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CHLEB GRYCZANY Z ZIOLAMI

Zapach kromki Swiezego pieczywa posmarowanego mastem, ze swojskg wedling lub dzemem babci
przywotuje zawsze najpiekniejsze wspomnienia. Dzisiejszy przepis jest alternatywa dla gotowych
chlebdéw bezglutenowych, do ktérych czesto dodawane sg konserwanty, by dtuzej zachowaé
Swiezo$¢. Bardzo prosty w wykonaniu, pyszny i sycacy.

Sktadniki:

- 400g kaszy gryczanej
- 1 tyzeczka soli himalajskiej
- 1 tyzeczka kminku
- 1 tyzka suszonych ziét prowansalskich
- woda
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‘Wykonanie:

Chieb gryczany
z ziotami

1. Kasze przetdz do miski i zalej wodg, by lekko jg zakrywata. Odstaw na cata noc. Rano
uzupetnij wode i odstaw na caty dzied. Wieczorem zblenduj namoczong kasze na gtadka,
lekko kleistg mase.

Do masy dodaj sél, ziota, kminek. Wymieszaj.
3. Przelej do blaszki wytozonej papierem. Odstaw na 2-3h.

- Doskonaty dodatek do s
wedlin, pasztetu i warzyw

Nagrzej piekarnik do 200st. Piecz chlebek przez 1h.
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Domowy pasztet

z Watrobka

Tradycyjny, pozywny.
Idealny do gryczanego -
chlebka i kiszonego
ogorka.

PASZTET DOMOWY Z WATROBXA

A jesli chlebek domowej roboty pachnie juz na stole to nalezy co$ do niego dodac¢. Do chlebka z
ziotami wpasuje sie swietnie wytrawny dodatek. Dlatego podajemy przepis na prosty do wykonania
pasztet domowy z watrébka.

Sktadniki:

- 500g miesa z ud indyka
- 250g surowej watroby indyczej
- 2 jaja
- lcebula
- 1 ugotowana marchew
- 1 ugotowany korzen pietruszki
- 1tyzeczka sproszkowanego imbiru
- 2 tyzki sosu sojowego
- 1 peczek natki pietruszki
- 1 ugotowana marchew
- 1 ugotowany korzen pietruszki
- 4-6 kulek ziela angielskiego
- sél himalajska i kolorowy pieprz

‘Wykonanie:

1. Natyzeczce oleju kokosowego podsmazamy pokrojong w kostke cebule. Po cebuli
podsmazamy mieso, ktére nalezy ostudzié.

2. Kroimy mieso na mniejsze kawatki i przepuszczamy raz przez maszynke do mielenia miesa,
na srednich oczkach.

3. Nastepnie mielimy warzywa.
Do zmielonego miesa dodajemy przyprawy oraz pokrojong natke pietruszki, sos sojowy i
roztrzepane jajka. Wszystko doktadnie zagniatamy rekoma.

5. Gotowa mase przektadamy do foremek wytozonych papierem do pieczenia, doktadnie
ubijamy, wygtadzamy powierzchnie i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200*C.

6. Pieczemy 1,5h z termo obiegiem
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SCHAB ZE SLIWKA I TYMIANKIEM

Swieta Bozego Narodzenia to moc smakéw i zapachéw. Mieszajg sie stodkie wypieki i wytrawne
potrawy. Mamy przepis dla tych, ktérzy smak miesa lubig przetamacd sporg iloscig przypraw, ale takze
owocow. Schab mozna podawac jako danie gtéwne na ciepto, ale Swietnie pasuje jako dodatek na
kanapke czy do satatki.

Sktadniki:

- 1,5kg sSwiezego schabu
- 10-15 Sliwek suszonych
- 1 tyzka oleju kokosowego
- mieszanka zioét: ziota prowansalskie, kminek, gatka muszkatotowa, pieprz

) ' , ‘Wykonanie:
Schab pieczony .

Schab optucz pod biezgcg wodg. Utdz na desce do krojenia i dfugim nozem zréb w srodku
21 schabu otwor.
ze SI Iqu 2. Do tunelu w miesie wktadaj kolejno sliwki. Nie napychaj zbyt wiele, by meso nie pekto w
tracie pieczenia.
3. Zzidtioleju kokosowego przygotuj marynate w matej miseczce. Teraz doktadnie wsmaruj jg

. Cos wytrawnego jako danie ,
gtéwne i przekaska. W mieso.

