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Skladniki

DLA CALEY RODZINY

_ . 1 kg burakow
6 MXM . 2 marchewki
' -~ o : . 1 pietruszka
. kawatek selera
WM | . 1 cebula
o 2 zagbki czosnku
- . sok z 1 cytryny
. 2-3 tyzeczki majeranku
. sOl, pieprz do smaku
. 2 litry wody \

Przygotowanie:

1. Obierz warzywa, pokroj buraki na plastry, a
pozostate warzywa na kawaiki.
2. Zalej je wodg, gotuj na matym ogniu okoto 40
minut, az wszystkie smaki sie potgczg.
3. Odcedz wywar, dopraw solg, pieprzem,
majerankiem i sokiem z cytryny.
4, Podawaj goracy.

Il Zamiast cukru uzyj odrobiny miodu lub stodkiego jabika do
zbalansowania smaku. !!



=DROWSZA WERSFA

Przygotowanie:

1. Zalej grzyby wrzgtkiem i odstaw na godzine.
Nastepnie je posiekaj.
2. Kapuste posiekaj, dodaj grzyby, podsmazong na
oliwie cebule i dus na matym ogniu przez 20 minut.

Dopraw solg i pieprzem.

3. Zagniec ciasto z maki, wody i soli. Rozwatkuj cienko,

wycinaj koétka.

4. Nakladaj farsz, zlepiaj pierogi. Gotuj w osolonej

wodzie przez 5-7 minut.

&

Skladniki na ciasto:

2 szklanki maki petnoziarnistej
1/2 szklanki gorgcej wody
szczypta soli

Farsz:
. 500 g kiszonej kapusty
. 100 g suszonych grzybow
C 1 cebula
. 1 tyzka oliwy
. sol, pieprz do smaku

Zamiast tradycyjnej maki wybierz mgke petnoziarnistg lub orkiszowg — doda btonnika i

sprawi, ze danie bedzie bardziej sycgce.



SDROWS=A WERSTA Skladniki:

4 filety sledziowe (matiasy)
zZ A &W ; 200 g jogurtu naturalnego
Sledze w

. s . 1 mata cebula
; yoyw-

WW _ . 1 tyzeczka musztardy
. sok z cytryny

. koperek do smaku

Przygotowanie:

1.  Sledzie wymocz w wodzie (ok. 2
godziny), osusz i pokroj na kawaiki.
2. Jogurt wymieszaj z musztardg, sokiem z
cytryny, posiekang cebulg i koperkiem.
3.  Potgcz Sledzie z sosem, odstaw do
lodéwki na kilka godzin, aby smaki sie

przegryzty.

&

Sledzie bedg delikatne, a sos lekki i aromatyczny.



Skiadniki:

MW M | . 300 g maku

PO KAWKI . 10 daktyli
e 2 tyzki miodu lub erytrytolu
C 2 tyzki rodzynek
e 2 lyzki posiekanych orzechéw
C skorka z pomaranczy
Przygotowanie: Clasto:
. 2 szklanki maki orkiszowej,
. 1 jajko,

1. Zagniec ciasto, odstaw na 30 minut do e
. 2 tyzki oleju kokosowego, w

lodowki. . 1/3 szklanki wody W
2.  Mak ugotuj, odcedz i zmiel. Dodaj | wy

posiekane daktyle, midd, orzechy,
rodzynki i skorke pomaranczows.
3. Rozwatkuj ciasto, wyt0z mase makowsg,
zwin w rulon. Piecz w 180°C przez 40-45
minut.

® K

Zamiast lukru posyp wierzch makowca ptatkami migdatowymi.



Skiadniki:

100 g suszonych jabtek

100 g suszonych sliwek

50 g suszonych moreli
kawatek kory cynamonu

be
Kompdl 3 s Vo
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NA TRAWIENIE

. 5 gozdzikéw
C skorka z 1 pomaranczy
C 2 litry wody

Przygotowanie:

1. Owoce optucz, wrzuc¢ do garnka z wodg.
2.  Dodaj cynamon, gozdziki i skorke
pomaranczowsy.
3. Gotuj na matym ogniu przez okoto 40
minut. Przed podaniem schtodz.

®&

Jesli lubisz stodsze napoje, dostédz kompot odrobing miodu lub erytrytolem.



Skiadniki:

Catatha

s . 4 ugotowane ziemniaki
Su amém j . 2 marchewki
MéWZW”v . 1 pietruszka

SARSYNOWA . 2 ogorki kiszone
. 1 mate jabtko

e 1/2 puszki zielonego groszku
. 200 g jogurtu naturalnego

C 1 tyzka musztardy

C sOl, pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Ugotowane warzywa i jabtko pokréj w
drobng kostke.
2. Dodaj groszek, ogorki i wymieszaj z
jogurtem i musztardg. Dopraw solg i
pieprzem.

©

Tradycyjna satatka jarzynowa w wersji light? Majonez zamien na mieszanke jogurtu
naturalnego z tyzka musztardy i odrobing oliwy.
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Niech stol swiateczny kusi pysznymi i zdrowymi potrawami, a
serce wypelni wdziecznose za to, co juz masz. W Nowym Roku
zycze Ci nowych inspiracji, energii i malych kroczkow w
kierunku lepszego jutra. Bo zaslugujesz na wszystko, co

najlepsze!

ZDROWYCH I WESOLYCH SWIAT!

Zdrowe swieta moga byc¢ rownie smaczne, a dzieki malym zmianom nie
obciaza Twojego organizmu.
Ktory przepis wyprobujesz? &




