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Ten e-book powstat by zainspirowac
- \ ) Cie do spedzenia tych Swigt troche inacze;j.

Znajdziesz tu przepisy z bloga =
/ Beaty i Igora Gratkowskich,
yr @ . .
praktykulinarni.com

praktykulinarni

przepis to tylko inspiracja

Wybratam dla Was przepisy peine
tradycyjnych smakow,
jak i te, ktore mogg wprowadzic
lekki powiew SwiezoSci w pierwszy
lub drugi dzien Swigt. &

A moze zainspirujesz si¢ do przygotowania/\
czegos innego z przepisow z ich bloga? ( \
Goraco zachecam to odwiedzenia \

praktykulinarni.com \ \

\



https://praktykulinarni.com/
https://praktykulinarni.com/
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'Nie, nie martw si¢ w tym ebooku nie znajdziesz .
porad o tym jak nie przytyé w §wieta. -~

Wrecz przeciwnie.

Chcialabym abys przez te 3 dni wreszcie
mogl/mogla zasmakowac
Swigtecznych potraw.

Zachecam aby tym razem,
zamiast na dodatkowych kilogramach, ..
skupic sie
na smaku, zapachu i teksturze /\\
( \

Swigtecznych potraw.

Spedz te Swieta z bliskimi na cudownych\ \
rozmowach i ciesz si¢ spokojem. \;




3 dni

1% dni roku.



Dobry plan

to podstawa!

Pomysl, ktore potrawy Swigteczne
s Twoimi ulubionymi i ktore chcesz
zjes$¢ ciagu tych trzech dni. Okresl
ilos¢ ktora realnie chcesz zjes¢.
Pamietaj, ze nie musisz sprobowac
wszystkiego jednego dnia.

Jesli to mozliwe, nie po§¢é w dniu
Wigilii. Twoj zolagdek ma swojg
pojemnosc¢ i nie zmiesci wszystkich
Swigtecznych potraw na raz.

Dlatego tak wazny jest punkt nr 1.
Zawrzyj ze soba umowe i zrealizujg ja
w ciggu tych trzech dni.

3 posilki zamiast standardowych 5.
Ta ilos¢ jest wystarczajaca by pokry¢
Twoje zapotrzebowanie w ciggu dnia,
bez obaw o znaczne przekroczenie
Twojego bilansu kalorycznego.

Nie podjadaj miedzy tymi positkami
a zobaczysz, ze Twoje samopoczucie
bedzie o wiele lepsze.




Co dalej?

Nie siedz caly czas przy stole.

Prosta zasada, ktora pozwoli nie tylko
na rozprostowanie nog, ale tez
pomoze trawieniu. Twoje jelita nie
lubig pozycji siedzgcej, ktora utrudnia
perystaltyke jelit i moze prowadzic¢

do zaprac. Odejdz od stotu, posprzataj,
poczytaj ksigzke.

Idz na spacer.

Nie po to by spali¢ kalorie ale po to by
odejs¢ od stotu, pozwoli¢ odpoczac
uktadowi trawiennemu od jedzenia.
Dostarczysz sobie troche tlenu.

To najlepszy sposob by poprawic
trawienie. Zaplanuj jaka aktywnosc¢
mozesz wykonac¢ w razie niepogody.

Pij wode i ziola.

Picie wody pozwoli Ci nie tylko

w trawieniu ale tez w przesuwaniu
tresci pokarmowe;.

Czujesz si¢ ciezko?

Siegnij po takie ziota jak: kminek,
rumianek, koper wtoski czy mieta.




Co jeszcze
moze pomoc?

Jedz warzywa.

[ staraj sie by to nie byla tylko satatka
Z majonezem ;)

Btonnik zawarty w warzywach

nie tylko da Ci uczucie pelnosci

ale ulatwi trawienie, jesli tylko
zadbasz o punkt 6.

Ciasta i inne slodkosci jedz
maksymalnie do 15 minut po gtownym
positku.
1.Zjesz ich mniej niz Ci si¢ wydaje.
2.Nie spowodujesz skoku
cukrowego, ktory moze dac Ci
pozorne uczucie ponownego
glodu.

Nie jedz slodkiego do kawy lub
gorzkiej herbaty.

Dlaczego? Smak gorzki spowoduje,

ze zjesz wiecej stodkich produktow.
Kofeina zmienia sposob postrzegania
smakow. Ponadto wplywa na kubki
smakowe (obniza zdolnosc¢
rozpoznawania stodkiego smaku)

i powoduje, ze jedzenie i napoje, ktore
spozywamy pozniej, moga wydawac
sie mniej stodkie.



https://portal.abczdrowie.pl/uzaleznienie-od-kofeiny

Co jeszcze

moze pomaoc?