4. Schab przetéz do naczynia zaroodpornego i piecz okoto 1h w temperaturze 200st
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Babeczki

czekoladowe z
batatow

. Stodka przekaska, ktora
umili spotkanie przy kawie.
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BABECZKI CZEKOLADOWE Z BATATOW

Sktadniki:

- 500g batatow
- 1tyzeczka proszku do pieczenia
- 50g maki ryzowej, 50g maki ziemniaczanej, 20g maki kokosowej
- 100g daktyli
- 50g kakao
- 2 tyzeczki cynamonu
- 3 tyzki oleju kokosowego

‘Wykonanie:

Bataty obierz i ugotuj do miekkosci. Ostudz.

Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na 10min.

Przet6z do miski bataty, daktyle oraz pozostate sktadniki. Blenduj na gtadka mase.
Foremki lekko posmaruj olejem kokosowym. tyzkg naktadaj do nich mase (nie bedzie
ona ptynna).

Piecz w 180st. przez 35min.

Udekoruj czekoladg po tarkowang na widrki.
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Ciasto

miodowe z
orzechami

Smak i zapach $wiat
zamknigte w wypieku
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CIASTO MIODOWE Z ORZECHAMI
Sktadniki:
Spod:

- 100g maki jaglanej, 100g maki gryczanej, 50g maki z tapioki
- 1tyzeczka proszku do pieczenia
- 2 tyzeczki miodu + 1 tyzka oleju kokosowego
- 2jaja
- 150ml mleka migdatowego
- 2 tyzeczki cynamonu
- orzechy do dekoracji na wierzchu (u mnie migaty, wioskie, laskowe)

Krenu
- 2 banany
- 3 tyzki masta migdatowego
- 50g daktyli
- 1tyzeczka cynamonu
- 2 tyzki siemienia Inianego mielonego

‘Wykonanie:

Daktyle i siemie Iniane zalej wrzatkiem i odstaw na 10min. Nastepnie zblenduj je z
dodatkiem banana, masta migdatowego i cynamonu. Gotowy krem odstaw na czas
przygotowania spodu

Jaja ubij mikserem z dodatkiem oleju koko, miodu i mleka.

Maki, proszek, cynamon przesiej i pofacz z masg jajeczng i zblenduj do ptynnej
konsystencji.

Ciasto przetdz do blaszki wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w 180st. przez 30min. Sprawdz drewnianym patyczkiem czy jest juz suche.
Po wyjeciu ciasta z piekarnika posmaruj je kremem, ktéry po zastygnieciu bedzie lekko
lepki.

Udekoruj orzechami.



PIERNIK Z RODZYNKAMI

Sktadniki:

- 100g maki jaglanej, 100g maki gryczanej
- 1tyzeczka proszku do pieczenia
- 2 tyzeczki miodu + 1 tyzka oleju kokosowego
- 2jaja
- 200ml mleka migdatowego
- 2 tyzeczki cynamonu, 1 tyzeczka kardamonu, 1 tyzeczka wanilii, %5 tyzeczki imbiru, 2 tyzki kakao
naturalnego, 1 tyzka ksylitolu
- gar$cé rodzynek
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Piernik Yo ‘Wykonanie:
. ‘ "y.—“»’.‘ . e .
Z rod Zyn ka ml ; Jaja ubij mikserem z dodatkiem oleju koko, miodu i mleka.

Maki, proszek, przyprawy korzenne przesiej i potacz z masg jajeczng oraz zblenduj do
ptynnej konsystenc;ji.

Nie moze zabraknac tego g 2a - ] ; ; 8 ; 8 B
S srfRKuna stole: NZ saz,ga . 3. Ciasto przetdz do blaszki wytozonej papierem do pieczenia. Kiedy bedzie juz w blasze

my$l czuje Swieta. wsyp do niej rodzynki i wymieszaj je po catym ciescie tyzka.
4. Piecz w 180st. przez 40min. Sprawdz drewnianym patyczkiem czy jest juz suche.
Po wyjeciu ciasta z piekarnika pozostaw je chwile do ostygniecia
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Rozgrzewajgca

herbata

Cos$ na chtodne, zimowe
wieczory. Napgj, ktory °
rozgrzeje ciato i ducha.

ROZGRZEWAJACA HERBATA
Sktadniki:

- saszetka ulubionej herbaty (u mnie pomaranczowa)
- 1tyzeczka rodzynek
- 2 plasterki jabtka
- 2 plasterki cytryny
- 1 plaster pomaranczy
-, Yo tyzeczki imbiru, ¥ tyzeczki miodu

‘Wykonanie:

1. Herbate zaparz okoto 4min pod przykryciem.
2. Owoce umyj i pokroj w plastry .
3. Dodaj owoce do herbaty, dorzu¢ rodzynki, przypraw imbirem i miodem. Wymieszaj.
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Czekamy na nie caty rok. SWIETA! Uwielbiamy te pore. Migajace lampki za oknem, rodzinna atmosfera przy stole, kazdy dat z siebie wszystko, by
dopigé przygotowania na ostatni guzik. Tego wieczoru na stole nie zabraknie pysznych potraw. Babcie i mamy znowu stanety na uszach, by
uraczy¢ nasze podniebienie pysznymi ciastami.

