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Swieta Bozego Narodzenia sg kulminacyjnym momentem kazdego
roku. Gtéwnie za sprawg spotkan w gronie bliskich nam oséb, dtugich
godzin spedzonych na rozmowach, zabawie i... jedzeniu. Zwykle
chcecie unikac¢ w gabinecie tematu zywienia w tym szczegdlnym dniu.
Tym razem chciatabym Wam pokazac¢, ze Wigilia moze spetniac normy
tradycji i jednoczesnie zasady diety przeciwzapalnej, czyli rowniez diety
proptodnosciowe.

Chciatabym by ten e-book byt dla Was inspiracjg do przygotowan
proptodnosciowych, Swigtecznych dan. By byto lekko, zdrowo, w mysl
zasad diety przeciwzapalnej, ale z zachowaniem tradydji Swigt Bozego
Narodzenia.

Swieta to doskonaly czas na kontynuacje wprowadzanych zmian

w sposobie zywienia. To kolejna okazja, by jes¢ zdrowo. Warto
delektowac sie jedzeniem - starac sie je$¢ mozliwie jak najwolniej,
doktadnie przezuwac kazdy kes, celebrowac ten czas. tatwiej
kontrolowa¢ wéwczas osrodek gtodu i sytosci, lepsze bedzie trawienie

i samopoczucie. Swigteczne jedzenie powinno sprawia¢ nam zaréwno
przyjemnosc, jak i korzysci prozdrowotne.

Do wyjatkowych okazji warto podchodzi¢ w spos6b wyjgtkowy.

mgr Patrizia Polanska-Drejer
dietetyk



Wigilia w stylu przeciwzapalnej
d lety érédZ|em ﬂomOI’Skiej Codziennie: petnoziarniste produkty

zbozowe, straczki, orzechy, oliwa

Codziennie: owoce

Rzadko: stodycze

Jedna z najlepiej przebadanych diet na sSwiecie
jest wtasnie dieta Srédziemnomorska. Przypisuje
sie jej dziatanie przeciwzapalne oraz jest
rekomendowana jako dieta proptodnosciowa.

Gléwne zasady diety Sr6dziemnomorskiej to:
bazowanie na pokarmach roslinnych:
petnoziarniste zboza, owoce (zwtaszcza jagodowe,
sezonowe, o ciemnym zabarwieniu skorki), warzywa
(w tym lisciaste, kapustne, warzywa o czerwonym,
zielonym, pomaranczowym zabarwieniu), nasiona
roslin straczkowych, orzechy, pestki,
spozycie oliwy z oliwek jako gtéwnego Zrodta
ttuszczu roslinnego,
wysokie/umiarkowane spozycie ryb (w tym ttuste
ryby morskie) i owocéw morza,
niskie spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego,
umiarkowane spozycie jaj oraz nabiatu.

Bazujac na tych zasadach stworzytam dla Was wigilijng

postac diety srédziemnomorskiej. Zapraszam do
Kilka razy w tygodniu:

lektury. ryby, owoce morza, dréb

Codziennie: warzywa

Rzadko: mieso czerwone

Codziennie lub kilka razy w tygodniu: nabiat



Warzywa na wigilijnym stole

Warzywa to podstawa - im bardziej kolorowo, tym wieksza réznorodnos¢ witamin i
mineratow.

Satatka jarzynowa

Dla zachowania wiekszej ilosci cennych sktadnikéw, najlepiej warzywa korzeniowe
ugotowac na parze w sposdéb al dente lub upiec w piekarniku (technika kulinarna
szczegoblnie polecana osobom z insulinoopornoscia). Dodatkowo, schtodzona
safatka jarzynowa ma mniejszy indeks glikemiczny (schtodzenie produktéw
skrobiowych zwieksza zawartos¢ skrobi opornej, rodzaju btonnika, spowalniajgcego
po positkowy wzrost cukru we krwi).

