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POTRAWY WIGILIINE. PRZEPISY NA SWIETA

Swieta Bozego Narodzenia to okres zwigzany z fradycjg, w tym
rowniez ze zwyczajami kulinarnymi. Pyszne i aromatyczne
pofrawy sqg czesto wyczekiwane przez caty rok. | to witasnie
w ten jeden, magiczny wieczor wigiliny mozemy cieszycC sie ich
smakiem w gronie rodziny.

Okres Swigt to jednak “ciezki” czas dla osdéb bedgcych na
diecie odchudzajgce] (w obawie przed przybraniem
dodatkowych kilogramow) lub diecie eliminacyjnej. W tym
drugim przypadku nalezy magdrze podejsc do
przygotowywanych positkow, poniewaz w innym wypadku
duze ilosci jedzenia i tuczgce sktadniki mogqg zaprowadzi¢ do
niestrawnosci, a nawet wywotac reakcje alergiczne, zwigzane
z nietolerancjq lub alergig na jakies sktadniki potraw.

Czy jednak mozina cieszy¢ sie smakiem swigtecznych potraw
bez wyrzutow sumienia? Jak polgczy¢ pyszne jedzenie
z racjonalng dietq lub nietolerancjq
jakiegos sktadnika?

Okazuje sie to tatwigjsze niz myslisz. Przygotowatam bowiem dla
Ciebie przepisy na swigteczne menu, ktére jest pyszne i zdrowe.
Skorzystajg z niego rdwniez osoby, ktdre stosujg diete
eliminacyjng. Sprawdz!

www.sylwiawitek.pl
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JAK JESC, BY NIE NABRWIC SIE
PROBLEMOW TRAWIENNYCH?

Jak sie okazuje, okres bozonarodzeniowy to bogactwo
wartosciowych sktadnikow odzywczych, na czele z rybami,
ktore stanowig zrodto unikatowych kwasow  ttuszczowych
omega-3 (o0 ich znaczeniu i korzystnym wptywie na nasz
organizm nie frzeba nikomu mowic, a co wiecej, popularne
w tym okresie ryby typu Sledz i karp dodatkowo dostarczajg
deficytowe] witaminy D).

Jesdli odpowiednio przyprawimy nasze potrawy fo mozemy
unikngc¢ niestrawnosci i przyspieszy¢ metabolizm, a nawet
wptyngc na potencjat antyoksydacyjny, poniewaz liczne
przyprawy, wykorzystywane do Swigtecznych potraw
posiadajg nie tylko walory smakowe, ale majg rowniez
wtasciwosci zdrowotne i lecznicze.

GOTOWE CIASTA Z CUKIERNI.
DLACZEGO NIE SA DOBRYM POMYSLEM NA SWIETA?

Niektdre osoby na okres swigteczny wolg kupi¢ gotowe desery
I wypieki w sklepach lub cukierniach. Nie jest to jednak dobry
pomyst, poniewaz takie produkty zawierajg duze ilosci
ulepszaczy smaku i innych substancji o negatywnym wptywie
na organizm. Zdecydowanie bardzie] polecam domowe
ciasta, ktdre nie sg trudne w przygotowaniu.

Mam nadzieje, ze skorzystasz z moich przepisow, ktore sg
sprawdzone i serdecznie je polecam :)

www.sylwiawitek.pl
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BAKALIE - MOC ZDROWIA NA SWIETA!

Bez nich Swieta nie pachniatyby tak pieknie. Trudno wyobrazi¢
sobie Boze Narodzenie bez ciast petnych bakali. Sg nie tylko
smaczne, ale i zdrowe. Zastosowanie ich w kuchni powoduje,
ze wartos¢ wypiekow wzrasta, z uwagi na zawarte w nich
witaminy i sktadniki mineralne. Nagjlepszym przyktadem jest
fradycyjna kutia, ktéra w swoim sktadzie zawiera superfood —
mak, ktory zapewnia odpowiedniq podaz wapnia, magnezu
i zelaza.

d MAKA W POTRAWACH SWIATECZNYCH

- JAKR STOSOWAG, BY WYPIEKI | POTRAWY BYLY ZDROWE?

