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RYBA PO GRECKU

chuda ryba (np. dorsz) — ok. 5009

marchewka — 3 sztuki

pietruszka (korzen) — 1 sztuka

seler — /2 sztuki

cebula — 2 sztuki

domowy przecier pomidorowy — 3 tyzki

olej rzepakowy — 1 tyzka

sok z cytryny

przyprawy: ziele angielskie, Lis¢ laurowy, sol, pieprz,
stodka papryka

Przygotowanie

Rybe osusz papierowym recznikiem | natrzyj solg i
pleprzem

Na patelni rozgrzej olej 1 smaz filety po minucie z kazdej
strony

Usmazone filety przetdz do naczynia zaroodpornego i
piecz w piekarniku przez 15 minut w 180 stopniach.

W tym czasie na tarce o grubych oczkach zetrzyj
marchew, seler | pietruszke.

Cebule posiekaj w kostke | podsmaz na tyzeczce oleju,
nastepnie dodaj starte warzywa i przyprawy. Catos¢ dus
kilka minut.

Wskazowki
Skrop warzywa sokiem z cytryny, dodaj przecier
pomidorowy. Uduszone warzywa wytdz na upieczona

rybe. -
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KARP NA WIGILIINY $T0t

Sktadniki:

Zelatyna (2 tyzki)
karp (koto 1,5kg)
cebula (2szt)

seler (200gr)
pietruszka (1szt)
marchew (1lszt)
rodzynki (30gr)

sok z cytryny (1 tyzka)
soOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Obranego Karpia pokrdj na dzwonka i skrop sokiem z
cytryny.

Warzywa pokrdj w stupki w ptaskim naczyniu utdz
warzywa | rybe zalej je 1l wody

Dodaj soél i gotuj pod przykryciem przez okoto 40 minut
Zelatyne namocz w 3 tyzkach zimnej wodly.

Do ryby dodaj zelatyne 1 rodzynki dopraw solg
pleprzem.

Gotuj 10 minut | odstaw do ostygniecia.

Wskazowki:
Porcje podawaj na potmisku wytozonym satatg

Czas przygotowania: 60 minut
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LBUTPLECIONY 2
CITRINA TKOPERKIEM 5

Sktadniki:

500 g halibuta

Peczek koperku

Kilka gatgzek tymianku
1 cytryna

Sol, pieprz

Przygotowanie:

Piekarnik nastaw na 180 stopni

Halibuta oprész solg i pieprzem. Rybe obtdz plastrami
cytryny 1 koperkiem.

Zawin w folie aluminiowa i wtdz do piekarnika.

Po 10 minutach odwin ostroznie folie i piecz jeszcze
kolejne 10 minut.

Wskazowki:

Podawaj z satatkg z roszponki z pomidorkami
koktajlowymi.
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Sktadniki:

Kapusta kiszona - 1 kg

Suszone grzyby - 1 szklanka
Cebula - 2 szt

Oliwa ttoczona - 2 tyzki

Maka - 3 szklanki (ryzowa, orkiszowa, owsiana)
Jajko od ,,szczesliwych kur” - 1 szt
Sol himalajska lub morska

Pieprz swiezy

Ciepta woda - 1 szklanka

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Przygotowanie:

Farsz:

Kapuste ptuczemy, kroimy, zalewamy niewielka iloscia
wody (ok szklanki), dodajemy dwa liscie laurowe i kilka
ziarenek ziela angielskiego i gotujemy do miekkosci.
Grzyby ptuczemy i gotujemy az beda miekkie.

Cebule kroimy w drobng kosteczke | smazymy na ztoty
kolor na oliwie.

Kiedy kapusta bedzie miekka dodajemy do niej grzyby |
mielimy przez maszynke. Nastepnie dodajemy
podsmazong cebulke | mieszamy. Solimy i pieprzymy do
smaku.
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Ciasto:

Na stolnice sypiemy make, wbijamy jajko, dodajemy sol |
wyrablamy ciasto dodajgc po trochu ciepte] wody
Wyrobione cilasto rozwatkowujemy na cienkie placki,
wykrawamy szklanka lub przyrzagdem do robienia
pierogow koétka, naktadamy farsz i sklejamy brzegi.

Wskazowki:

wrzucamy pierogi do osolonego wrzatku | gotujemy
przez 5 minut do wyptyniecia. Mozna zeszkli¢ tez lekko
cebulke i okrasic¢ nig pierogi :)
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PLECIONY PTRAG

Sktadniki:

Swiezy pstrag

1 tyzeczka dobrego masta

2 tyzeczki posiekanego koperku
sok z cytryny

1/2 cytryny

4 zgbki czosnku

sél himalajska

pieprz

oliwa z oliwek

Przygotowanie:

Rybe umyd, osuszyé, oproszyc solg i pieprzem z
wierzchu oraz w srodku. Skropic¢ sokiem z cytryny.
Czosnek obrany i rozgnieciony wtozyc¢ do srodka.
Odtozyc rybe na 2 godziny, by przeszta przyprawami.
Po tym czasie do srodka wtozy¢ tyzeczke masta
wymieszanego z koperkiem. Na rybie utozyc¢ 2-3
plasterki cytryny.

Tak przygotowanego pstrgga utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym.

Skropic¢ oliwa i piec w piekarniku nagrzanym do 200
stopni C okoto 25-30 minut.

Wskazowki:

Podawaj z satatka z roszponki z
pomidorkami koktajlowymi.
Czas przygotowania:

40 minut bez marynowania ryby
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[UPA GRIYBOWA 1 PECIAKIEM

Sktadniki:

1/4 szklanki peczaku

20 dkg pieczarek

1 garsc kurek

ok. 10 cm zielonej czesci pora
1 marchewka, pokroi¢ w kostke
czosnek
1-2 tyzki zmielonych suszonych grzybdéw bulion
warzywny lub woda

tyzka oliwy extra vergine

sol, pieprz ziotowy, ziele angielskie

Przygotowanie:

1. Pieczarki pokroi¢ w plasterki

2. Por pokroi¢ w paseczki

3. Marchewke pokroi¢ w kostke

4. Warzywa razem z peczakiem gotujemy w bulionie
warzywnym | doprawiamy do smaku.

5. Pieczarki 1 kurki podduszamy na oliwie | dodajemy do

Zupy
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Sktadniki:

Filet z dorsza 200 g

duza garsc posiekanego koperku
2 zgbki czosnku

tyzka soku z cytryny 15 g

2 tyzeczki oliwy 10 g

sol, pieprz

200 g surowki z kiszonej kapusty

Przygotowanie:

Dorsza umyj

Roztéz podwdjny duzy kawatek folii
aluminiowej i potdéz na nim jednego fileta.
Skrop go sokiem z cytryny oraz tyzeczka oliwy,
posmaruj przecisnietym przez praske zgbkiem
czosnku. Oproész solg i pieprzem oraz posyp
posiekanym koperkiem. Zawin szczelnie folie.
Podobnie przygotuj drugiego fileta. Na blasze
do pieczenia utéz 2 zawiniete w folie filety.
Wt6z blache do piekarnika nagrzanego do 180
stopni | zapiekaj przez 20 minut. Mniam:)

Wskazowki:
Podawaj z surowka z kiszonej kapusty z

zielenina. 2
PROGR4p

{IRDyggp Cotvagy [

www.ProgramPZO.pl

e o
=, ——


https://programpzo.pl/

PROGRAN

“MOHE0 0oy

www.ProgramPZO.pl


https://programpzo.pl/

ECIONY KARP IE SPINAKIEN

Sktadniki:

00 g fileta z karpia

200 g swiezego szpinaku

tyzka oliwy 10 g

czosnek

Swiezy rozmaryn

sol, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

1. Filety z karpia umy;j.

2. Natrzyj kawatki karpia tyzeczka oliwy |
przecisnietym przez

praske czosnkiem.