Groch z kapusta

Kapusta, cebula i czosnek to warzywa zawierajace glutation - silny antyoksydant
istotny w diecie przeciwzapalnej, proptodnosciowe]. Dodatkowo lepszy

efekt przeciwzapalny osiggniemy poprzez dodatek przypraw takich jak:
kurkuma, majeranek, lubczyk, estragon. Przyprawy i ziofa réwniez sg zrédtem
antyoksydantow.

Ryba po grecku

Z warzywami korzeniowymi i z dodatkiem passaty pomidorowej czy koncentratu
pomidorowego to tez danie o charakterze antyoksydacyjnym ze wzgledu na
sporg zawartosc likopenu (obrébka termicznie dziata tu na korzys¢ potencjatu
antyoksydacyjnego), szczegdlnie istotny dla poprawy jakosci nasienia.

Warto danie posypac obficie Swiezg natkg pietruszki (zrédto kwasu foliowego

i witaminy C).

Barszcz czerwony
Czysty (niezabielany, na zakwasie) lub zupa grzybowa niezabielana Smietang, a np.
mlekiem 2%. Warto posiekac Swiezg natke pietruszki i obficie posypac na talerzu.

Mozna dodatkowo wzbogaci¢ wigilijny stot o surowe warzywa jak: rukola, natka
pietruszki, kietki, pomidorki koktajlowe, papryka czerwona. Dostarczymy woéwczas
odpowiednio: kwasu foliowego, btonnika, antyoksydantow: betakaroten i likopen.
Szczegdlnie przy insulinoopornosci warto zadbac o surowe warzywa spowalniajgce

wzrost cukru we krwi po macznych wigilijnych daniach.




Owoce na wigilijny stot

Szczegdlnie drobne owoce jagodowe o wysokim potencjale antyoksydacyjnym -
mozna uzy¢ mrozonych malin/ truskawek/ boréwek/ jagdd i dodac na Swiezo jako
dodatek do ciast np. do sernika.

Owoce suszone (do ciast zastepujac czes¢ cukru) - zrédto btonnika, ale z umiarem
ze wzgledu na skoncentrowane Zrddto cukrow prostych.

Kompot z suszu: jesli zrobimy go bez dodatku cukru, miodu, a z dodatkiem
przypraw przeciwzapalnych (kardamon, imbir, goZdziki, cynamon) to bedzie wersja
niskokaloryczna i o wtasciwosciach prozdrowotnych.

Owoce cytrusowe (mandarynki, pomarancze) z gozdzikami.




Warzywa strgczkowe

Zrédio biatka roslinnego, btonnika, witamin i mineratéw. Na wigilijnym stole moga
pojawic sie jako $lgskie danie wigilijne zwane groch z kapusta.

Petnoziarniste produkty zbozowe

W potrawach wigilijnych najlepiej pod postacia: maki orkiszowej, petnoziarnistej,
maki z ptatkdw owsianych, zarodkéw pszennych. Charakteryzujg sie one niskim
indeksem glikemicznym i tadunkiem glikemicznym, wiec unikniemy gwattownych
skokdw cukru we krwi;

Petnoziarniste produkty zbozowe sg zrodtem cynku, ktéry wptywa na prawidtowe
cykle menstruacyjne oraz prawidtowy rozwdj jajnikdw, a u mezczyzn ma korzystny
wptyw na ilos¢ i jakos¢ nasienia. Cynk znajdziemy tez w orzechach, miesie i rybach.
Petnoziarniste produkty zbozowe na wigilijnym stole:

Krokiety

Najlepiej bez panierki, a odgrzewane na dobrej patelni grillowe]. Bazg masy
nalesnikowej moze by¢ maka petnoziarnista, orkiszowa lub mieszanka pszennej

i petnoziarnistej razowej lub pszennej ze zmielonymi ptatkami owsianymi. Moze to
by¢ réwniez dodatek zmielonych zarodkdw pszennych bogatych w antyoksydanty,
biatko roslinne i bfonnik do maki pszenne;j.