Na wigilijnym stole gosci wiele mgcznych potraw. Aby nie byty
one ciezkostrawne warto uzywac magki petnoziarnistej,
orkiszowej lub gryczanej. Przygotowane z nigj pierogi, uszka
I inne potrawy bedqg mie¢ znacznie wyzszg wartos¢ odzywczq.

Osoby bedqgce na diecie redukcyjnej, ktdére nie chcg po
Swietach zmagac sie z nadprogramowymi kilogramami, mogg
sprobowac réznych dan, ale zumiarem i w odpowiedniegj ilosci.
Racjonalne podejscie do bozonarodzeniowe] konsumpcji oraz
zasada ‘“zdrowego rozsqgdku” pozwoli cieszyC sie smuktg
sylwetkg, nawet po Swietach. Dobrze nam zrobi réwniez
pojscie pieszo na pasterke, czy rodzinny spacer po wigilii, bo
kazda aktywnosc fizyczna jest dobra dla zdrowia.

www.sylwiawitek.pl



(ZAKWAS PRIYGOTOWAC
NA TYDZIEN PRZED WIGILIA)

LAKWAS

» 2 kg burakow

* 2 — 3 zabki czosnku (lub wiecej, jesli ktos
lubi mocno czosnkowy zapach i smak)

* |1 kromka domowego, zytniego chleba

* SOl himalgjska lub kamienna do smaku

Buraki myjemy, obieramy, kroimy w plasterki.
Obieramy czosnek i catosc wktadamy do duzego
stoja, zalewamy letnig, osolong do smaku wodag,
a na wierzch ktadziemy kromke chleba. $toj
zakrywamy gazg lub bawetniang scierkq i
odstawiamy w ciepte miejsce. Gotowy zakwas
wlewamy po 4 dniach do szklanej butelki lub
stoika i przechowujemy w lodowce.

USZK

Ciasto:

» | szklanka maki gryczanej

* 1/2 szklanki skrobi ziemniaczanej lub maki z tapioki
* | tyzka oleju dobrej jakosci lub oliwy z cliwek

2 tyzki Swiezo zmielonego siemienia Inianego

* 1 tyzka oleju kokosowego nierafinowanego

* 1/2 szklanki letniej wody

* SOl do smaku

I GRIYBAMI
I MAKI GRYCIZANE)

Na stolnice wysypujemy wszystkie sypkie sktadniki
i robimy wgtebienie na pozostate sktadniki,

z wyjatkiem wody. Zagniatamy ciasto,

a w zaleznoici od konsystencji dodajemy wody,
az do momentu dopdki ciasto nie bedzie sie kleito
do rgk. Nastepnie rozwatkowujemy ciasto

i wykrawamy kéteczka o wielkosci jakiej chcemy
miec uszka.

z uszkami z mgki gryczanej

BARSZCZ

= 20 dag suszonych grzybow
* Jakwas
* Woda

* Przyprawy do smaku: ziele angielskie, iS¢ laurowy

Grzyby gotujemy do miekkoici. Po ugotowaniu
odcedzamy i pozostawiamy do farszu. Wywar z
grzybow dolewamy do zakwasu, dodajemy ziele
ilisc i podgrzewamy na matym ogniu

Z przyprawami.

Uwaga: nie wolno go zagotowaé, bo straci kolor.

Farsz

* Grzyby, ktore wczesnie] zostaty ugotowane

* 1/2 kg kapusty kiszone] [UWAGA: Nie kwaszonej!
Najlepsza jest kapusta wiasne] produkcii)

+ | — 2 zgbki czosnku

= 2 srednie czerwone cebule

= 2 tyzki oliwy z oliwek

* 50l, pieprz, papryka stodka do smaku

Wczesnie] ugotowane do barszczu grzyby, kiszong
kapuste oraz cebule siekamy drobno na stolnicy.
Nastepnie dusimy na matym ogniu z czosnkiem

i oliwg z oliwek i przyprawiamy. Farsz ma by dosc
sypki.