3. Kazdy kawatek z gatgzka rozmarynu zawin w
folie aluminiowa | piecz w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni przez 30-40 minut.
4. W tym czaslie przygotuj szpinak.

5. Przetéz szpinak na patelnie z tyzeczka oliwy
| odrobing wody.

6. Dodaj przecisniety przez praske czosnek i
dus chwile, az szpinak zwiednie.

/. Dopraw solg, pieprzem oraz gatka
muszkatotowa.

Wskazowki: ,
Podawaj karpia ze szpinakiem i garscig sa*

sokiem z cytryny. Q
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Sktadniki:

2 filety z morszczuka po 10 dag 1 duzy por
2 tyzki oliwy

b dag posiekanych pistacji

1 tyzeczka soku z cytryny Sél himalajska
blaty pieprz

kilka listkow szatwii

Przygotowanie:

1. Na suchej patelni uprazy¢ pistacje, zestawic
z ognia i wystudzid.

2. Rybe umy¢, osuszyc, oproszyc solg i
pieprzem. Skropic¢ sokiem z cytryny. Gotowacd
na parze 20-25 minut.

3. Por obraé, optukad, pokroi¢ w krazki, dusic
okoto 10 min na oliwie.

4. Rybe wytozyc¢ na talerze, umiesci¢ na niej
pora, posy

>

MORSICIUK 1 POREM T PISTACTAMI ==
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Sktadniki:

5-6 burakow

6 zgbkdéw czosnku

1,51 wody

1 tyzeczka soku z kiszonych ogdorkow lub
kiszonej] kapusty

(mozna dac¢ kromke chleba razowego, ale
trzeba uwazad by nie wyptyneta i nie
splesniata)

1 tyzka soli kamiennej

www.ProgramPZO.pl



https://programpzo.pl/

Przygotowanie:

1. Buraki umyd, obrac i pokroi¢ w plastry.
Wode zagotowac i ostudzi¢. Czosnek obracd.

2. Buraki wtozy¢ do duzego, wczesniej
wyparzonego stoja (najlepiej 3 litrowy) zalacd
letnig wodg wymieszang z sola.

3. Dodac rozgniecione lub przekrojone na pot
zgbki czosnku oraz tyzke soku z kiszonych
ogorkow. Dodatek tego soku przyspieszy
proces fermentacji. Wody powinno by¢ tyle, by
buraczki byty przykryte.

4. Stoik przykryc¢ gaza lub lniang scierka.
Odstawi¢ w ciepte miejsce na 5-7 dni. W
wyniku fermentacji powstaje piana, mozna j3a
zebrac z powierzchni.

5. Gotowy zakwas przecedzi¢ przez gaze i zlac
do czystych butelek. Przechowywaé w lodowce
kilka tygodni.

www.ProgramPZO.pl
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Sktadniki:

Dorsz swiezy , filety bez skdéry - 1 szt (1009)
Stonecznik , nasiona - 1/2 garsci

Cebula - 1 szt

Papryka czerwona - 1/2 szt

Pieczarki - 3 szt

Sos z pomidorow bez skorki typu Pelati - 2
tyzki

oregano suszone - 1 tyzeczka

pleprz czarny - 1 tyzeczka .

Przygotowanie:

1. Filet z dorsza przypraw ziotami

2. Obtdz pokrojong cebulg, pieczarkami oraz
papryka .

3. Zalej sosem z pomidorow i posyp
stonecznikiem.

4. Wtd6z do naczynia zaroodpornego i dus do
miekkosci w piekarniku okoto 30 min w 200
stopniach.
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NIGILTNE USTKA DO BARSICZY 5

Sktadniki:

Ciasto:

3/4 kg maki petnoziarnistej

1/4 szklanki oliwy lub oleju nierafinowanego
ttoczonego na zimno

gorgca woda do wyrobienia ciasta.

Farsz:

suszone lub mrozone grzyby
1 duza cebula

soOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Obgotowac suszone lub mrozone grzyby.
2. Podsmazyc¢ cebulke na oleju.

3. Wszystko zmiksowad. Dodacd sol i pieprz.
4. Zagniesc ciasto z maki i wodly.

Kieliszkiem wykrawacd kétka , zrobi¢ mate
pierozki i konce skleic

5. ugotowac w osolonej wodzie . Smacznego!

Wskazowki:

Gorgcej wody do zagniecenia ciasta dajemy

tyle, zeby ciasto byto miekkie ale nie rzadkie. -
4
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BARSICI WIGLLINY

Sktadniki:

1 kg burakoéow

2 |l przegotowane] wody

marchewka

pletruszka

pot selera

mate jabtko

5 zabkdw czosnku

cebula

ziota: 3 liscie laurowe, 3 tyzeczki majeranku, 7
zlarenek czarnego pieprzu, 3 ziarenka ziela
angielskiego, tymianek, pot tyzeczki kminku
sok z 1/2 cytryny

garsc¢ suszonych grzybow

sol, Swiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

Na kilka godzin przed rozpoczeciem gotowania
zalej grzyby szklanka wody.

Potem gotuj je przez okoto 45 minut we

wtasnej zalewie.

Nastepnie umyj, obierz i pokrdéj buraki w

cienkie plastry.

W ten sam sposob przygotuj jabtko.
Oczy$¢é marchewke, pietruszke i seler. 'y
P0Gk
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BARSICI WIGLLINY

Obierz cebule oraz zgbki czosnku.

Te ostatnie mozna nacigd przed dodaniem,
dzieki czemu ich smak intensywniej przeniknie
do zupy.

W1t6z do garnka ziele angielskie, liscie laurowe
| zilarenka pileprzu.

Wszystko zalej 2 litrami przegotowanej wody.
Dodaj grzyby wraz ze szklanka z ich wywaru.
Nastepnie wsyp 1,5 tyzki soli 1 gotuj na
wolnym ogniu, nie przykrywajac, przez okoto
pot godziny.

Dla dodania kwaskowatosci wlej sok z cytryny.
Poczekaj az zupa ostygnie | wstaw jg do
loddwki.

Nastepnego dnia wyciggnij jarzyny oraz jabtko.
Gotujgc na wolnym ogniu, dodaj reszte
przypraw.