Pierogi z kapustg i grzybami

Tak jak w przypadku krokietéw - najlepiej jest miesza¢ maki albo ciasto wykonac

z maki orkiszowej, petnoziarnistej razowej. Unikajmy ponownego obsmazania

na patelni. Mozna je podgrzac¢ w piekarniku. Dodatkowo, zamiast masta, dzieki
ktéremu pierogi nie sklejajg sie ze soba, mozna uzy¢ niewielkich ilosci oliwy z oliwek
(uzyskamy dziatanie antyoksydacyjne).
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Stodkosci

Unikajmy ciast, ciasteczek kupnych oraz tych domowych, robionych na
margarynach twardych. To zrédfo ttuszczy trans, bardzo niekorzystnie
wptywajgcych na nasz organizm, w tym na ptodnosc. Make pszenng zndw mozemy
zamieni¢ na wczesniej wymienione sktadniki.

Nadmiar cukréw prostych przyczynia sie do zaostrzenia stanu zapalnego

w organizmie, stad tez najlepiej zachowac umiar w spozyciu ciast i deseréw

wigilijnych. Mozna tez cukier zastgpic ksylitolem lub erytrytolem, czes¢ cukru
mozna zastapi¢ owocami suszonymi lub swiezymi (np. pulpa z pomaranczy).

Kutia i makietki

To tez deser. | tu zamiast gotowej, kupnej masy makowej - lepiej zrobic taka
mase samemu. Mak to bogactwo wapnia, wiec jak najbardziej bedzie polecany,
ale uwaga na ilos¢ dodawanego miodu i owocdw suszonych -> to takze sg cukry
proste, ktorych powinno by¢ jak najmniej. Owoce suszone bronig sie dodatkowg
zawartoscig mineratow, witamin i btonnika, ale sprawdzajmy na opakowaniu skfad
bakalii, czy nie ma tam dodatku cukru, czy utwardzanych olei roslinnych.
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Orzechy, nasiona i oleje roslinne

Nasiona i orzechy sg zrodtem biatka roslinnego, btonnika oraz witamin i mineratow.
Warto je uwzglednia¢ do wigilijnych potraw jako dodatek do kutii, makietek, ciast.

Oliwa, olej rzepakowy, olej sezamowy, olej z pestek dyni, olej z orzecha
wtoskiego polecajg sie na Wigilie! To zrodta niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, wptywajgce korzystnie na parametry metaboliczne i hormonalne.
Oleje zawierajg wit. E, ktora jest silnym antyoksydantem.

Co zas tyczy sie olei w potrawach wigilijnych warto postawi¢ na oliwe z oliwek extra
virgin (ma wysoki potencjat antyoksydacyjny), a jesli smak nam nie do konca pasuje
w tym szczegdlnym dniu, to woéwczas sam olej rzepakowy tez bedzie ok. Zamiennie
dla majonezu w safatce jarzynowej mozna uzy¢ jogurtu greckiego z musztarda lub

do jogurtu naturalnego doda¢ majonez w stosunku 3:1.
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Ryby chude i ttuste ryby morskie

To podstawa wieczerzy 24 grudnia i istotna kwestia diety proptodnosciowej.
Biatko rybie sprzyja ptodnosci, dodatkowo ttuste gatunki ryb morskich

(toso$, halibut, ale i karp) to bogactwo kwaséw omega-3 dziatajgcych silnie
przeciwzapalnie. Odpowiadajg one rowniez za gospodarke hormonalng

i regulacje cykli menstruacyjnych, u mezczyzn dodatkowo zapobiegaja
stresowi oksydacyjnemu, ktéry wptywa na nieprawidtowg budowe plemnikdw.
Ryby to takze witaminy z grupy B — miedzy innymi B6 i B12 - niezbedne przy
hiperhomocysteinemii, wspotwystepujgcej czesto w nieptodnosci. Sg one takze
zrédtem cynku, koenzymu Q10 i selenu - wazne sktadniki w meskiej diecie na
poprawe jakosci nasienia. | tak wiec warto by na wigilijnym stole pojawity sie:

Karp

Lepiej pieczony, grillowany lub w galarecie niz smazony w panierce z maki
pszennej/butki tartej. Ewentualnie panierke tradycyjng mozna zamieni¢ na
wczesniej wspomniang mieszankg maki pszennej z zarodkami pszennymi lub make
ze zmielonych ptatkdw owsianych. Warto tu pamieta¢, iz panierka wchtania spore
ilosci thuszczu z patelni, a wiec zwieksza sie znacznie kalorycznos¢ potrawy a nie
trudno w tym dniu o dodatni bilans kaloryczny.