www.sylwiawitek.pl



SWIATECZNE PIERNICZKI

miodowe

SKLADNIKI:

* 200 g ptynnego miodu * | tyzeczka proszku do pieczenia
* 200 g maki ryzowej * 1 76ttko
*5 g przyprawy do piemika e Szczypta soli

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki tgczymy ze sobg w misce. Najpierw mieszamy za pomocq tyzki,
a nastepnie wyrabiamy ciasto rekoma. Ugniatamy, az do momentu potgczenia sie
doktadnie sktadnikéw i utworzenia jednorodnego ciasta. Tak powstate ciasto,
wyktadamy na folie aluminiowq, a nastepnie lekko rozptaszczamy, aby lepigj sie
schtodzito.

Rozptaszczony kawatek ciasta owijamy doktadnie folig. Odstawiamy do loddwki na
24 godziny. Po schtodzeniu, ciasto matymi partiami rozwatkowujemy na stolnicy
(na wysokosc okoto 0,5 cm) i wycinamy dowolne ksztatty. Uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.

Pieczemy przez okoto 10 minut w 170 stopniach bez termoobiegu, w funkcji pieczenia
gora-dét. Pierniczki zaraz po upieczeniu sq twarde. Nalezy przechowywacd je
w szczelnie zamknietym pudetku z kilkoma plasterkami jabtka. Dzieki temu pierniczki
zrobiq sie miekkie, a na dodatek aromatyczne.

e g
g
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SKtLADNIKI:

* 2 §rednie cukinie (ok. 700 g) * 3 zgbki czosnku

* 1 szklanka lekko zmielonych ptatkdw jaglanych  « 1,5 tyzeczki soli himalajskiej
* 1/2 szklanki otrebéw gryczanych * 1,5 tyzeczki pieprzu

* 3 duze jajka * 2 tyzeczki curry

* 3 duze cebule

WYKONANIE:

Cukinie Scieramy na tarce na grubych oczkach i lekko posypujemy odrobing soli.
Cebule kroimy w kostke i wyciskamy do niej przez praske czosnek. Cebule i czosnek
podsmazamy na patelni z odrobing oleju.

Startg cukinie (ktorg wczesniej lekko osolilismy) odsqaczamy z nadmiaru wody. Mozna
to zrobi¢ wyciskajgc jg w rekach, ale warto pamietac, by pozostawic troszke ptynu
i nie wycisng< cukinii "na wiodr". Do cukinii dodajemy wszystkie pozostate sktadnik
i mieszamy rekami do chwili doktadnego potgczenia catosci. Przektadamy do
keksowki, wytozonej folig aluminiowq. Pieczemy w 190 stopniach przez okoto 50 — 60
minut. Po upieczeniu wyciggamy z blaszki i pozostawiamy do catkowitego
ostygniecia.

UWAGA: Mase przed wiozeniem do keksowki najlepie;
sprobowac i doprawic¢ do smaku. Po upieczeniu
pasztet przechowujemy w lodowce, owiniety
w folie aluminiowq. Mozna go podawac
zardwno na ciepto, jak i na

zimno jako dodatek.

www.sylwiawitek.pl
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SLEDZIE 7 OLEJEM LNIANYM

| pestkami dyni

SKtLADNIKI:

«Sledzie: ok. 5 - 6 ptatow

*2 duze cebule

2 tyzki miodu

« 5 ziaren ziela angielskiego

*2/3 szklanki oleju Inianego dobrej jakosci

*3 liscie laurowe

*2 tyzki soku z cytryny

* 2 tyzki musztardy dijon lub innej ostrej

» Garsc¢ swiezo skrojonej piefruszki (moze byc¢ tez mrozona)
* Prazone pestki z dyni

WYKONANIE:

Sledzie kroimy w mate kawatki, a cebule w prgzki.
Marynujemy w oleju, musztardzie z sokiem z cytryny
| przyprawami, pozostawic na caty dzien.