Wskazowki:

Dla intensywniejszego smaku dodaj zakwas z
burakow zamiast soku z cytryny.
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RROKLETY 1 KISIONA KAPUST
| GRIYBAMI
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KROKLETY 1 KISIONA KAPUSTA
| GRIYBAMI

Sktadniki:

1 szklanka maki owsianej

2 szklanki maki orkiszowej lub maki razowej
ok. 3,5 szklanki wody

1/2 szklanki oleju roslinnego nierafinowanego
(moze by¢ kokosowy)

1/2 tyzeczki soli

pleprz do smaku

Farsz:

ok. 3 szklanki kapusty kiszonej

1 duza cebule pokroi¢ w kostke

35 dkg pieczarek pokroi¢ w kostke

2 tyzki zmielonych na proszek

Kilka suszonych grzybow

3 tyzki zmielonych ptatkéw owsianych

1/2 szklanki pokrojonych orzechow wtoskich
Sol i pieprz do smaku
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KROKIETYT KISIONA KAPUSTA =
| GRIYBAMT =

Przygotowanie:

1. Kiszong kapuste odsgcz z soku, posiekaj i
gotuj w matej ilosci wody przez 15 min.

2. Cebule i pieczarki poddus na oleju, dodaj
reszte sktadnikow i dopraw do smaku solg |
pleprzem.

3. Z mak, oleju i wody rozrdb ciasto - dodaj sol
| pieprz do smaku. Smaz nalesniki na
odpowiedniej patelni aby nie przywieraty.

4. Naktadaj farsz formujemy krokiety, obtocz w
panierce. Do panierki zamiast jajka uzyj] wody
wymieszanej z magka orkiszowag | przyprawami
(s6l, pieprz dla uzyskania rumianego koloru
papryka czerwona). Obtocz w mgace orkiszowej
| usmaz na oleju kokosowym.
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Sktadniki:

1 makrela wedzona
1 ogdrek kiszony

1 garsc rukoli

1 garsc roszponki

8 pomidordéw koktajlowych lub suszonych

kolorowy pileprz
Jjajko ugotowane na twardo

sok z cytryny zmieszany z miodem

Przygotowanie:

1. Makrele obierz ze skdry, oczysc z osci,

podziel na kawatki.
2. Pomidorki umyj, osusz, pokrdj na potdwki.
3. Ogodrka pokrdj w stupki.

4. Rukole 1 roszponke optucz | osgcz.
5. Na pétmisku roztdéz sataty, pomidorki i

ogorka, dodaj kawatki makreli i pokrojone jajko.
6. Satatke oprosz kolorowym pieprzem i polej

sosem z soku z cytryny | miodu.

Wskazowki:

Dodaj ptynny miéd do soku z cytryny.
Ma go byc¢ niewiele - tylko do smaku.

www.ProgramPZO.pl
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Sktadniki:

20 dag dorsza battyckiego
1 pomidor

1 zgbek czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka soku z cytryny
sSwiezo zmielony pieprz
so6l himalajska lub morska

Sos:

2 tyzki oliwy z pestek winogron

2 liscie czosnku niedzwiedziego

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka posiekanej natki pietruszki

1 tyzeczka posiekanych listkow bazylii
so6l himalajska lub morska

www.ProgramPZO.pl
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DORSTNA PAYIE ] CIOSNKIEN. =
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Przygotowanie:

Dorsza umyc, osuszyc¢ i wyfiletowac. Doprawic
solg i Swiezo zmielonym pieprzem, skropic
sokiem z cytryny i ugotowacd na parze do
miekkosci.

Pomidora umy¢, osuszyé, pokroi¢ w plastry.
Oliwe z oliwek potaczyé z przecisnietym przez
praske czosnkiem. Plastry pomidora przetozy¢
do naczynia zaroodpornego, polac oliwa z
oliwek wymieszang z czosnkiem i wstawic¢ do
nagrzanego do temp 180° piekarnika na 5 min.

Przygotowacnie sosu:

Liscie czosnku niedzwiedziego umy¢, osuszyc |
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zmieli¢ w mtynku
do zidt razem z natka pietruszki i listkami
bazylii. Zmielone ziota potgczyc¢ z olejem z
pestek winogron, sokiem z cytryny, dodac
szczypte soli i wymieszad. Ugotowanego
dorsza przetozyc¢ na talerze, dodac plastry
pomidora i catosc¢ polaé¢ gotowym sosem.

Wskazowki:
Mozna podawac takze z dipem jogurtowym.

www.ProgramPZO.pl
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AROMATYCINY SCHAB 1 PLECA

Sktadniki:

schab srodkowy (lub karkowy ) - ok. 1,5 kg
sol

majeranek

2-10 zgbkoéw czosnku

Przygotowanie:

Mieso dobrze natrzyj solg, czosnkiem |
przyprawami. Posyp majerankiem.

Odstaw na min 2 godziny.

Po tym czasie wtdz mieso do rekawa
foliowego, zacisnij opaski.

W1t6z do (uwaga: zawsze zimnego ) piekarnika.
Piecz w temperaturze 200°C przez ok. 1,b
godziny.

Mieso musi na wierzchu sie zarumienic¢ (jest to
bardzo dobrze widoczne przez folie).

Po upieczeniu wyjmij z piecyka | pozostaw do
wystygniecia.

W rekawie przechowuj w loddowce.

Wskazowki:

Rekaw foliowy zabezpiecza przed
odparowaniem wilgoci z miesa | powoduje, ze
schab nie jest suchy.
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Sktadniki:

kaczka (okoto 2 kilogramoéw)
majeranek

zlota prowansalskie

pleprz czarny mielony

so6l himalajska

papryka stodka

olej rzepakowy
3 jabtka

Przygotowanie:

Kaczke umyc¢ i osuszyc.

Do oleju dodad ziota, sél i pieprz.
Marynatg natrzec kaczke z zewnatrz i od
srodka.

Zamarynowang kaczke wstawic¢ na noc do
loddwki.

Godzine przed pieczeniem mieso wyjac z
lodowki, aby uzyskato temperature pokojowa.
Jabtka pokroi¢ na ¢éwiartki obrac ze skorki,
pozbawic¢ gniazd nasiennych i posypac
majerankiem oraz papryka stodka.
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Kaczke nadziac jabtkami i szczelnie spigc
wykataczkami.

Mieso przetozy¢ na brytfanne i polac delikatnie
olejem.

Piekarnik nagrzac do 200°C.

Kaczke wstawic¢ do piekarnika i piec przez 15
minut.

Temperature zmniejszy¢ do 180°C i piec kaczke
przez ok. 2 godziny.

Ostatnie 15 minut piec kaczke ponownie w
temp. 200 stopni, aby skdérka sie przypiekta.

W czasie pieczenia kilkakrotnie polewacd kaczke
wytopionym ttuszczem.

Wskazowki:

Po upieczeniu kaczke pozostawic przed
rozkrojeniem na ok. 15 minut, aby soki
wewngatrz rownomiernie sie rozeszty, a mieso
pozostato soczyste.