Pomysl jak wygladalby Twoj idealny
Swigteczny dzien.

Moze to by¢ plan na te swieta lub
kolejne okazje. Na przyktad: W wigilie
dzien zaczne od pozywnego Sniadania,
przygotuje reszte potraw
Swigtecznych, znajde czas na 15-20
min spaceru. Na wigilii zjem 5
pierogow, barszcz i kawatek sernika.

Wyciagnij wnioski.

Co jesli Twoj plan sie nie uda?

Nic nie szkodzi, zycie toczy sie dale;j.
Podejdz jednak krytycznie do swoich
zalozen. Moze to byly zbyt ambitne
plany? Moze ulegles pokusie bo
jeszcze nie masz w sobie na tyle
asertywnosci? Stworz plan na kolejne
okazje - wyjazdy, Swieta.

Zadbaj o swoja diete miedzy
Swietami.

To wiasnie ten okres jest
najwazniejszy. To tu nastepuje ubytek
wagi, realizuja sie Twoje cele.

Nie od Nowego Roku,

nie od poniedziatku.

To wiasnie ten czas miedzy Swietami
jest najwazniejszy.

Pamietaj, ze w Twoim zyciu jest
miejsce na wszystkie potrawy ale

w odpowiednich iloSciach.



Koniec gadania!

Czas na przepisy!

Jak mawia Beata, tworczyni bloga:
“przepis to tylko inspiracja”.
Dlatego w ten sam sposoOb potraktuj propozycije,
ktore znajdziesz w tym ebooku.
Jesli szukasz innych smakow,
goraco zachecam do odwiedzenia bloga Beaty i Igora.

Jestem przekonana, ze znajdziesz tam znakomite potrawy.

Wystarczy, ze klikniesz w nazwe przepisu

lub wejdziesz na www.praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/

Skladniki:

6 porcji
Przygotowanie: 1-2 godziny
Gotowanie: 2 godziny
Porcja: 256 kcal

Uszka do barszczu: Barszcz czerwony:

Suszone grzyby 60 g Zakwas 1 litr

Cebula srednia 1 szt Wtoszczyzna

Tarta butka 2 tyzki Woda 1,5 litra

Sol i pieprz Suszone grzyby 6-7 kawatkow
Olej 1tyzka Czosnek 1 zgbek

Maka 200 g Majeranek suszony 1 tyzeczka
Jajko 1 szt LiS¢ laurowy 1 szt

Ciepta woda Y2 szklanki Kilka ziaren pieprzu

Ziele angielskie 2 szt
Sol, Cukier, Pieprz
Natka pietruszki


https://praktykulinarni.com/barszcz-czerwony-z-uszkami/

Przygotowanie

1. Grzyby zalej ciepta wodg, odstaw na 2-3 godziny. Cebule posiekaj,
podsmaz na oleju, dodaj grzyby, przesmaz, zmiel w maszynce
do miesa, dodaj tartg butke, przypraw sola i pieprzem.

2.Make potacz z jajkiem, dodaj cieptg wode i szczypte soli, zagnie¢
ciasto. Rozwatkuj na posypanej mgkg stolnicy, wytnij kwadraty o boku
ok. 3cm, na kazdy naloz farsz i zt0z. Zlep brzegi pierozka, a nastepnie
potacz rogi trojkata i sklej je ze soba. Wrzucaj partiami na osolony
wrzatek. Kiedy uszka wyptyng na powierzchni¢ wyjmij je ostroznie
tyzka cedzakowgq. Uszka oczywiScie warto przygotowac wczesniej
i zamrozi¢ (niegotowane).

3.Przygotuyj barszcz czerwony. Wloszczyzne obierz, wrzu¢ do garnka,
zalej wodg, dodaj grzyby, pokrojony czosnek, liS¢, ziele, pieprz w
ziarnach i majeranek, gotuj przez godzine. Wywar przecedz, dodaj
zakwas, przypraw do smaku cukrem i solg, gotuj jeszcze 10 minut.
Uwazaj, zeby nie zagotowac barszczu, bo straci swoj rubinowy kolor.