Przed kolacjg wigilijng wyciggamy na potmisek,
posypujemy pietruszkqg i podprazonymi

pestkami dyni.

www.sylwiawitek.pl



MAKOWIEC SWIATECINY
SKLADNIKI:

* 1,5 szklanki maku (dwukrotnie zmielonego przez maszynke do miesa)
* 1/2 szklanki ksylitolu, miodu lub innego stodziku
* 4 sredniej wielkosci jabtka
* 5 jajek
* 250 g masta, w temperaturze pokojowej
(lub w proporciji 150 g masta i 100 g oleju kokosowego)
* 150 g daktyli bez pestek (lub innych suszonych owocow,
np. moreli, Sliwek, mozna mieszac lub dodac¢ np. orzechy, skérke pomaranczowq itp.)
* | tyzeczka proszku do pieczenia
* 5 tyzek zmielonych migdatow
* 5 tyzek magki jaglanej lub innej np. kokosowej

WYKONANIE:

Mak zalewamy wrzgtkiem pod przykryciem i pozostawiamy do wystudzenia.
Nastepnie doktadnie odcedzamy. 76ttka ucieramy z mastem i ksylitolem na jednolitg
mase, a biatka ubijamy na sztywng piane. Jabtka obieramy, Scieramy na tarce
Z grubymi oczkami. Mgke, zmielone migdaty i proszek do pieczenia dodajemy do
jajecznej masy i delikatnie, doktadnie mieszamy. Nastepnie dodajemy starte jabtka
i zmielony mak. Na koncu dodajemy ubitg piane i delikatnie mieszamy. Wylewamy na
blache (moze by¢ tortownica) wytozong wczesniej papierem do pieczenia
i pieczemy w temperaturze 175 stopni C przez okoto 50 minut.

Polewa

* | tabliczka czekolady min. 70%
(moze byc np. z nutg pomaranczy, ktora nada dodatkowo smak)

e 2 — 3 tyzki mleka

Rozpuszczamy czekolade z miekiem i wylewamy
gotowa mase na wystudzony makowiec.
Mozna przyozdobic¢ ptatkami migdatowymi.

www.sylwiawitek.pl




SKLADNIKI:

5 -6 ziemniakdw
* 6 — 7 Srednich marchewek

* | puszka groszku konserwowego

* 6 0gorkow kiszonych
*] por

] m{]‘]'\/’ seler (uwaga alergicy - mozna go omingé!)

* | pietruszka (korzen)

» Garsc natki pietruszki (opcjonalnie)

WYKONANIE:

SAI:ATI(A IAHZY N IIWA

bez gotowania, w wersji dla wegan

MAJONEZ Z KALAFIORA

DO SALATKI W WERSJI WEGE

* 1 maty kalafior

» 2 tyiki musztardy np. sarepskigj
» 12 tyzek oleju dobrej jakosci

* 50l, pieprz do smaku

Kalafior gotujemy do migkkosci, a potem
studzimy. Nastepnie blendujemy z olejem,
musztardg oraz przyprawami na bardzo
gtadkg mase. Mozna przechowywad w
lodowce 2 - 3 dni, gdzie sprawdzi sie jako
pyszny dodatek do innych swigtecznych
potraw. Porcja z 1 kalafiora to ok. 0,5 |
majonezu.

Warzywa (oprocz ziemniakow) obieramy ze skorki i kroimy
w bardzo drobng kosteczke. Ziemniaki pieczemy

w mundurkach w piekarniku w temperaturze 180 stopni.
Po upieczeniu obieramy i kroimy w drobng kostke.

Pora kroimy i sparzamy wrzatkiem. Wszystkie pozostate

sktadniki mieszamy ze sobgq,

dodajgc majonez | przyprawy.

www.sylwiawitek.pl



FIT KOKOSANKI SWIRTECZNE

SKLADNIKI:

* 1/3 szklanki migkkiego, niesolonego masta * 2 tyzeczki dobrej jakosci soku

* 1/2 kostki (115 g) miekkiego serka pomaranczowego
Smietankowego * 1 i 1/4 szklanki mgki orkiszowej