Na kazdy kilogram miesa trzeba przeznaczyc
ok. 1 godzine pieczenia.
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Sktadniki:

mieso z krdlika — 1,5 kg
watrébka drobiowa — 0,5kg
seler - 1 duzy

iS¢ laurowy — 4 listki

zlele angielskie — b ziaren
Jjajka — 4 sztuki
marchewka — 3 sztuki
cebula — 3 sztuki
pietruszka — 2 sztuki

s6l himalajska

pieprz swiezo mielony
gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

Mieso oczysci¢ ,wtozy¢ do naczynia, dodac
warzywa (3 marchewki, 2 pietruszki, 2 cebule,
1 seler), ziele angielskie, lis¢ laurowy. Gotowac
na wolnym ogniu, az mieso bedzie miekkie. Po
ugotowaniu odcedzic¢ bulion i mieso odstawic
do wystygniecia. Watrobke dobrze wyptukac i
osobno ugotowac, az bedzie miekka, rowniez

wystudzic. | :,

PROGR4p

www.ProgramPZO.pl “UADNEGD O g

ghe

- - e


https://programpzo.pl/

Cebule kroimy w kostke lub pidrka,
podsmazamy na dobrym oleju rzepakowym na
ztoty kolor, rowniez odstawiamy do
wystygniecia. Jezeli wszystkie sktadniki s3g
zimne wowczas mielimy na drobnym sitku
mieso, watrobke, smazong cebulke. Wszystko
mielimy 3 razy, az masa bedzie bardzo gtadka.
Nastepnie do masy dodajemy jajka, okoto 1
tyzeczki soli himalajskiej, 1 tyzeczki pieprzu,
pot tyzeczki gatki muszkatotowej. Takg mase
naktadamy do foremek aluminiowych.

Wskazowki:

Pieczemy okoto 50 min. do godziny czasu.
Pasztet musi odstawad od brzegow foremki.
Trzeba uwazad z przyprawianiem, najlepiej
wszystko doktadnie wymieszac i skosztowad,
na koncu doprawi¢ do smaku.
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- PAITETL30UEWICH

150 g czerwonej soczewicy
300 g pleczarek
1 Srednia cebula
3 srednie marchewki

1 jajko

1/2 szkl.butki tartej zytniej lub razowej lub
otrab

sol, pieprz, gatka muszkatotowa - doprawiamy
Wg. smaku

Przygotowanie:

Soczewice | marchewki ugotuj osobno, po
ugotowaniu ostudz i odcedz. Cebule pokrdj w
pidora. Smaz na tyzeczce oleju kokosowego
nierafinowanego. Do cebuli dodaj pokrojone
pieczarki i dus, az odparuje woda.

Wszystkie sktadniki przepusé przez maszynke,
dodaj jajko, butke lub otreby i1 dopraw do
smaku.

Przygotowang mase przetdz do keksowki i
plecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C.
Piecz do 15 minut, az wierzch sie zetnie,
nastepnie przykryj folig aluminiowg 1| piecz
jeszcze 30 - 35 minut.

Wskazowki:
Pasztet kréj po wystudzeniu.
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SEREK FETA 1 MIGDALOW

Sktadniki:

2 szklanki migdatow

1 zgbek czosnku

1 1/2 tyzeczki soli

1/2 szklanki oleju

h-6 tyzek soku z cytryny

1 tyzeczka octu jabtkowego

Przygotowanie:

1. Migdaty moczymy przez 24 godziny w
wodzie. Obieramy ze skorki (opcjonalnie),
mielimy w robocie kuchennym.

2. Po wstepnym zmiksowaniu dodajemy powoli
reszte sktadnikdow i miksujemy. Czasami
bedziecie musieli zatrzymac robot i zeskrobad
mase ze scianek.

Gdy masa bedzie dobrze zmiksowana wtedy
bardzo tatwo bedzie mozna zrobic¢ z niej kule
lub rulon.
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3. Uktadamy na blaszce wyscielonej uprzednio
paplerem do pieczenia.

Fete mozemy obtoczy¢ w ziotach lub w
kolorowym pieprzu

4. Nastepnie zapiekamy serek w piekarniku, w
temp. ok. 125 C) przez 30- 40 min. Mozemy w
wyzsze] temperaturze, ale wtedy wyjdzie feta
ze skorka.

Wskazowki:
W wersji ze skdorka idealnie nadaje sie na
kanapki.
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SALATRA [ BROKUtE

Sktadniki:

1 ugotowany brokut

3 ugotowane na twardo jajka
1 pomidor

1 ser feta

1 opakowania stonecznika
jogurt naturalny

szczypta soli

3 zgbki czosnku

Przygotowanie:

1. Brokut ugotuj, podziel na rézyczki i utdz na
talerzu, pouktadaj pokrojone jajko 1 pomidor.
2. Na wierzch pouktadaj ser feta pokrojony w
kostke.

3. Jogurt wymieszaj z solg i wycisnietym
czosnkiem.

Pole) nim warzywa.

4. Na wierzch posyp prazonym na suchej
patelni stonecznikiem.
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GOLABKT WEGETARIANSKIE

Sktadniki:

1 gtowka kapusty wtoskiej sredniej wielkosci
300 g ryzu ciemnego

200 g cukinia

1 cebula

1 marchew

1 laska selera zielonego

3 tyzki masta klarowanego
1 szklanka domowego
bulionu warzywnego

sol, pieprz do smaku
peczek koperku

Przygotowanie:

Z kapusty wyjmij gtab. Nastepnie zanurz
gtowke na 10 minut w garnku z gotujgca sie
wodg. W tym czasie kapusta sie sparzy i jej
liscie zmiekng, co pozwoli tatwo zawija¢
gotabki.

Ryz ugotuj wedtug instrukcji zamieszczonej na
opakowaniu.
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GOLABKT WEGETARIANSKIE

Cukinie , cebule , marchewke | seler drobno
pokrdj w kosteczke i na duzej patelni wszystko
lekko podsmaz, a nastepnie podlej mata ilosciag
wody, dopraw solg, pieprzem do smaku i dus
przez 15 - 20 min.

Ryz, uduszone warzywa i liscie kapusty zostaw
do ostudzenia.

Do usmazonych na patelni warzyw dodaj
ugotowany ryz, dobrze delikatnie wymieszaj,
dopraw sola | pieprzem do smaku.

/ wyparzonej kapusty delikatnie oddziel liscie i
odkroj twarde czesci.

Na kazdy lis¢ natdéz nadzienie i formatuj
gotabki tak jak krokiety.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

POGRN
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GOLABKT WEGETARIANSKIE

Kilka lisci, tych najmniejszych i porwanych
wytdz na dnie naczynia zaroodpornego, a
nastepnie utdéz ciasno obok siebie wczesniej
uformowane gotgbki, podlej bulionem
warzywnym. Przykryj] pokrywka.

Piecz ok 40 minut nastepnie odkryj 1 zostaw
jeszcze na ok 15 minut, zeby gora sie
zarumienita. Podawaj z sosem pomidorowym
lub grzybowym tak jak najbardziej lubisz.