Podawaj z uszkami, posiekang natka i Swiezo mielonym pieprzem.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/barszcz-czerwony-z-uszkami/
https://praktykulinarni.com/barszcz-czerwony-z-uszkami/

Skiadniki:

6 porcji

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie: 35 minut

Porcja: 346 kcal

Ziemniaki Srednie 8 szt.

Buraki srednie (gotowane) 6-7 szt.
Wloszczyzna (mrozona) 200 g
Szalotka 1 szt.

Czosnek 2 zgbki

Oliwa 4 tyzki

Ziele angielskie 2 szt.

LiS¢ laurowy 1 szt.

Woda lub bulion warzywny 1,8 litra
Ocet balsamiczny 1-2 tyzki
Smietana 12 proc. 2-3 tyzki

Do podania pesto z natki:

Natka bardzo drobno posiekana
4-5 tyzek

Oliwa 3 tyzki

Czosnek maly zgbek 1 szt.

oraz

Orzechy wloskie posiekane

1,5 tyzki

Czarnuszka 2 tyzeczki

Swiezo mielony pieprz


https://praktykulinarni.com/krem-z-burakow-z-pesto-z-natki-barszcz-zabielany-zupa-krem-z-buraczkow/

Przygotowanie

Przygotuj pesto: natke wymieszaj z przeciSnietym przez praske
czosnkiem i oliwg. Mozesz tez wszystkie sktadniki rozdrobni¢
w malakserze.

Ziemniaki obierz, pokrodj na niewielkie kawatki. Podobnie potnij
buraki, z grubsza posiekaj cebule i czosnek.

Do duzego garnka wlej oliwe, wrzu¢ ziemniaki, szalotke i czosnek,
smaz przez 4 minuty, czesto mieszajgc. Dodaj wloszczyzne,

po 2 minutach buraki. Smaz jeszcze 4 minuty.

Wlej wode (lub bulion), posdl troche, dodaj ziele i lis¢. Gotuyj

do miekkosci, przez ok. 25 minut. Dodaj ocet.

Przetdz do blendera (usun lis¢ i ziele), dodaj Smietane, zmiksuj,
przelej do talerzy lub misek. Udekoruj pesto, pokruszonymi

orzechami i czarnuszkg, oprosz pieprzem.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/krem-z-burakow-z-pesto-z-natki-barszcz-zabielany-zupa-krem-z-buraczkow/
https://praktykulinarni.com/krem-z-burakow-z-pesto-z-natki-barszcz-zabielany-zupa-krem-z-buraczkow/

Skladniki:

4 porcje
Przegotowanie: 10 minut
Gotowanie: 40 minut
Porcja: 321 kcal

Dorsz (poledwica) 300 g Lis¢ laurowy 1-2 szt.
Czerwona fasola 1 puszka ok. 240 g Jarmuz 150 g

Ziemniaki 600 g Koperek 2 tyzki posiekanego
Marchew 2 szt. Sok z cytryny do smaku

Por 1 szt. SOl morska

Czosnek 2-3 zgbki Pieprz

Oliwa 3 tyzki


https://praktykulinarni.com/zupa-rybna-z-dorszem-jarmuzem-i-czerwona-fasola/

Przygotowanie

1.Ziemniaki obierz, pokroéj na kawatki, pora i marchew na plastry,
posiekaj czosnek. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do garnka, wlej oliwe,
smaz przez 6-7 minut czesto mieszajac.

2.Wlej 1,6 litra wody, wrzuc liScie laurowe, posol odrobing.
Gotuj przez 30 minut.

3.Dodaj optukang fasole, jarmuz i pokrojonego na kawatki dorsza.
Gotuj jeszcze 8-10 minut. Zdejmij z palnika, dodaj koperek, przypraw

do smaku sokiem z cytryny i pieprzem.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/zupa-rybna-z-dorszem-jarmuzem-i-czerwona-fasola/
https://praktykulinarni.com/zupa-rybna-z-dorszem-jarmuzem-i-czerwona-fasola/

Skladniki:

4 porcje
Przygotowanie: 10 minut
Porcja: 213 kcal

Filety z pstraga wedzonego 250 g Majonez (najlepiej domowy)
Suszone pomidory 5-6 szt. 1 czubata tyzka

Kapary 2 tyzeczki Czosnek 1 zgbek

Szalotka nieduza 1 szt. Jogurt grecki 1 czubata tyzka

Swiezo mielony pieprz
Szczypior

2 tyzeczki posiekanego


https://praktykulinarni.com/majonez-domowy-bez-surowych-jajek/
https://praktykulinarni.com/pasta-z-pstraga-z-suszonymi-pomidorami/

Przygotowanie

1.Rybe rozgnie¢ widelcem. Dodaj drobno pokrojone suszone pomidory,
kapary, posiekang szalotke i szczypior.
2.Majonez polacz z jogurtem i przecisSnietym przez praske czosnkiem.