* 3/4 szklanki cukru * 2 tyzeczki proszku do pieczenia

] z0ttko * 1/2 tyzeczki skrobi kukurydzianej

* 2 tyzeczki ekstraktu migdatowego * 1/4 tyzeczki soli

* | tyzeczka czystego ekstraktu waniliowego * 5 szklanek stodzonych,
rozdrobnionych ptatkow kokosowych

WYKONANIE:

Ucieramy masto, Smietane i cukier w mikserze, do uzyskania gtadkiej
I lekkie] konsystencji. W osobnym naczyniu mieszamy make, proszek do
pieczenia, skrobie i sol. Dodajemy zottko, ekstrakt z migdatow, ekstrakt
waniliowy i sok pomaranczowy. Mieszamy. Nastepnie dodajemy suche
sktadniki z mgkg i ponownie doktadnie mieszamy.

Przykrywamy ciasto i wktadamy do lodéwki na 1 — 2 godziny.
Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni C.

Umieszczamy ptatki kokosowe w miseczce. Z ciasta formujemy
mate kulki i obtaczamy je w kokosie. Uktadamy
na formie wytozonej papierem.

Pieczemy ok. 2 =11 min.

www.sylwiawitek.pl



Z bakaliami

SKLADNIKI:

* | kg ulubionych suszonych owocow (np. zurawiny lub Sliwek)
* 3 szklanki swiezo wycisnietego soku pomaranczowego
*2/3 szklanki rumu
* 450 g mgki pszennej zmieszanej z szczyptq soli
I 2 tyzeczkami proszku do pieczenia
* 1 szklanka blanszowanych migdatdow do dekoraciji

WYKONANIE:

W duzej misce tgczymy suszone owoce, sok pomaranczowy i alkohol.
Przykrywamy i pozostawiamy do namoczenia przez noc. Rozgrzewamy
piekarnik do 150 stopni C i przygotowujemy tortownice o srednicy 22 cm.
Doktadnie mieszamy mgke z namoczonymi owocami.

Wyktadamy ciasto do formy i zdobimy migdatami. Pieczemy 2,5 godziny.
Wyjmujemy i pozostawiamy do ostygniecia.

www.sylwiawitek.pl
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fradycyjna

SKLADNIKI:

* 3 ziemniaki

| pietruszka

3 jajka

] cebula

1 i1/2 szklanki marchewki i groszku
200 g jogurtu naturalnego

* 1/2 tyzeczki Swiezo startego chrzanu
* 1/2 tyzeczki Swiezo startego imbiru

WYKONANIE:

Ziemniaki i pietruszke myjemy i gotujemy. Warzywa studzimy,
obieramy i kroimy w kostke. Jajka gotujemy na twardo i kroimy
w kostke. Marchew i groszek sparzamy wrzgtkiem.

Wszystkie sktadniki mieszamy w duzej misce.

Jogurt tqczymy z chrzanem i imbirem.

Doprawiamy do smaku pieprzem

| mieszamy z resztqg sktadnikow.

www.sylwiawi’re k.pl



petnoziarniste  (ok. 20sztuk)

SKLADNIKI:

Farsz:

* | kostka $wiezego twarogu
dobrej jakosci

* 4 ziemniaki

* ] cebula

* | tyzka oliwy z oliwek
wysokiej jakosci

*Pieprz i s6l do smaku

Farsz

Ziemniaki obieramy, gotujemy
i ugniatamy. Kiedy ostygng dodajemy
do nich twardg i cebule, pokrojong
w kostke | podsmazong na ftyzce
oliwy. Cato$¢ mieszamy, doprawiamy
solg i pieprzem.

Farsz naktadamy tyzeczkg do
wycietych z ciasta két, a nastepnie
doktadnie kleimy, formujgc pierogi.
Boki mozna zagniesc widelcem.,

W duzym gamku gotujemy wode,
wrzucamy pierogi i gotujemy do
czasu wyptyniecia.