Wskazowki:

Gotowe gotgbki posyp obficie zielenina:
koperkiem, posiekang kolendra lub
szczyplorkiem.
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 SARATKA CAECK!

1 satata lodowa

3 pomidory

2 0gorki

2 czerwone mate cebule
pot sera feta

Dressing:

3 tyzki octu winnego

1 tyzeczka soku z cytryny
3 tyzki wody

b tyzek oliwy z oliwek

1 tyzka oregano

sol

pleprz

Przygotowanie:

1. Satate porwac na drobne kawatki.

2. Cebule w pot talarki.

3. Pozostate sktadniki pokroi¢ w kostke.

4. Polej sosem bezposrednio przed podaniem
na stot.

Wskazowki:
Sol bardzo ostroznie poniewaz ser feta juz jest
S’(Oﬂy. / _!’(,
e
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Sktadniki:

2 sredniej wielkosci baktazany

3-4 czerwone papryki oczyszczone z gniazd
nasiennych

1 gtdwka czosnku obrana z tupinek

b-6 szalotek (mate cebulki) obranych

odrobina oliwy z oliwek

szczypta mieszanki suszonych ziét np.
prowansalskich , sl morska i swiezo mielony
czarny pleprz do smaku.

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180°C-200°C (gdra i dot).
Na blaszce wytozonej paplierem do pieczenia
utdz pokrojone na kawatki baktazany, papryke i
cebulki. Catosc skrop oliwg z oliwek i posyp
ziotami. Piecz przez 5-10 minut, a nastepnie
dodaj czosnek. Piecz przez kolejne 15-20
minut, az warzywa stang sie lekko
przypieczone. Wyjmij z piekarnika. Gdy ostygna
zmiksuj wszystko (razem z powstatym podczas
pleczenia sokiem) na paste.

Na koncu dodaj sol i pieprz do smaku.

Wskazowki:

Pasta moze by¢ mniej lub bardziej gtadko
zmiksowana w zaleznosci od upodoban.
Doskonata do ryby | smarowania pleczywa.
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Sktadniki:

2 sredniej wielkosci baktazany

3-4 czerwone papryki oczyszczone z gniazd
nasiennych

1 gtdwka czosnku obrana z tupinek

H-6 szalotek (mate cebulki) obranych

odrobina oliwy z oliwek

szczypta mieszanki suszonych ziét np.
prowansalskich , sél morska i swiezo mielony
czarny pleprz do smaku.

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180°C-200°C (gdra i dot).
Na blaszce wytozone] paplierem do pieczenia
utéz pokrojone na kawatki baktazany, papryke i
cebulki. Catosc skrop oliwg z oliwek i posyp
ziotami. Piecz przez 5-10 minut, a nastepnie
dodaj czosnek. Piecz przez kolejne 15-20
minut, az warzywa stang sie lekko
przypieczone. Wyjmij z piekarnika. Gdy ostygna
zmiksuj wszystko (razem z powstatym podczas
pleczenia sokiem) na paste.

Na koncu dodaj sol i pieprz do smaku.

Wskazowki:

Pasta moze by¢ mniej lub bardziej gtadko
zmiksowana w zaleznosci od upodoban.
Doskonata do ryby | smarowania pleczywa.
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SEANTK DYNTOWY 7 DAKTYLOWO-
KOKOSOWIM SPODEN
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HT SEANIK DINLOWY ] DAKTYlOWO
KOKOS0WIM SPODEM

Sktadniki:

Spaod

200g daktyli

6 tyzek widrek kokosowych

Masa serowa:

500 g twarogu

budyn waniliowy bez cukru

ok 100 g ksylitolu

szczypta cynamonu

350 g puree z dyni

4 jajka

kilka kropel aromatu waniliowego

www.ProgramPZO.pl
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17 SERNIK DINIOW! ] DAKTYlOWO
KOKOS0WIM SPODEM

1 maty seler lub potowa wiekszego

2-3 pietruszki

1 tyzka musztardy 1/2 tyzeczki ksylitolu lub
erytrolu

kilka kropli octu jabtkowego lub soku z cytryny
s6l himalajska

pleprz do smaku

oliwa z oliwek (okoto 1/3 szklanki) wedtug
uznania tylko do uzyskania odpowiedniej
kremowej konsystencjl.

Przygotowanie:

1. Obrane warzywa ugotowac do miekkosci w
wodzie lub na parze.

2. Gdy ostygna przetozyc do blendera i dodac
reszte sktadnikdow.

3. Po zblendowaniu sprawdzi¢ smak i doprawic
wedtug uznania.
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KULECZKT MOCY

Sktadniki:

1 szkl ptatkdw owsianych

2/3 szkl ptatkow kokosowych

12 szkl masta orzechowego

2 szkl siemienia lnianego

2 tyzki miodu

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

Wymieszaj wszystkie sktadnikli razem w misce.
Odtoz do lodowki na okoto pdt godziny.
Wyjmij schtodzong mase | uformuj kuleczki w
dtoniach.

Mozna przechowywaé¢ w lodowce nawet do 1
tygodnia, cho¢ pewnie zniknag szybciej.
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Sktadniki:

4 jaja

3 szklanki drobno startej] marchewki

2 Y4 szklanki maki wieloziarniste]j

1 Y42 szklanki cukru trzcinowego zmielonego

1 szklanka oleju rzepakowego

1 tyzka cukru waniliowego z prawdziwa wanilia

5 tyzeczki soli

1 tyzeczka sody

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka czarnego sezamu

1 - 2 tyzki maku

tabliczka gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzewamy do temp. 190°C.
Keksdwke o dt. 30,5 cm z wyjmowanym
dnem smarujemy mastem |1 odktadamy.
Do plerwszej miski wsypujemy suche
sktadniki (make, cynamon, sode, sél,
sezam | mak), mieszamy.
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Do drugiej miski wbijamy jaja, wlewamy olej,
dodajemy cukier — 1 wszystko mieszamy.

Po wymieszaniu ptynng mase wlewamy do
plerwszej miskil z sypkimi sktadnikami i
tgczymy do uzyskania jednolitej konsystencji.
Dodajemy startg na matych oczkach marchew i
ponownie mieszamy.

Ciasto, ktdre jest dosé ptynne, przektadamy do
keksdwki, wyrdwnujemy wierzch.

Wstawiamy do wczesniej nagrzanego
piekarnika | pieczemy ok. 70-80 minut do
suchego patyczka.

Gotowe ciasto wyjmujemy z piekarnika i
studzimy na kratce. W tym samym czasie, w
matym rondelku, roztapiamy czekolade w
kapieli wodnej z jedng tyzeczka masta, od
czasu do czasu mieszamy.

Po rozpuszczeniu smarujemy czekoladg ciasto.

