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Zdrowe swigteczne
przysmaki z warzyw

Boze Narodzenie to swieta, ktére powodujg, ze ciemne zimowe dni piekniejg | radosnie sie
rozswietlajg. Cichng spory, panuje zyczliwosc, na twarzach dorostych gosci usmiech, a na
dzieci pojawia sie napiecie przed nadejsciem swietego, ktory obdaruje je prezentem.

Boze Narodzenie zaczynamy 24 grudnia. Wspdlnie z catg rodzing siadamy do wigilii.
W kazdym domu wyglada ona inaczej, ale wiekszos$¢ przestrzega w tym dniu postu.
W pierwszy dzien swigt eksploduje szalenstwo miesnych potraw i wedlin.

Ale wcale tak nie musi by¢. Mozna przygotowac wiele potraw- zdrowych, bezmiesnych, jako

- A przekgske, sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacje dla catej rodziny. Istnieje wiele przepisow —ja

@su dla urozmaicenia diety. Dodam jeszcze, ze potrawy pomagajg schudnag¢, albo przynajmniej
nie powodujg odktadania sporej ilosci ttuszczu.



OBIAD:

-zapiekanka brokutowo-marchewkowa
-placki cukiniowe

-kotlety z cukini

-ryz kalafiorowy

-pieczona brukselka

-zapiekana cukinia z serem i pomidorami
-kotlety z wtoszczyzny

-jarzynki a’la flaczki

PRZEKASKI< SNIADANIA< KOLACJE:
-satatka z buraczkami

-pasztet z selera z pieczarkami

-paszteciki francuskie z farszem kapuscianym
-satatka z bul guru i warzyw
-satatka ziemniaczana

-satatka z ciecierzyca i brokutem
-satatka z awokado
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CIASTA:

-pierniczki ziemniaczane
-babki marchewkowe
-torcik marchewkowy

PIERNICZKI ZIEMNIACZANE
Sktadniki: 35 dag ziemniakow, jajko, 25 dag miodu, 15 dag cukru, 12,5 dag mas

45 dag masta, tyzeczka przyprawy do piernika, 1,5 tyzeczki kakao, tyzeczka sody, polewa
czekoladowa i lukier.

Make potacz z przyprawg, kakao, sodg. Ziemniaki obierz, ugotuj- uttucz je i ostudz. Miéd
podgrzewaj z cukrem do rozpuszczenia. Dodaj masto, ostudz. Jajko roztrzep, potacz z masg
modowag i ziemniakami, potem dodaj make. Zagniec ciasto, rozwatkuj na 1 cm, wytnij pierniczki,
utdéz na blaszce wyscielonej papierem. Piecz ok. 10 min w 175 stopniach C. Ozddb polewq i

lukrem.

. TORCIK MARCHEWKOWY
S8 Sktadniki:1 szklanka startej drobno marchewki (odsgczonej), 1 dojrzaty banan, 1 szklanka




Masa: 30 dag serka mascarpone, 1 szkl. smietany kremowki,
3 tyzki miodu , 0,5 cytryny

Jajka whbij do miski, zmiksuj z cukrem i olejem. Obrany banan zblenduj na puree.
Dodaj do jajek razem z marchewka i orzechami. Mgke wymieszaj z proszkiem,
sodg i przyprawg. Wsyp do ciasta i wymieszaj. Przetdz do tortownicy,

piecz 70 minut w 160 stopniach C. Ostudz i przekrdj na 2, 3 albo 4 blaty.
Smietane ubij, potacz z serkiem, miodem i sokiem z cytryny. Kremem przetdz blaty®
Mozna pola¢ stopiong czekolada.