Inne ryby

Oprocz karpia na Wigilie moze sie pojawic¢ inna ryba jak np. dorsz pieczony

z duszonymi warzywami korzeniowymi i z dodatkiem koncentratu pomidorowego,
czy toso$/ halibut pieczony z dodatkiem natki pietruszki, imbiru i soku z cytryny.

* wspomniana wczesniej ryba po grecku z dodatkiem passaty pomidorowej to tez
danie o charakterze antyoksydacyjnym.




Sledzie

Zamiast sosu Smietanowo-majonezowego, obfitujgcego w nasycone kwasy
tluszczowe (zwiekszajace stan zapalny w organizmie), warto dodac¢ niewielkie ilosci
oleju rzepakowego lub oliwe z oliwek. SledZ to tlusta ryba morska obfitujgca

w omega-3, jedzona z o$¢mi bedzie zrodtem witaminy D3. Warto do marynaty

dodac przypraw o silnym potencjale antyoksydacyjnym - imbir, cynamon, gozdziki.

To podstawa diety proptodnosciowe).

Nabiat o Sredniej zawartosci ttuszczu

Produkty mleczne w diecie srédziemnomorskiej rowniez pojawiajg sie w 1-2

positkach w ciggu dnia. W wigilie pojawig sie one najczesciej w deserach i ciastach.

W kontekscie diety proptodnosciowej nie wybierajmy nabiatu niskottuszczowego
czy 0% ttuszczu. Jednakze jak we wszystkim nalezy zachowac¢ umiar.
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Uszka z kapustg i grzybami
(285 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji

Kapusta kiszona - 300g (3 niepetne szklanki)

Woda - 250 ml (szklanka)

Maka pszenna, typ 500 - 240g (niepetne 1,5 szklanki)
Maka orkiszowa petnoziarnista - 195g (szklanka i 4 tyzki)
Cebula - 50g (1/2 szt.)

Grzyby suszone - 20g (gars¢)

Oliwa z oliwek - 10ml (tyzka)

Kurkuma, ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol, pieprz

Sposob przygotowania:

Farsz:

Grzyby ugotowac do miekkosci i drobno skroic.

Drobno posiekac cebulke i poddusic.

Kapuste ugotowac pod przykryciem, az zmieknie, wycisngc z niej sok i drobno
poszatkowac.

Grzyby, kapuste i cebulke pofgczy¢, dodac lis¢ laurowy.

Doprawi¢ do smaku solg, kurkumg i pieprzem.

Ciasto:

Wymieszac sktadniki na ciasto (maka i sdl), porcjami dodawac wode,
az do uzyskania sprezystej konsystendji.

Odstawic ciasto na 15 minut pod przykryciem.

Cienko rozwatkowac i pokroi¢ na mate kwadraty o bokach okoto 5 cm.
Na kazdy kwadrat natozy¢ tyzeczke farszu i ztozy¢ w trojkat.
Jednakowe boki tréjkata sklei¢ ze sobg, aby powstaty uszka.

Gotowac je w osolonej wodzie, az do wypltyniecia uszek na powierzchnie.
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Barszcz czerwony do picia
(116 kcal/porcja)

Burak - 150g (1 szt.)

Olej rzepakowy - 5ml (tyzeczka)
Czosnek (zabek)

Ocet winny - 3ml (niecata tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Buraki wrzuci¢ do garnka, zala¢ woda. Dodac ocet, ziele angielskie, pieprz w kulkach
i liscie laurowe. Gotowac, az buraki zmiekng. Przyprawic solg i pieprzem. Przecedzic¢
przez sito.