Wskazowki
Jezeli lubisz bakalie, dodaj na wierzch ciasta
ptatki migdatowe lub drobno posiekane

orzechy. 0
i
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Sktadniki:

1000 g jogurtu naturalnego 6 tyzeczek agar
agar

4 tyzki ksylitolu

4 galaretki bez cukru zielona, czerwona,
pomaranczowa, niebieska

Przygotowanie:

Galaretki rozpusci¢ w 250 ml goracej wody i
przelac do ptytkich naczyn. Ostudzic¢ i wtozy¢
do lodowki aby stezaty. Nastepnie pokroi¢ w
kostke.

Zelatyne zalad¢ 100 ml wody aby speczniata. A
nastepnie podgrzad, aby jg rozpusci¢c W
wysokim naczyniu potgczyc¢ jogurty naturalne z
cukrem pudrem. Nastepnie czesc jogurtu dodac
do rozpuszczonej zelatyny, wymieszad i catosc
z powrotem wlac do naczynia z jogurtem.
Wymieszac. Na koricu dodacd pokrojone
galaretki, wymieszad i catosc przela¢ do formy
z kominem o srednicy 23-25 cm. Wtozy¢ do
lodédwki na min. 2-3 godz. do catkowitego
stezenia.
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Sktadniki:

1 szklanka maki kasztanowej lub (orkiszowe;
petnoziarnistej jaglanej ryzowej kukurydzianej)
1 1/4 maki jaglanej + do posypywania

1 jajko

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

3 tyzki miodu

3 tyzki ksylitolu

2 tyzki rozpuszczonego masta klarowanego
2 tyzki mleka

1,5 tyzki przyprawy do piernika

1 tyzeczka kakao

Przygotowanie:

Mieszamy sktadniki potrzebne do
przygotowania ciasta, wyrabiamy je,
formujemy kule, zawijamy w folie spozywcz3 |
wktadamy ciasto do zamrazalnika na 3 do 4
godziny. Po wyjeciu ciasta z lodéwki od razu
bierzemy sie za wycinanie pierniczkow.
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IENIK BOIONARODIENIOWE =

Sktadniki:

1 szklanka maki
kasztanowej lub
(orkiszowe;
petnoziarnistej jaglane
ryzowej kukurydziane))
1 1/4 maki jaglanej + do
posypywania

1 jajko

1 tyzeczka proszku do
pleczenia

1 tyzeczka sody
oczyszczone)

3 tyzki miodu

3 tyzki ksylitolu

2 tyzki rozpuszczonego
masta klarowanego

2 tyzki mleka

1,5 tyzki przyprawy do
plernika

1 tyzeczka kakao

www.ProgramPZO.pl

Przygotowanie:
Mieszamy sktadniki
potrzebne do
przygotowania cilasta,
wyrablamy je, formujemy
kule, zawiljamy w folie
spozywczg | wktadamy

ciasto do zamrazalnika na

3 do 4 godziny. Po
wyjeciu ciasta z lodowki
od razu bierzemy sie za
wycinanie pierniczkow.

Lukier do pierniczkow:
Ksylitol
Sok z cytryny

Przygotowanie:
Ksylitol mielimy w
mtynku na proszek. Do
zmielonego ksylitolu
stopniowo dodajemy sok
z cytryny mieszajac az
zgestniegj
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Sktadniki:

500 g maku

250 mieszanki bakalii
sok z pomaranczy

2 tyzki oleju kokosowego
4 tyzki miodu

200 g masta

200 g maki kokosowe;

2 jajka

granat

Przygotowanie:

Zale) mak gorgcg wodga 1 zostaw na noc. Rano
dodaj bakalie, sok z pomaranczy i miod. Zmiel
wszystko razem. Utrzyj ciasto na spdd z
zimnego masta, maki i jajek. Blaszke wytoz
papierem i wylep ciastem. Podpiec spdd przez
okoto 10 minut w 180°C. Wyjmij z piekarnika,
wytdz na podpieczony spod mase makowa,
wyrownaj i piecz jeszcze okoto 25 minut w tej
samej] temperaturze. Udekoruj pestkami
granatu.
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Sktadniki: —

1 szkl. maki zytniej,

1 szkl. maki owsianeg]j

1 szkl. mleka roslinnego

2 jajka

2 tyzki miodu

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

1/4 szkl.cukru trzcinowego

2 tyzki przyprawy do piernika

dzem 100%

Przygotowanie:

Forme 10x20 ( kekséwka ),wysmarowac olejem
kokosowym.

Jajka utrzedé z cukrem trzcinowym na puszysta
mase,dodac¢ na przemian mleko z maka,
proszek, sode, midd i przyprawe do piernika.
ciasto przetozyc¢ do formy i piec w 160 stopni C
przez ok 50 min.

Kiedy ostygnie wyjac¢ z formy przecig¢ na 2
czesci i posmarowac dzemem lub powidtami.
Gorzkg czekolade rozpuszczamy w tyzce oleju
kokosowego | tyzce miodu.taka polewa
oblewamy piernik.

Wskazowki:

Ciasto do przetozenia musi dobrze ostygnac
aby sie nie rozpadto

www.ProgramPZO.pl
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MAKOWLEC Bel CLASTA

Sktadniki:

600 g maku

4 jabtka

b jajek

2 tyzeczki proszku do pieczenia

200 g miekkiego masta klarowanego

1 szklanka cukru trzcinowego

1 szklanka rodzynek

1 szklanka rozdrobnionych sliwek suszonych
Y2 szklanki orzechow laskowych lub migdatow
100 g skorki pomaranczowej

4 tyzkli miodu zapach migdatowy

Przygotowanie:

Mak zalewam wrzagtkiem, odlewam, zalewam
drugli raz 1 zostawiam na noc. Rano odcedzamy
mak na sicie | mile dwa lub trzy razy. Jabtka
obieramy i scieramy na tarce o duzych oczkach.
Migdaty lub orzechy mielimy w mtynku do
kawy. Sliwki kroimy na mniejsze kawatki.

PROGR4M
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MAKOWLEC BEl CLASTA

Masto miksuje z cukrem, powoli dodaje zo6ttka
ciggle ubijajgc. Dodaje jabtka, orzechy lub
migdaty, rodzynki, miod, zapach i proszek do
pleczenia, Miksujemy wszystko na jednolita
mase. Biatka ubijamy na sztywno. Delikatnie
mieszamy z masg makowaqa. Mase wylewamy do
blachy wytozonej papierem do pileczenia.
Pieczemy 65-75 minut w temperaturze 180
stopni.