JARZYNKI A’LA FLACZKI
Sktadniki: 1 kg warzyw: marchew, kalarepa, fasolka szparagowa, seler, por, kalafior, groszek, 5
dag masta, tyzka maki, troche smietany, sol, majeranek, pieprz, imbir, papryka w proszku, natka
pietruszki, 8 usmazonych nalesnikéw, starty zotty ser

Obrane warzywa pokroi¢ w stupki jak kluski, kalafior podzieli¢ na rézyczki, fasolke na 3 cm
kawatki. Warzywa ugotowa¢ w osolonej wodzie z dodatkiem ttuszczu. Miekkie, ale nie
rozgotowane warzywa podprawi¢ Smietang z mgkg, zagotowac. Doprawi¢ przyprawami i
wymieszac¢ z pokrajanymi w gruby makaron nalesnikami i natkg. Podawac posypane zoitym
serem.



SALATKA Z BULGURU | WARZYW
Sktadniku: 2 marchewki, zielona papryka, baktazan, czerwona cebula,
pot szklanki kaszy bul gur, 10 dag szpinaku, tyzka miodu, sdl, pieprz,
mieszanka przyprawy greckiej, olej i masto klarowane, natka pietruszKki -
Baktazan pokroj na grube plastry, posol i odstaw na 30 minut.
Potem zmyj wodg sél, osusz i pokrdj w kostke, przesmaz na oleju, popieprz.
Obrang marchew pokroj w cienkie stupki, przesmaz na masle 10 minut na wolnym ognie.
Dopraw solg, pieprzem, przyprawg grecka i smaz az zrobi sie ztocista. Cebule pokrdj w krgzki,

papryke w paski i przesmaz na patelni. Szpinak przesmaz na oleju. Dodaj baktazana, marchew,
papryke, cebule i ugotowana kasze. Wymieszaj i posyp natka.

RYZ KALAFIOROWY
__ Wystarczy zblendowac rozyczki kalafiora, nastepnie 2-5 minut wstawi¢ do mikrofalowki (czas
' zalezy od ilosci), aby otrzymac ,ryz” bez antyrakowych sktadnikéw odzywczych.



PIECZONA BRUKSELKA
Sktadniki: 300 g brukselki, 1,5 tyzki bufki tartej, natka pietruszki,
1 wycisniety zgbek czosnku, 0,5 otartej skorki cytryny, sol, pieprz,
2 tyzki oliwy, ewentualnie szynka pokrojona w paski

Obrang z zewnetrznych lisci brukselke wytozy¢ na posmarowang olejem
zaroodporne naczynie. Wymieszang butke, natke, czosnek, skorke

cytryny posyp brukselke. Dopraw sola i pieprzem. Mozesz posypac szynkg (dla tasuchow).
Piec w piekarniku ok. 10 minut w temperaturze 220 stopni C, az posypka sie zarumieni.

ZAPIEKANKA BROKULOWO- MARCHEWKOWA
Sktadniki: peczek brokutow, 5 marchewek, sél, pieprz, puszka kukurydzy, 3-4 trojkgcikdw serka topioneg
Smietankowego, gatka muszkatotowa, 20 dkg pestek stonecznika, 4 kromki petnoziarnistego pieczywa
tostowego, masto

Brokuty umyj, podziel na mate r6zyczki, todygi w niewielkie kawatki. Obrang marchew pokroj w ukosne plasterki,
kukurydze odsgcz. W osolonej wodzie ugotuj marchew, todygi selera- gotuj ok. 4 minuty. Dodaj rozyczki brokuta i
gotuj jeszcze 5 min. Wywar zachowaj. Serek zalej 1 szklankg wywaru, caty czas mieszajgc rozpus¢ na matym
ogniu- dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg. Pieczywo rozwatkuj w woreczku, stonecznik podpraz na
suchej patelni. Zaroodporng forme posmaruj mastem, utdéz brokuty, marchewki, kukurydze, polej sosem
_serowym. Na wierzchu utoz pieczywo tostowe, posyp pestkami stonecznika i wiérkami masta. Piecz 30 minut w
temperaturze 200 stopni C.

ZYCZE SMACZNEGO !!!! Opracowata: Beata Ludera