Dodaj do pstraga, przypraw pieprzem, wymieszaj.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/pasta-z-pstraga-z-suszonymi-pomidorami/
https://praktykulinarni.com/pasta-z-pstraga-z-suszonymi-pomidorami/

Skladniki:

8 porcji
Przygotowanie: 15 minut plus tezenie 4-5 godzin
Gotowanie: 2 godziny
Porcja: 224 kcal

Marchew $rednia 3 szt. Zielony groszek (mrozony) 300 g
Pietruszka duza 1 szt. Zelatyna 6-7 tyzeczek

Por 1 szt. Cytryna %2 szt.

Kawatek selera Chrzan 4 tyzeczki

Lis¢ laurowy 2 szt. Gesty jogurt lub serek kremowy
Ziele angielskie 2-3 szt. kanapkowy 100 g

Filet z tososia 800 g Swiezo mielony pieprz

Jajko M 4 szt. Sol

Ocet z biatego wina lub ryzowy 1-2 tyzki

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/losos-w-galarecie-jak-zrobic-galarete-z-lososia-galareta-z-ryby-nie-tylko-na-swieta/
https://praktykulinarni.com/losos-w-galarecie-jak-zrobic-galarete-z-lososia-galareta-z-ryby-nie-tylko-na-swieta/

Przygotowanie

1.Warzywa obierz. Do garnka wlej 3 litry zimnej wody, wrzu¢ 2 marchewki,
pietruszke, seler, por, ziele angielskie i li$¢ laurowy. Dodaj ptaska tyzke soli.

Gotuyj przez 2 godziny, pod cze$ciowym przykryciem. Nie uzupeiniaj wody w
trakcie gotowania, chyba ze znaczaco odparuje. Po ugotowaniu powinno zostac ok.
2 litréw bulionu.

2.7 Yososia usun skore i ewentualne o$ci. Pokroj na porcje. Groszek zalej ciepta wodg
i odstaw na 4-5 minut, odcedz. Jajka ugotuj, obierz. Ostatnig marchewke potnij
obieraczka na cienkie dlugie paski.

3.Z wywaru wyjmij ugotowane warzywa (wykorzystasz je do satatki jarzynowej),

wrzu¢ paski marchewki i blanszuj przez 3 minuty. Przet6z do kokilek, a do bulionu
wtoz kawalki ryby. Gotuj na wolnym ogniu przez 6-10 minut, zaleznie od wielkosci
kawatkow.

4. W tym czasie do kokilek z marchewkg dodaj groszek i potowke jajka. Dot6z po
kawatku ryby.

5.Do bulionu wsyp zelatyne, wymieszaj, przypraw octem. Odstaw na kilka minut
do przestudzenia, potem przelej do kokilek. Wystudz, wstaw do lodowki na kilka
godzin.

6.Galarete podawaj z kremem chrzanowym - chrzan wymieszaj z jogurtem

albo kremowym serkiem, pieprzem i tyzka soku z cytryny.


https://praktykulinarni.com/salatka-jarzynowa-tradycyjna-z-majonezem/
https://praktykulinarni.com/losos-w-galarecie-jak-zrobic-galarete-z-lososia-galareta-z-ryby-nie-tylko-na-swieta/

Sled? pod pierzynka

A%,

Skladniki:

6 porcji
Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie: 25 minut
Porcja: 223 kcal

Filety $ledziowe 300 g Buraki Srednie (ugotowane lub
Ziemniaki $rednie 3 szt. upieczone) 3 szt. 300 g
Cebula $rednia 1 szt. Majonez lekki 6 tyzek

Ogorki konserwowe 3 szt. Swiezo mielony pieprz

Jajka M 3 szt. Ser zolty (np. gouda) 80 g (opcjonalnie)


https://praktykulinarni.com/sledz-pod-pierzynka-salatka-sledziowa-z-burakami-jajkiem-i-ziemniakami-szuba/

Przygotowanie

1.Ziemniaki ugotuj w tupinach, wystudz, obierz. Jajka ugotuj na twardo. Filety
sledziowe optucz z zalewy, osusz na papierowym reczniku.

2.Ziemniaki i Sledzie pokroj w matg kostke. Podobnie pokroj ogorki i odcis$nij
z nadmiaru soku. Posiekaj drobno cebule.