Karp pieczony w folii
(98 kcal/porcja)

Karp, Swiezy - 50g
Oliwa z oliwek - 3m|
Czosnek, rozmaryn, pieprz, sél

Sposéb przygotowania:

1. Filet z karpia doktadnie umyc¢ i natrze¢ niewielka iloscig oliwy oraz przecisnietym
przez praske czosnkiem. Doprawi¢ pieprzem ziotowym i niewielkg iloscig soli.

2. Wiozy¢ do rekawa do pieczenia razem z gatagzkg rozmarynu (moze by¢ rozmaryn
suszony).

3. Piecw piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 20-30 minut.
Podawac na talerzu z plastrami cytryny, dodatkowo skropic.
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Orkiszowe pierogi z kapustg

| grzybami
(162 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Maka orkiszowa - 240g (niecate 2 szklanki)
Kapusta kiszona - 220g (2 szklanki)
Pieczarki - 100g (5 duzych szt.)
Cebula - 100g (1/2 szt.)
Olej rzepakowy - 10ml (tyzka)
Majeranek

Sposéb przygotowania:

1. Make wysypac na stét, dodac olej i cieptg wode (objetos¢ o potowe mniejszg niz
maki). Wyrobi¢ ciasto, gdy bedzie za twarde doda¢ wode, gdy za kleiste - maki.

2. Zagniecione ciasto odstawi¢ na chwile pod Sciereczka.

3. Kapuste ugotowac, z grzybami. Cebule poddusi¢ i wymieszac z kapusta.
Doprawi¢ farsz wedtug uznania.

4. Rozwatkowac ciasto, wycig¢ pierogi, natozyc farsz i doktadnie skleic.
Gotowac we wrzatku okoto 3 minuty od wyptyniecia.

Ryba po grecku
(262 kcal/porcja)

Przepis na 2 porcje

Por - 280g (2 cafe szt.)

Seler korzeniowy - 240g (mata szt.)

Dorsz Swiezy, filet bez skory - 200g (2 filety)
Passata pomidorowa - 200ml (3/4 szklanki)
Marchew - 90g (2 szt.)

Pietruszka korzen - 50g (mata szt.)
Pietruszka liscie - 12g (czubata tyzka)

Oliwa z oliwek - 12ml (tyzka)

Cynamon

Sposéb przygotowania:

1.

Wszystkie warzywa zetrze¢ na tarce. Przetozy¢ do garnka, zala¢ passata
i doprawic solg, pieprzem i cynamonem.

Dusi¢ do miekkosci, pod koniec dodajac oliwe.
Rybe upiec w piekarniku (w rekawie z dodatkiem soku z cytryny, lubczyku i soli).

W naczyniu przektadac¢ kolejno rybe, warzywa, rybe, warzywa. Na wierzch
obsypac natkg pietruszki.
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Kompot z suszu
(63 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Pomarancza - 200g (1 szt.)
Cytryna - 80g (1 szt.)
Jabtka suszone - 30g (3 plastry)
Sliwki bez pestek, suszone - 21g (3 szt.)
Morele suszone - 16g (2 szt.)
Figi suszone - 14g (1 szt.)
Cynamon

Sposéb przygotowania:

1. Suszone owoce optukac, odsaczycC i zala¢ przegotowang wodg. Odstawic
na 3-4 godziny.

2. Sparzy¢ pomarancze i cytryne, pokroic je w plastry. Dodac¢ do napeczniatych
owocow. Wrzuci¢ kore cynamonu i gozdziki.

3. Gotowac na matym ogniu okoto 25 minut, uwazajac, by owoce sie nie rozpadty.

Schtodzi¢ i przelac¢ do szklanej salaterki lub dzbanka.
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Satatka jarzynowa
(130 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Jogurt grecki - 250g (12,5 tyzki)
Seler korzeniowy - 200g (1/2 szt.)
Ogorek kiszony - 180g (3 szt.)
Ziemniaki - 140g (2,5 szt.)
Jaja kurze cate - 112g (2 szt.)
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 100g (3/4 szklanki)
Pietruszka, korzen - 100g (duza szt.)
Marchew - 90g (2 szt.)
Pietruszka, liscie - 24g (2 czubate tyzki)
Musztarda - 10g (tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