Wskazowki:
Na wierzch mozna polad¢ roztopiong gorzka
czekoladag i przyozdobic ..

www.ProgramPZO.pl
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na tortownice 22 sSrednicy

SPOD:

Migdaty zmiksowac na magke - 150 ¢
Maka petnoziarnista - 150 g

Proszek do pieczenia - 2 ptaskie tyzeczki
Olej kokosowy - 3 tyzki

Woda - pot szklanki

SKEADNIKI NA MASE MAKOWA:

Mak - 200g

Suszone daktyle - 250¢g

Rodzynki - 100g

Orzechy wtoskie, migdaty zmiksowane na mate
kawateczki -

100 g (tacznie)

Biatko z 3 jaj

Przygotowanie:

Mak i daktyle zalac szklanka wrzatku i
odstawic¢ do napecznienia. Wymieszac i
zagniesc¢ wszystkie sktadniki na ciasto.
Uformowac kulke, owinagc¢ folig. Wtozyc na 30
min do lodowki. W tym czasie przygotowac
mase.
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MAKOWIEC HI

Mak zmieli¢ razem z daktylami lub zmiksowac
doktadnie blenderem. Doda¢ bakalie i
wymieszacdc. Ubi¢ biatka na sztywna piane |
lekko potgczycé z masg. Spod tortownicy
wytozy¢ papierem do pieczenia i rozprowadzié
na nim potowe ciasta. Nastepnie na nig
wytozy¢ mase makowa. Drugg potowe ciasta
rozwatkowac i potozy¢ na mase. Tak
przygotowane ciasto piec w piekarniku
nagrzanym do 160 stopni przez /75 minut.

Wskazowki:

/ ciasta mozna wycigc¢ foremkami rézne
Swigteczne ksztatty i wytozy¢ na mase.
Doskonate sg do tego foremki do wykrawania
pierniczkéw

b
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SERNICIEK HI

Sktadniki:

na duzg blache dla catej rodzinki

1,5 kg chudego nie zmielonego twarogu
2 szklanki ksylitolu lub erytrolu

skdorka z 3 cytryn - starta na tarce

sok z 3 cytryn

9 jajek z wolhego wybiegu

laska wanilii lub ekstrakt waniliowy

3 tyzki zelatyny - rozpuscic w 34 szklanki wody
1 kostka dobrego masta

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Masetko, ksylitol i zéttka utrzed, by nie byto
grudek, nastepnie dodac twardg. Miksujemy do
uzyskania jednolitej masy, potem dodajemy
startg skorke z cytryny + sok z 1 cytryny,
wczesniej rozrobiong zelatyne, proszek do

pieczenia a na sam koniec wczesniej ubite
biatka

www.ProgramPZO.pl
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SERNICIEK HI

Lekko zamieszac¢. Wylad na blaszke wyscielona
paplierem |1 do rozgrzanego piekarnika do 180
stopni, pieczemy co najmniej 1 godzine. Po
godzinie, powinien w kilku miejscach "popekac"
- to dobry znak. Nalezy wtedy sprawdzié
ostrym cienkim nozem czy jest upieczony. Jesli
jest gotowy wytaczyd piekarnik , lekko uchylic i
pozostawic¢ go na okoto 10 min, Nastepnie
wyjac i wystudzié.

Wskazowki:
Mozna posypac¢ zmielonym ksylitolem lub
dodac sok z cytryny i zrobic¢ ptynny lukier.

PROGRN
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Sktadniki: na tortownice
23 srednicy

orzechy laskowe - 200 g
figli suszone - 150 g

wio rki kokosowe - 80 g
masto - 50 g

dojrzate awokado - 4
sztuki

cytryna - 2 sztuki
limonka - 3 sztuki

masto - 150 gramow
schtodzone mleczko
kokosowe o zawartosci
kokosa min. 70%

- 1 puszka syrop klonowy
lub z agawy 150
mililitrow

agar (wegan ski
zamiennik z elatyny) - 4
tyzki

aromat pomaran Czowy -
1 tyzeczka

pomarancza - 1 sztuka
grejpfrut - 1 sztuka
limonka - 1 sztuka
wiorki kokosowe do
dekoracji - 2 tyzki

www.ProgramPZO.pl

TORT SWIATECINY

Przygotowanie:

1. Masto roztop w
rondelku. Orzechy
rozdrobnij w blenderze.
Figi zalej odrobing
gorgcej wody, a gdy
zmiekng pokro j 1 ro wniez
rozdrobnij w blenderze.
2. W misce wymieszaj:
roztopione masto,
orzechyi, figi i wiorki
kokosowe. Tortownice
wytdz papierem do
pleczenia.

3. Do tortownicy wtéz
przygotowang mase |
delikatnie docisnij tyzka.
Odstaw do lodoéwki. Z
puszki z mleczkiem
kokosowym wyjmij biata
sztywna czesc, czesc
wodnistg zachowaj na
pdzniej.
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4. Wycisnij sok z cytryn i
by¢ w sumie okoto 100 m
pestki i skdorke, migzsz zb

TORT SWIATECINY

imonek. (Powinno
.) Z awokado usun

.enduj razem z

sokiem z cytruséw. Do wodnistej czesci
mleczka kokosowego dolej tyle wody, by w

sumie byto 150 ml, wsyp
minut, ciggle mieszajac.

agar | gotuj kilka

5. W misce wymieszaj: zblendowane awokado,
miekkie masto, syrop klonowy, aromat
pomaranczowy, biatg czesc mleczka
kokosowego | agar. Zmiksuj.

6. Otrzymang mase przetoz do tortownicy na
schtodzony spod i1 odstaw na noc do lodowki.
Schtodzony torcik udekoruj cytrusami.

f
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Sktadniki:

2 jajka

2 tyzki maki kokosowej

woda

proszek do pieczenia bezglutenowy

1 awokado

1 tyzka wiorkéw kokosowych

3 g oleju kokosowego do posmarowania
foremek

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki oprdocz widérkow i oleju
kokosowego potgcz ze sobg 1 zblenduy.

2. Awokado zostaw rozdrobnione na mate
kawatki. Nie blenduj go na gtadka mase. 3.
Foremki wysmaruj olejem kokosem. Przelej do
nich mase. Na wierzchu posyp babeczki
wiorkami kokosowymi. 4.

Piecz w 180 st. C przez 20-25min.
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Sktadniki:

200g cukinii startej na
grubym oczku

2509 maki orkiszowe;
80g cukru lub ksylitolu
(clasto jest nie za stodkie
wiec jesli lubicie bardziej
stodkie clasta dodajcie
100q9)

30g kakao

2 tyzeczki proszku do
pleczenia

150 ml maslanki (moze
by¢ kefir)

2 jajka

3 tyzki oleju rzepakowego
szczypta soli

2 tyzeczki cynamonu
szczypta gatki
muszkatotowe]

szczypta imbiru -
opcjonalnie

www.ProgramPZO.pl

ORISTONY HURDINEK CUKINIONY <=5
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Przygotowanie:
Piekarnik nagrzac¢ do
175-180°C. Do miski
wsypac wszystkie suche
sktadniki. W drugim
naczyniu umiesci¢ mokre
sktadniki (oprocz cukinii)
wymieszad, przelacé do
suchych sktadnikow.
Wszystko wymieszacd
tyzka, dodac starta
cukinie i wymieszacd.
Przetozy¢ do keksowki
wytozonej papierem do
pleczenila. Piec w
nagrzanym piekarniku ok
50 min (najlepiej
sprawdzi¢ patyczkiem czy
gotowe)

Wskazowki:
Forma o wymiarach
10x25 - keksowka
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CIEKOLADOWE TRUFLE

Sktadniki:

1 puszka Czerwonej fasoli
,Jgotowane na parze”
Bonduelle 425 ml

100 g citemnej czekolady
2 tyzki ptatkow owsianych
garsc¢ orzechow wtoskich
b0 g cukru trzcinowego
35 g ptynnego miodu

35 g citemnego
niestodzonego kakao

www.ProgramPZO.pl

Przygotowanie:

Fasole odcedz. Zmiksuj
na gtadka mase razem z
miodem, roztopionyg
czekolada,ptatkami,
posiekanymi orzechami,
cukrem 1 kakao.
/wilzonymi dtornmi
uformuj niewielkie
kuleczki. Wstaw do
lodowki na 15 minut do
schtodzenia. Mozna
obtoczyd trufle w
zmielonych orzechach,
migdatach Po obtoczeniu
odstaw w chtodne
miejsce do zastygniecia.
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PLERNTCIKT BEIGLUTENOWE

Sktadniki:

szklanka makl owsianej
(bezglutenowa w wersji
bg)

szklanka maki ryzowe;
tyzeczka sody

3 tyzki domowe
przyprawy do piernika
2 jajka

o6 tyzek oleju kokosowego
1/3 szklanki ksylitolu

2 tyzki miodu

www.ProgramPZO.pl

Przygotowanie:

Jajka ucieramy z olejem

kokosowym. Dodajemy
midd i mieszamy do
potaczenia sktadnikow. W
osobnej] misce mieszamy
reszte sktadnikow i
wlewamy mase jajeczna.
Zagniatamy doktadnie
ciasto, owijamy folig
spozywczg | odktadamy
na 20 min do lodowki. W
tym czasie nastawiamy
piekarnik na 180 stopni,
przygotowujemy stolnice,
watek 1 foremki. Po
WYyjeciu clasta,
rozwatkowujemy je na
pot centymetra grubosci,
wykrawamy pierniczki i
uktadamy na blasze
wytozonej paplerem do
pleczenla. Pieczemy 15
minut.
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PLERNTCIKT BEIGLUTENOWE

Przygotowanie:

Jajka ucieramy z olejem kokosowym. Dodajemy
midd i mieszamy do potgczenia sktadnikéw. W
osobnej misce mieszamy reszte sktadnikdéw i
wlewamy mase jajeczng. Zagniatamy doktadnie
clasto, owljamy folig spozywczg | odktadamy na
20 min do loddéwki. W tym czasie nastawiamy
piekarnik na 180 stopni, przygotowujemy
stolnice, watek 1 foremki. Po wyjeciu ciasta,
rozwatkowujemy je na pot centymetra grubosci,
wykrawamy pierniczki 1 uktadamy na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy 15
minut.

Wskazowki:

Jesli chcemy zrobi¢ wzorki na piernikach,
przelewamy lukier do torebki na mrozonki i
nacinamy lekko jeden z dolnych jej rogow.

www.ProgramPZO.pl
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PTECIONE TABEKA NA 3 SPOSOBY =

Sktadniki:

NADZIENIE 1

masto orzechowe
rodzynki

cynamon

midd lub syrop z agawy
orzechy wtoskie
NADZIENIE 2

mielone migdaty
Swieze lub mrozone
maliny lub

konfitura malinowa lub
syrop malinowy

midd lub syrop z agawy
NADZIENIE 3

wiorki kokosowe

wisnie (dowolne: Swieze,

mrozone, z dzemu)
midd lub syrop z agawy

www.ProgramPZO.pl

Przygotowanie:
Piekarnik nagrzac do 180
stopni C. Wydrgzyc
ogryzki z jabtek, do
Srodka wktadad sktadniki:
posypac cynamonem,
ktas¢ owoce lub orzechy,
pola¢ miodem lub
syropem. Mozna tez scigé
wierzch jabtek, wydragzyc
Srodek, nadziac jabtka i
przykryé odcietg czescia.
Potozy¢ w naczyniu
zaroodpornym lub na
blaszce wytozonej
paplerem do pieczenia |
piec przez ok. 30 minut.

Wskazowki:

Do pieczenia polecam
Jabtka odmiany szara
reneta lub antondwka



https://programpzo.pl/

![liﬂh'il.'rfl il Wiy i}
0.pl
ww.ProgramPZ
WWW.


https://programpzo.pl/

Sktadniki:

Masa sernikowa

1 kg twarogu
sernikowego

150 g ksylitolu

4 jajka

ulublony aromat do
smaku

Masa czekoladowa

200 g gorzkiej czekolady
200 g oleju kokosowego
3 jajka

150 g ksylitolu

120 g maki ryzowej

30 g mielonych migdatéw
okoto pot szklanki mleka
roslinnego - do nadania
konsystenci

www.ProgramPZO.pl

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki masy
sernikowej umies¢ w
misce i krotko zmiksuj.
Czekolade rozpusc¢ razem
z olejem 1 odstaw do
wystudzenia. Jajka
zmiksuj z ksylitolem na
puszystag gestg mase.
Dodaj przestudzong
czekolade i krotko
zmieszaj. Dodaj make
zmieszang z migdatami |
zmiksuj. Jesli ciasto
czekoladowe jest zbyt
geste - powinno byc
lekko lejgce (ale nieco
gestsze od masy
sernikowej), to dodaj
mleko 1| wymieszaj

2
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SERNIK [EBRA

Tortownice o srednicy 26 cm wysmaruj mastem
| wysyp mielonymi migdatami. Nalewaj na
zmiane na srodek foremki po trochu masy
sernikowej 1 masy czekoladowej (masy bedg sie
rozptywac i tworzy¢ warstwy). Sernik wstaw do
piekarnika nagrzanego do 150 stopni. Piecz
ciasto przez 60 minut, po upieczeniu piekarnik
otwodrz, a ciasto zostaw w srodku do
wystudzenia. Sernik schtédz w loddwce przez
kilka godzin - a najlepiej przez noc. Przed
podaniem udekoruj polewg z rozpuszczone]j
czekolady.

www.ProgramPZO.pl
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OGN -

IDROWEGO ODZYWIANIA

Cieszymy sie, ze korzystasz z naszego
ebooka i dzieki temu mozemy Ci towarzyszyc
w kulinarnej podrdzy ze swigtecznymi
Inspiracjami.

Wierzymy, ze zdrowie 1 dobre nawyki to
najlepsze prezenty, jakie mozemy sobie
podarowac - nie tylko na swieta,
ale 1 na cate zycie.

"Niech Twoje jedzenie bedzie Twoim
lekarstwem, a Twoje lekarstwo Twoim
jedzeniem". -Hipokrates

Wiesz juz, ze tworzymy piekng spotecznosc
wzajemnie wspierajgcych sie pozytywnych ludzi
i razem stale dgzymy do tego, by zy¢ zdrowiej,
szczesliwiej i petniej w kazdym tego stowa
Zznaczeniu.

Jestesmy tutaj zawsze dla Ciebie, bo wiemy, ze
te wartosci sg Ci bardzo bliskie. W razie
jakichkolwiek pytan, znajdziesz nas zawsze
TUTAJ

Wesotych S'wiagt.
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