3.Obrane jajka oraz ser (jesli uzywasz) zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Buraki
zetrzyj na tarce o duzych oczkach i odcisnij.

4.W szklankach ul6z kolejne warstwy: Sledzie, cebulke, troche majonezu, ogorki,
ziemniaki, znowu majonez, buraczki, majonez, jajko, jeszcze raz majonez i na koncu
starty zolty ser (warto posypac nim saltatke tuz przed podaniem na stob).

Kazda warstwe majonezu posyp $wiezo mielonym pieprzem.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/sledz-pod-pierzynka-salatka-sledziowa-z-burakami-jajkiem-i-ziemniakami-szuba/
https://praktykulinarni.com/sledz-pod-pierzynka-salatka-sledziowa-z-burakami-jajkiem-i-ziemniakami-szuba/

Skladniki:

4 porcje

Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie: 25 minut

4 dzwonka lub filety z karpia (ok.
650 @)

Sok z cytryny 2-3 tyzki

Kurki lub inne lesne grzyby
(mrozone) 500 - 600 g

Cebula duza 2 szt.

Masto 1 tyzka

Porcja: 387 kcal

Oliwa 2 tyzki

Smietana 12 proc. 150 - 200 ml
SOl i pieprz

Natka pietruszki posiekana

2 tyzki


https://praktykulinarni.com/karp-zapiekany-z-grzybami-i-smietana/

Przygotowanie

1. Kawalki ryby umyj, osusz, skrop sokiem z cytryny, posol.

2.Cebule pokroj w kostke. Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy, zeszklij
cebule, dodaj grzyby (nie trzeba ich wczesniej rozmrazac). Smaz
przez 5-6 minut, zeby odparowac¢ wode z grzybow. Dodaj masto,
podgrzewaj jeszcze przez minute. Zdejmij z palnika, wymieszaj
ze Smietang. Przypraw solg i pieprzem.

3.Rybe oprosz pieprzem i podsmaz na pozostatej oliwie, na mocno
rozgrzanej patelni - jesli smazysz filety, najpierw utoz je skorka
do dotu. Smaz dostownie po 1- 1,5 minuty z kazdej strony. Karp
upiecze sie w sosie, wiec nie musi by¢ dogotowany w srodku.

4.Przetoz filety do zaroodpornego naczynia, na wierzch wyloz grzyby
ze Smietang, wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni

na 12-15 minut. Przed podaniem posyp natka pietruszki.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/karp-zapiekany-z-grzybami-i-smietana/
https://praktykulinarni.com/karp-zapiekany-z-grzybami-i-smietana/
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Skladniki:

8 porcji
Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie: 1 godzina 30 minut
Porcja: 125 kcal

Suszone grzyby 25-30 g Olej 3 tyzki

Pieczarki 600 g Ziele angielskie 5 szt.
Cebula duza 2 szt. LiS¢ laurowy 2 szt.
Kapusta kiszona 1,2 kg Pieprz w ziarnach 5-6 szt.
Suszone $liwki 5-6 szt. Majeranek ¥z tyzki

Jablko 2 szt.


https://praktykulinarni.com/kapusta-wigilijna-jak-zrobic-kapuste-z-grzybami-na-swieta/

.

L
1 PRAKTYKULINARNLCOM

Przygotowanie

1.Suszone grzyby namocz w 3 szklankach cieptej wody. Pieczarki
oczyS¢, potnij na plasterki, posiekaj cebule.

2.Kiszong kapuste odcisnij i posiekaj, jesli potrzeba. Jabtka obierz,
pokroj w kostke. Suszone $liwki potnij na paski.

3.W garnku rozgrzej olej, zeszklij cebule, wrzu¢ pieczarki. Smaz razem
przez 5-6 minut. Dodaj kapuste, grzyby razem z woda, w ktorej
sie moczyty, jablka, sliwki, liScie laurowe, ziele angielskie i pieprz w
ziarnach. Wsyp majeranek.

4.Gotyj przez godzing, mieszajac od czasu do czasu. Sprawdzaj,
czy nie trzeba uzupeinic wody, bo takg kapuste tatwo przypalic.

Ja zostawiam kapuste do wystudzenia na 4-5 godzin lub na catg noc.