1. Marchew, pietruszke, seler, ziemniaki ugotowac na parze.

2. Ugotowac jajka.

3. Wszystkie sktadniki skroi¢ w drobng kostke.

4. Wymieszac z jogurtem, musztarda, pieprzem, niewielka iloscig soli, kurkuma.

Obficie posypac natka pietruszki.

Kapusta z grochem
(184 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji

Kapusta kiszona - 500g (4,5 szklanki)

Groch, nasiona suche - 240g (szklanka + 2 tyzki)
Cebula - 100g (1/2 szt.)

Grzyby suszone - 40g (2 garsci)

Olej rzepakowy - 10ml (tyzka)

Majeranek, kurkuma, pieprz czarny, kminek mielony

Sposéb przygotowania:

Optukac groch na sitku i namoczy¢ przez ok. 12 godzin. Nastepnie odcedzi¢
i zala¢ wodg ok. 2 cm powyzej powierzchni grochu. Gotowac ok. 30 minut
i odcedzic.

2. Namoczy¢ grzyby przez 2 godziny, odcedzi¢, dolac 1/2 litra wody i gotowac przez
30 minut. Odcedzi¢, ale nie pozbywac sie wody - zostawi¢ jg do gotowania
kapusty.

3. Pokroi¢ drobno grzyby.

4. Zeszkli¢ pokrojong drobno cebule. Dodac grzyby i dusi¢ razem ok. 3 minuty.

Odstawic.

5. Do garnka dodac¢ kapuste i wode z grzybdw. Dusi¢ pod przykryciem ok. 30 minut,

6.

7.

od czasu do czasu mieszajac.
Dodac groch, grzyby oraz kminek i gotowac razem ok. 15 minut.

W razie koniecznosci delikatnie podla¢ wodg. Doprawic solg, pieprzem,
majerankiem, kurkuma do smaku.
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Piernik marchewkowy
(154 kcal/porcja)

Przepis na 12 porcji

Maka owsiana petnoziarnista - 260g (niepetne 2 szklanki)
Marchew - 200g (2 duze szt.)

Mleko spozywcze 2% — 150ml (mniej niz 3/4 szklanki)
Jaja kurze - 112g (2 szt)

Miod pszczeli - 72g (3 tyzki)

Olej rzepakowy - 25ml (2,5 tyzki)

Kakao 16% proszek - 20g (2 tyzki)

Ksylitol - 14g (tyzka)

Karob, proszek do pieczenia

Sposéb przygotowania:

Ciasto:

Marchewke obrac i zetrze¢ na tarce z matymi oczkami.
Jajko zmiksowac w catosci do uzyskania puszystej konsystencji.

Doda¢ midd, make owsiang (zmielone w mtynku do mielenia kawy ptatki
owsiane), mleko, przyprawy oraz kakao. Miksowa¢ sktadniki razem.

Do gtadkiej masy dodac proszek do pieczenia, sode oraz marchewke.

Ciasto przela¢ do formy ,keksowki” wytozonej papierem do pieczenia lub uzy¢
formy silikonowej.

Piec w nagrzanym do 160 stopni piekarniku przez okoto 45 minut.

Polewa:

HowonN

W rondelku podgrzac lekko olej, dodac ksylitol, karob oraz 2 tyzki wody.
Mieszac sktadniki, az sie potgcza.
Dodawa¢ wody do osiggniecia jednolitej konsystencji.

