo posiekaé. Cebule obrac i pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i gtebszej patelni z pokrywa podgrzaé olej, dodaé cebule i
zeszkli¢ oraz delikatnie zrumieni¢ jg przez okoto 5 minut. Dodac¢ kapuste oraz przyprawy: sol, pieprz, kminek. Mieszajac
smazy¢ przez minute. Doda¢ namoczone grzyby oraz wlaé¢ wode z grzybow. Przykry¢ i gotowaé przez okoto 20 minut, w
miedzyczasie kilka razy przemieszaé. Nastepnie zdja¢ pokrywe i gotowac przez okoto 10 minut, az nadmiar ptynu
wyparuje. Na koniec doda¢ posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowa¢ jeszcze przez 1 - 2 minuty i odstawic¢ z ognia.
Potaczy¢ z ugotowanym makaronem.
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Dzien 3
» (E: 451kcal, B 0.:9.82g, T: 12.63g, W 0.: 78.41g)

Pomaraﬁc§owa owsianka z bakaliami i cynamonem (E: 451kcal, B 0.: 9.82g, T: 12.63g, W
0.:78.41¢g

1 porcja

o Orzechy wioskie - 1/3 garsci (12g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Morele, suszone - 1/4 garsci (25g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Kardamon - 1/5 tyzeczki (1g)

Rodzynki, suszone - 1/4 garsci (89)

Sok pomarariczowy - 1/3 szklanki (100ml)
Napéj migdatowy - 1/2 szklanki (125ml)

Sposob przygotowania:

Do gotujacego sie napoju dodaé ptatki owsiane, pokrojone w kostke jabtko, suszone morele i rodzynki. Doprawic¢
cynamonem i kardamonem. Pod koniec dodaé sok pomararnczowy i gotowa¢ przez chwilke na matym ogniu. Odstawié¢

na kilka minut.

» (E: 112kcal, B 0.: 1.38g, T: 0.99g, W 0.: 26.92g)

Kompo; z jabtek z gozdzikami - przepis na 4 porcje (E: 112kcal, B 0.: 1.38g, T: 0.99g, W o.: 1 porcja
26.92g

e Jabtko - 3 sztuki (540g)

e Pomaraiicza - 1 sztuka (320g)

e Cynamon, mielony - 1 lyzeczka (4g)

e Gozdzik, mielony - 1i 1/3 tyzeczki (4g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 4 szczypty (4g)
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Sposob przygotowania:

Jabtka pokroi¢ na kawaltki i przetozy¢ do garnka. Dodaé pokrojong pomararcze, cynamon, gatke muszkatotowa i
gozdziki. Zala¢ 6 szklankami wody i gotowac¢ 1-2 godziny pod przykryciem.

» (E: 182kcal, B 0.: 6.15g, T: 10.9g, W 0.: 14.03g)

Wigilijn)a zupa grzybowa - przepis na 10 porcji (E: 182kcal, B 0.: 6.15g, T: 10.9g, W o.: 1 porcja
14.03g

Bulion warzywny - 16 i 2/3 szklanki (4000ml)
Cebula - 1 sztuka (105g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Marchew - 4 sztuki (180g)

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)
Pietruszka, liscie - 5 tyzeczek (30g)
Por - 1 sztuka (140g)

Lis¢ laurowy, suszony - 4 sztuki (89)
Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
Smietana 18% thuszczu - 6 tyzek (150g)
Masto ekstra - 2 plastry (20g)
Pietruszka - 2 sztuki (160g)

Ziele angielskie - 1 2/3 tyzeczki (5g)
Maka pszenna tortowa - 2 tyzki (24g)
Grzyby, suszone - 8 garsci (80g)

Sposob przygotowania:

Grzyby przeptukaé i zala¢ szklankg wody. Moczy¢ kilka godzin. Do garnka wla¢ bulion, dodaé przyprawy i zagotowac.
Wilozyé wloszczyzne i czosnek. Catosé gotowaé 30 minut. Cebule posiekaé i zeszkli¢ na oleju. Dodaé posiekane grzyby i
dusi¢ razem 2 minuty. Doda¢ cebule z grzybami do wywaru i gotowa¢ 30 minut. Na patelnie wsypa¢ make, gdy zacznie
brazowieé¢, dodaé¢ masto i wymieszaé. Delikatnie wlaé troche zupy i doktadnie rozmieszaé. Nastepnie zawarto$¢ patelni
dodaé do wywaru i gotowac 10 minut. Zupe przestudzi¢, wylowi¢ warzywa, doda¢ $mietane i pietruszke. Warzywa z
zupy mozesz pokroi¢ i doda¢ z powrotem.

» (E: 564kcal, B o.: 11.78g, T: 25.17g, W o.: 78.35¢)
Tradycyjna kutia - przepis na 4 porcje (E: 564kcal, B 0.: 11.78g, T: 25.17g, W 0.: 78.35q) 1 porcja
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Cukier puder - 7 i 1/4 tyzki (729)

Mak - 11 2/3 tyzki (140g)

Migdaly - 1/4 tyzki (4g)

Miod pszczeli - 4 tyzki (100g)

Rodzynki, suszone - 1/3 garsci (12g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 12 tyzek (120g)
Pszenica, ziarno - 3/4 szklanki (160g)

Sposob przygotowania:

Pszenice wyptukaé, zala¢ na noc wrzaca woda. Nastepnego dnia zagotowac, odcedzi¢, wlaé Swiezg wode 2 szklanki i
gotowaé do miekkosci. Znéw odcedzi¢. Mak optukaé, sparzy¢ wrzatkiem, odsaczy¢ i zmielié w maszynce z gestym
sitkiem. Potaczy¢ z odcedzong pszenicg, z rozpuszczonym i podgrzanym miodem, cukrem pudrem, migdatami oraz
rodzynkami. Dodaé posiekane bakalie. Wymieszaé ze $mietankga i wstawi¢ na kilka godzin do lodéwki.




Wesotych, Spokojnych i szczesliwych Swiat Bozego Narodzenia
Spedzonych na celebracji wspolnych Swiat z Rodzing i bliskimi.
Duzo odpoczynku, pysznego jedzenia
i cieszenia sie kazda minutg.
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