Potem gotuje jeszcze 30 minut.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/kapusta-wigilijna-jak-zrobic-kapuste-z-grzybami-na-swieta/
https://praktykulinarni.com/kapusta-wigilijna-jak-zrobic-kapuste-z-grzybami-na-swieta/

Lazanki z kapusta

-
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Skladniki:

8 porcji
Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie: 40 minut
Porcja: 226 kcal

Cebula duza 1 szt.

Pieczarki 400 g

Kiszona kapusta 500-600 g
Ziele angielskie 2 szt.

LiS¢ laurowy 1 szt.

Suszone grzyby 2-3 tyzki

Kminek 1 tyzeczka
Swiezo mielony pieprz
Natka posiekana -2 tyzki
Makaron tazanki 400 g
Olej 2 tyzki


https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/

Przygotowanie

1.Suszone grzyby zalej cieptg woda (300 ml). Cebule drobno posieka,.
Pieczarki oczy$c¢ i pokroj na plasterki. Kapuste lekko odcisnij i
poszatkuj, jesli potrzeba.

2.Na duzej patelni zeszklij cebule, dodaj pieczarki. Smaz razem przez
5-6 min. Dorzu¢ kiszong kapuste i smaz razem przez 4 minuty,
czesto mieszajac.

3.Wrzuc¢ ziele angielskie i liS¢ laurowy, dodaj suszone grzyby razem
z woda, w ktorej sie moczyly.

4.Gotyj przez 30 minut, w razie potrzeby uzupetniaj wode. Na 10 minut
przed koncem gotowania przypraw pieprzem, wsyp tyzeczke
kminku.

5.0sobno ugotuj tazanki, odcedz, wrzuc¢ do kapusty, wymieszaj.

Przed podaniem posyp danie natka.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/
https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/

Skladniki:

4 porcje
Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie: 35 minut
Porcja: 405 kcal

Poledwica z dorsza 400 g Smietana 18 proc. 150 g
Ziemniaki 700 g Olej 1tyzka

Pieczarki 500 g Masto 1 tyzeczka (opcjonalnie)
Szpinak 300 g Natka posiekana 1 tyzka
Suszone pomidory 6-7 szt. Sol

Szalotka 1 szt. Pieprz

Czosnek 2 zgbki Gatka muszkatotowa


https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/
https://praktykulinarni.com/zapiekanka-ziemniaczana-z-dorszem-i-szpinakiem-jak-zrobic-zapiekanke-z-ryba/
https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/
https://praktykulinarni.com/lazanki-z-kapusta-jak-zrobic-kapuste-z-pieczarkami-na-wigilie/
https://praktykulinarni.com/zapiekanka-ziemniaczana-z-dorszem-i-szpinakiem-jak-zrobic-zapiekanke-z-ryba/

Przygotowanie

1.Ziemniaki obierz, pokroj na plasterki. Ugotuj. Pieczarki oczyS¢, potnij
na plastry, posiekaj szalotke i czosnek. Rybe podziel na porcje
(mrozona wczesniej rozmroz i osusz z nadmiaru wody). Suszone
pomidory pokroj na mate kawatki. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

2.Na duzg patelnie (lub do garnka) wlej olej, dodaj masto, wrzuc¢
szalotke i czosnek. Kiedy si¢ zeszkla, dodaj pieczarki. Smaz razem
przez 4 minuty, wrzuc ziemniaki. Smaz przez 2-3 minuty, partiami
dotoz szpinak. Kiedy listki zmiekng, dodaj suszone pomidory,
przypraw pieprzem i gatka. Wlej 5-6 tyzek wody i Smietane,
Wwymieszaj.

3.Przel6z wszystko do naczynia zaroodpornego.
Rozgarnij tyzka w kilku miejscach i wioz kawalki ryby (wczesniej
mozesz je lekko posolic¢). Zapiekaj przez ok. 15 minut. Posyp natka,

podawaj z cytryna.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com
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Skladniki:

21 sztuk po 125 kcal
Po 7 sztuk z kazdego rodzaju
Przygotowanie: 50 minut

Ryz do temari sushi:

Ryz do sushi 500 g

Ocet ryzowy 12 tyzek

Cukier trzcinowy 6 tyzeczek

Ryz przygotuj wedlug TEGO przepisu. Sprawdz wczesniej, czy
odpowiada ci smak zalewy. W razie potrzeby dodaj wiecej stodzidia

lub octu.


https://praktykulinarni.com/jak-zrobic-domowe-sushi-jak-ugotowac-ryz-do-sushi-sushi-dla-poczatkujacych/
https://praktykulinarni.com/swiateczne-temari-sushi-domowe-sushi-na-swieta/

Temari sushi batwanki:

Czarny sezam 1 tyzeczka

Marchewka mata 1 szt.