Ciasto

* | szklanka magki orkiszowej

* | szkloanka magki pszennej
petnoziaristej

*3/4 szklanki gorgcej wody

*2 tyzki dobrej jakosci oliwy z oliwek

Ciasto

Magke przesiewamy, dodajemy
do niej 2 tyzki oliwy i wode,
a potem intensywnie wyrabiamy
ciasto (powinno byc¢ sprezyste).
Owijamy je w Sciereczke

I pozostawiamy na ok. 15 minut.
Dzielimy na mniejsze porcje,
szklankg

watkujemy cienko i
wykrawamy kotka.

www.sylwiawitek.pl



jogurtowo-cytrusowym

SKLADNIKI:

* | maty pstrgg wypatroszony (ok. 200 g) 4 tyzki jogurtu naturalinego

* | todyga selera naciowego * 2 tyzki soku z pomaranczy

* | gatgzka rozmarynu * | tyzka soku z cytryny

* 1 /2 marchewki * | tyzeczka oliwy z oliwek

¢ | plaster pomarahczy * 1/2 tyzeczki miodu naturalnego
2 plastry cytryny SAl, pieprz swiezo mielony

lub pieprz cytrynowy do smaku

WYKONANIE:

Pstrgga myjemy, osuszamy, usuwamy tuski. Marchewke i seler myjemy,
osuszamy i kroimy w stupki. Warzywa podsmazamy na oliwie przez 5 min.
Pstrgga oprészamy przyprawami z wszystkich stron, a do Ssrodka
wktadamy plaster pomaranczy i dwa plastry cytryny oraz gatqzke
rozmarynu. Rybe pieczmy w 220 stopniach przez ok. 30 min.

Jogurt mieszamy z sokiem z pomaranczy
I cytryny oraz miodem. Podajemy
Z usmazonym selerem

i marchewka.

www.sylwiawitek.pl



SZARLOTKA

Z nutg pomaranczy

SPOD

= 1/2 szklanki daktyli zalanych wrzgtkiem

» 1/2 szklanki sliwek wedzonych

* 3 garsci mieszanki orzechow lub np. wtoskich

* | tyzka rozpuszczonego oleju kokosowego Virgin
» 2/3 szklanki ptatkow owsianych

Wszystko mielimy na jednolitg mase.
Nattuszczamy forme od tortownicy | wyktadamy
papierem do pieczenia. Wyktadamy mase.
Pieczmy ck. 40 min w 180 stopniach C.

CIASTO NA WIERZCHU

= 1/3 kostki zimnego masta
» 2/3 szklanki maki
= szczypta cukru lub ksylitolu — do smaku

Lagniatamy ciasto i formujemy wateczki.
Uktadamy na wczesnigj przygotowanej masie

jabtkowej. Pieczemy tylko do momentu

zarumienienia ciasta na wierzchu ok. 30 min.
(w temperaturze 180 stopni C).

MASA JABLKOWA

* 1/2 kg jabtek (nagjlepiej szarej renety)

* 3 — 4 tyzki ksylitolu

* 2 -3 tyzeczki cynamonu

* |1 galaretka pomaranczowa

= 2 tyzeczki skorki pomaranczowej
kandyzowanej lub swiezo startej z pomaranczy

Jabtka scieramy na grubej tarce. Dodajemy
cukier i dusimy na matym ogniu, pod przykryciem
okoto 15 minut, od czasu do czasu mieszajgc. Na
koncu dodajemy cynamon. Jesli jabtka puszczg
duio scku nalezy odcedzic jego nadmiar (zalezy
od rodzcju jabtek). Nc:s’repme wsypujemy
galaretke | dobrze mieszamy.

Lanim wytozymy mase na spod, nalezy oproszyc
go butkqg tartg

Po upieczeniuv moina posypaé kakao.

www.sylwiawitek.pl
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A Ty, co pieczesz na Swieta?

Jesli szukasz nowych przepisow, skorzystaj z tych,
ktore znajdziesz wyzej. Przygotowane z nich
dania sqg nie tylko pyszne, ale i zdrowe.
Sama, na co dzien i od Swieta korzystam
z nich, arodzina i przyjaciele, ktorzy majqg
okazje zajadac te pysznosci
sq bardzo zadowoleni :)
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