Gotowy piernik polac cieptg polewa czekoladowa.
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Kutia
(278 kcal/porcja)

Przepis na 3 porcje
Napdj kokosowy bez cukru - 125ml (1/2 szklanki)
Pszenica, ziarno - 50g (3-4 tyzki)
Mak niebieski - 30g (3 tyzki)
Midd pszczeli - 24g (2 tyzki)
Morele suszone - 24g (2 tyzki)
Migdaty w pfatkach - 20g (2 tyzki)
Skérka pomaranczy - 20g (1 tyzka)
Orzechy wioskie - 20g (2 tyzki)
Zurawina suszona - 12g (tyzeczka)
Daktyle suszone - 10g (2 szt.)
Cynamon, ekstrakt waniliowy

Sposéb przygotowania:

1. Do ugotowanej pszenicy, doda¢ namoczone wczesniej (zalane wrzatkiem
i moczone przez 1-2 godziny) daktyle, morele, zurawine.

2. Mak wyptuka¢, zala¢ woda, zeby tylko lekko przykrywata mak i zagotowac.
Odla¢ wode i ponownie mak zala¢- tym razem mlekiem kokosowym.
Zagotowad, zmniejszy¢ ogien i gotowac na matym ogniu przez godzine.

Po tym czasie, mozna mase zmiksowac lub zmieli¢ w maszynce, ale nie jest
to konieczne.

3. Suszone, wymoczone owoce drobno posiekac. Orzechy i migdaty posiekac.

4. Wszystkie sktadniki potgczy¢, doprawi¢ wanilig i cynamonem, doda¢ miodu
i posypac skorkg pomaranczowa.

Swiagteczne serniki
(144 kcal/porcja)

Przepis na 6 porcji
Ser twarogowy pottiusty - 400g (13 plastrow)
Maliny mrozone - 250g (2 szklanki)
Jaja kurze - 56g (1 szt.)
Skrobia ziemniaczana - 50g (2 tyzki)
Cukier - 30g (3 tyzki)

Sposéb przygotowania:

1. Wszystko razem wymieszac (oprocz malin) i przetozy¢ do foremek do muffinek.
Piec okoto 30 minut.

2. Schiodzi¢ w lodéwce okoto 2 godzin i podac z musem z malin.
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Sledzie korzenne
(180 kcal/porcja)

Przepis na 4 porcje
Sledz - 200g (2 platy)
Olej rzepakowy/oliwa = 10ml (1 tyzka)
Cebula - 100g (1/2 szt.)
Musztarda - 20g (1 tyzka)
Sok cytrynowy, imbir mielony, kardamon, cynamon, ziele angielskie, gozdziki
(mielone), pieprz mielony, lis¢ laurowy, anyz mielony.

Sposéb przygotowania:

1. Sledzie moczy¢ w wodzie przez pare godzin. Osuszy¢ i pokroi¢ na mniejsze
czesci pod ukosem. Posypac pieprzem.

2. Cebulke pokroi¢ w pidrka.

3. Przygotowac zalewe: wymieszac olej z sokiem z cytryny, musztarda. Liscie
laurowe, ziele angielskie, anyz i gozdziki uprazy¢ na patelni. Dodac¢ do zalewy
przyprawy: cynamon, kardamon, ziele angielskie, imbir i gozdziki. Doprawic¢ solg
i pieprzem.

4. Uktadac sledzie w stoiku, naprzemiennie z cebulg. Dola¢ zalewe. Przy Sciankach
stoika utozyc liscie laurowe, a na wierzchu anyz. Pozostawi¢ w lodéwce pod
przykryciem na 2-3 dni.
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Dotgcz do nas

®®

Nasze kliniki:

Warszawa Mokotéw
ul. Rakowiecka 36
02-532 Warszawa

Poznan
ul. Baraniaka 88 E (bud. F/ Il p.)
61-131 Poznan

Warszawa Praga
Pl. Konesera 12 (bud. M)
03-736 Warszawa

Katowice
ul. Piotrowicka 83
40-724 Katowice

Wroctaw
ul. Dgbrowskiego 44
50-457 Wroctaw

Gdynia
ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)
81-364 Gdynia


https://www.facebook.com/Invimed/
https://www.instagram.com/kliniki_invimed/