Tunczyk w sosie wiasnym 50 g (ok. 1/3 puszki)
Majonez lekki 1 tyzka

Sos sriracha kilka kropli

Por bardzo drobno posiekany 1 tyzeczka

Pieprz

1. Tunczyka dokladnie rozdrobnij widelcem, wymieszaj z porem,
majonezem i sosem sriracha, przypraw pieprzem.

2.Miseczke wyloz folig spozywczg, natoz dwie tyzeczki ugotowanego
ryzu, docisnij. Na ryzu potoz tyzeczke pasty rybnej, przykryj porcja
ryzu (1,5-2 tyzeczki). Zbierz brzegi folii, zakre¢, formujac kulke.

3.Po odwinieciu z folii, udekoruj sezamem (oczy i usta) i kawatkiem

marchewki (nos).


https://praktykulinarni.com/swiateczne-temari-sushi-domowe-sushi-na-swieta/

Temari sushi choinki:

Ogorek dtugi 1 szt.
Tykwa marynowana

Zurawina 3-4 kulki

1.0gorka dokiadnie umyj i razem ze skorkg potnij na bardzo cienkie
plasterki, uzywajac obieraczki do warzyw. Tykwe dokladnie osacz
z zalewy.

2.Miseczke wyloz folig, ponizej Srodka folii utoéz dwa kawatki tykwy
(bedzie pniem choinki), a nad nig po kilka paskow ogorka. Dodaj trzy
czubate tyzeczki ugotowanego ryzu. Zbierz brzegi folii, dokltadnie
zakrec. Po odwinieciu z folii, udekoruj plasterkiem zurawiny.

Takie temari tez mozesz nadzia¢ pastg z tunczyka.


https://houseofasia.pl/kanpyo-tykwa-marynowana-100g/
https://praktykulinarni.com/swiateczne-temari-sushi-domowe-sushi-na-swieta/

Temari sushi renifery:

Wedzony tosos 200 g
Precle kilka sztuk
Zurawina 4 kulki

Czarny sezam

1.Na folii utoz po plasterku tososia (albo kilka kawatkow, tak zeby
zachodzily na siebie), dodaj trzy solidne tyzeczki ryzu. Uformuj kulke,
zwijajac folie.

2.Udekoruj, robigc rogi z potamanych precli (warto miec¢ ich pod reka

wiecej, lamanie wcale nie jest takie proste), oczy z czarnego sezamu

i nos z potowki zurawiny.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com



https://praktykulinarni.com/swiateczne-temari-sushi-domowe-sushi-na-swieta/
https://praktykulinarni.com/swiateczne-temari-sushi-domowe-sushi-na-swieta/

Makowiec w szklankach

Mak mielony 200 g
Platki migdatowe 5 tyzek
Woda 3 szklanki
Pomarancza 1 szt.

Syrop klonowy 6 tyzek
Aromat migdatowy

Skladniki:

8 porcji
Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie: 20 minut
Porcja: 316 kcal

Olej 2 tyzki

Petnoziarniste herbatniki 120 g
Wisnie (rozmrozone) 300 g
Orzechy wloskie 100 g


https://praktykulinarni.com/makowiec-w-szklankach-deser-z-masa-makowa/

Przygotowanie

1.Mak wsyp do garnka, dodaj ptatki migdatowe i skorke odkrojona
z pomaranczy, wlej wode. Gotuj, az mak prawie wchionie ptyn. Dodaj
sok z pomaranczy, aromat, 4 tyzki syropu klonowego i olej.
Wymieszaj. Zdejmij z palnika, wystudz, wyjmij skorki z pomaranczy.
Warto ugotowac mase dzien wczesnie;.

2.0rzechy wtoskie upraz na suchej patelni, wlej reszte syropu,
wymieszaj, przetoz na talerz wylozony papierem do pieczenia,
wystudz.