Nie chcemy, by w te dni sposdb odzywiania miat wptyng¢ na nasz nastrdj i rodzit frustracje odnosnie tego co wolno, a czego nie wolno zjes¢. W
kilku punktach podpowiadamy Wam co zrobié, by odejscie od stotu nie bolato ani naszego sumienia ani zotgdka.

Zyczymy Wam smacznej kolacji wigilijnej, spedzonej w gronie najblizszych i magicznej $wiatecznej
atmosferze!
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1. Woda z cytryng na dzient dobry, pomoze zakwasic¢ zotgdek i dobrze wptywa na detoks watroby.

2. Postaw na SNIADANIE biatkowo-ttuszczowe. Unikniemy tym samym gwattownego wyrzutu insuliny, cukier utrzyma sie na stabilnym poziomie,
a my nie bedziemy czué¢ ogromnego gtodu juz dwie godziny po positku.

3. Przed wigilig polecamy popic roztwor z tyzeczki kropel zotgdkowych lub octu jabtkowego rozpuszczonych w wodzie. Wspomoze to trawienie,
dokwasi zotgdek. Zmniejszymy uczucie ciezkosci.

4. Jedz tyle, ile mozesz, ale nie dopychaj na site. Sprawdza sie tu zasada ,tabliczki czekolady”, gdzie pierwsze trzy kawatki to rozkosz dla
podniebienia, ale reszty smaku juz nie czujemy. Dlatego JEDZ POWOLI, czuj smak, zaspokdj potrzebe na niego. Smak pokarmu poczujesz dopiero
wtedy, gdy dobrze przegryzie sie ze sling.

5. Przy stole sprébuj wszystkiego po trochu. Na talerz natéz wiecej tej potrawy, ktorg uwielbiasz, a ktorej nie jadasz poza swietami. Naciesz sie
smakami, ktore cieszg Cie raz w roku, nie dopychaj sie chlebem czy ziemniakami, ktdre jesz codziennie.

6. Gryz mate kesy, dobrze przezuwaj. Poczgtek trawienia nastepuje juz w jamie ustnej. Daj mézgowi wyrazny sygnat, ze jest w stanie
przyjmowania pokarmu, a zotgdkowi i jelitom utatw prace trawienia w postaci rozdrobnienia jedzenia na mniejsze kawatki.
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7. Zrezygnuj z kolorowych i gazowanych napojow. Ogranicz alkohol do minimum. Wzdymajg jelita, fermentujg i majg w sobie mase cukru.
Postaw na kompot z suszu, herbate ziotowg czy wode z cytryng. Napij sie dobrej kawy po potudnia, ale pamietaj, ze zaburza wchtanianie wiec
najlepiej wypi¢ jg okoto 30min po jedzeniu.

8. NA DOBRANOC polecamy herbate ziotowg. Nie unikniemy swietowania, gosciny i lekkiego przejedzenia, ale mozemy sprébowac tagodzic te
objawy. Przed snem siegnij po rumianek, miete, melise albo mieszanke tych ziét. Dasz organom trawiennym bodziec do lepszej regenerac;ji. Jesli
nie musisz jes¢ pozniej kolacji, lepiej dla Ciebie. Jedz wiecej w ciggu dnia, a nie pdznym wieczorem, kiedy mniej sie ruszasz i ciato zaczyna
wchodzi¢ w stan odpoczynku.

9. Troche RUCHU. Nie méwimy tu o treningu na maxa, ale o rodzinnym spacerze, krétkiej tabacie w domu, chwili jogi, ktéra Swietnie wptywa na
perystaltyke jelit czy krdtkiej przebiezce przed kolejnym dniem przy stole. Oddychaj i poruszaj ciato. Spedzaj czas na Swiezym powietrzu i wietrz
jak najczesciej pomieszczenia przed rozpoczeciem biesiadowania.

10. Nie mysl o tym czy kalorie sie zgadzajg czy waga wzrosnie. Jelita to nasz drugi mozg, a to w nich zachodzi trawienie. Zadbaj wiec o ich
samopoczucie i relaksuj sie. Kiedy przecigzone narzady trawienne bolg, boli tez nasza gtowa. Nie odmawiaj sobie przyjemnosci, ale tez podejdz
do tego z rozwagg
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