3.Przygotuj szklanki, na dno pokrusz herbatniki. Na nie porcje masy
makowej, potem rozmrozone i lekko odci$niete z nadmiaru soku
wisnie, na wierzch, orzechy w karmelu. Deser mozesz przechowac

na drugi dzien w lodowce.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com
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PRAKTYKULNARNECOM

Skladniki:

14 porcji
Przygotowanie: 30 minut
Pieczenie: 1 godzina 25 minut
Porcja: 407 kcal

Masa makowa:
Ksylitol 4-5 tyzek

Mak mielony 250 g Ekstrakt naturalny z pomaranczy

Bakalie (suszone figi, morele itd.) 2 tyzeczki
150 g Oraz
Woda 400 ml Jajka M 2 szt.
Olej 2 tyzki Maka ziemniaczana 2 tyzki
Orzechy (wloskie, laskowe) Olej 2 tyzki
Mielone orzechy 6 tyzek

posiekane 60 g


https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/
https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/
https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/

PRAKTYKULNARNECOM

Skladniki:

Masa serowa:

Twar6g mielony na sernik 1 kg
Mascarpone 250 g

Jogurt gesty 3 proc. ttuszczu 200 g
Ksylitol 6 tyzek

Cukier z wanilig 12 g (opakowanie)
lub ziarenka z %2 laski wanilii

Jajka M 4 szt.

Maka ziemniaczana 2 czubate tyzki

Wisnie do sernika;

Wisnie mrozone 300 g
Ksylitol 1 tyzka

Maka ziemniaczana 2 tyzeczki
Woda 150 ml

Odrobina masta do
posmarowania rantow
tortownicy i 2 tyzeczki

mielonych orzechow


https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/
https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/
https://praktykulinarni.com/sernikomakowiec-sernik-z-makiem-sernik-warstwowy/

Przygotowanie

1. Przygotuj mase makowa: do garnka wrzu¢ mak, posiekane bakalie i orzechy,
dodaj ksylitol, wode i olej. Gotuj przez 20 minut cze¢sto mieszajgc. Przestudz
przez chwile, dodaj ekstrakt z pomaranczy. Wystudz dokiadnie i zmiksuj
z jajkami, maka ziemniaczang, tartymi orzechami i 2 tyzkami oleju.

2.Masa serowa: wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski, zmiksuj. Rozgrzej piekarnik
do 150 stopni. Tortownice o Srednicy ok. 24 cm wyl6z papierem, ranty musnij
mastem lub olejem, oprosz orzechami.

3.Wyl6z potowe masy makowej, na nig potowe serowej, znowu makowa (prawie
calg), reszte serowej. Na wierzchu rozprowadz 2-3 tyzki masy makowe;.

4.Piecz przez 1 godzine 25 minut bez termoobiegu, potem zostaw przez 30 minut
w uchylonym piekarniku. Wystudz na kratce. Potem wstaw do lodowki
na co najmniej 4-5 godzin.

5.Wisnie wrzu¢ do rondelka, dodaj ksylitol i 100 ml wody. Kiedy si¢ rozmroza
i zagotuja, wlej make ziemniaczang rozprowadzong w pozostalej wodzie. Zagotu;j

mieszajac, az wisnie zgestniejg. Wystudz. Udekoruj sernik tuz przed podaniem.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com
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Skladniki:

12 porcji
Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie, pieczenie: 1 godzina 5 minut
Porcja: 204 kcal

Kasza gryczana biata 250 g Proszek do pieczenia 2 tyzeczki
Suszone Sliwki 16 - 18 szt. Przyprawa do piernika 3 tyzeczki
Woda 1 litr Kakao 2 ptaskie tyzki

Jajka duze 4 szt.

Mielone orzechy lub migdaty 50 g

Olej rzepakowy 5 tyzek

Syrop klonowy 5-6 lyzek


https://praktykulinarni.com/piernik-fit-z-kaszy-gryczanej/

i ! il S

Przygotowanie

1.Do garnka wsyp kasze gryczang. Dodaj suszone Sliwki i 1 litr wody.
Gotuyj ok. 20 minut az kasza wchlonie cata wode.

2. Wystudzong kasze przet6z do malaskera lub naczynia, ktore umozliwi Ci
zblendowanie ugotowanych sktadnikow na gltadkg mase. Dodaj do masy jajka,
syrop klonowy, olej rzepakowy, proszek do pieczenia, przyprawe do piernika,
kakao, mielone orzechy i zmiksuj na gtadka mase.

3.Przet6z do formy wylozonej papierem. Piecz 45 minut w piekarniku nagrzanym

do 180 stopni. Po upieczeniu zostaw w piekarniku na 10 minut.

Po wiecej wskazowek i inspiracji zajrzyj do oryginalnego przepisu

na praktykulinarni.com
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Po prostu
Marta Karpinska
oraz
Beata i Igor Gratkowscy,
praktykulinarni.com
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praktykulinarni

przepis to tylko inspiracja



https://praktykulinarni.com/

