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Czas swigteczny to jeden z najpickniejszych w caltym
roku. W tym czasie warto jest odlozy¢ na bok
rygorystyczne podejscie do diety i skupic si¢ na tym, co

naprawde wazne — wspolnych chwilach z bliskimi.

Swigteczny stél to nie tylko jedzenie, ale przede

. . / / .
wszystkim  miejsce  spotkan, rozmow, budowania

wspomnien i cieplej, rodzinnej atmosfery.

Odtoz liczenie kalorii na bok, ciesz si¢ swigteczng
atmosferq, smakiem tradycyjnych potraw i obecnoscig
najblizszych osob. Podejdz do swigtecznego jedzenia z

glowgq!

Zycze Tobie zdrowych, radosnych Swigt pelnych
spokoju, rodzinnego ciepla i tradycyjnych potraw na

stole.
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CYNAMONOWO
CZEKOLADOWY DESER 7
FRUZELINA WISNIOWA

Cynamonowo-czekoladowy spod wytozony
warstwg waniliowo-jogurtowg, przekladang

fruzeling wisniowg z orzechami wloskimi

PIERNIK Z BATATOW
Z POWIDLAMI I GORZKA
CZEKOLADA

Wilgotny korzenny piernik, przektadany stodko-
kwasng warstwg powidelek sliwkowych oblany
gorzkg czekoladg

MAKOWY PUCHAREK Z
MASA BUDYNIOWA I
MIGDALAMI

Ciasto makowo-migdatowe przekladane masg
budyniowo-waniliowg i fruzeling wisniowgq z

platkami migdalow
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CYNAMONOWO Y&
CZEKOLADOWY DESER 7

F

RUZELINA WISNIOWA

Cynamonowo-czekoladowy spod wylozony

warstwg waniliowo-jogurtowg, przekladang

fruzeling wisniowg z orzechami wloskimi.

SKEADNIKI:
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2 op. ciasteczek zbozowych bez cukru Vitanella
3 kostki gorzkiej czekolady

1 tyzeczka cynamonu mielonego

2 tyzeczki pestek dyni N
2 opakowania skyru waniliowego W
1 opakowanie skyru naturalnego

4 orzechy wloskie

200g wisni mrozonych, bez pestek

1 plaska tyzka miodu

1 tyzeczka skrobi ziemniaczanej

PORCJE CZAS PRZYGOTOWANIA TRUDNOSC
2 15 minut 2/10

PRZYGOTOWANIE:

W misce blendera umiescic: ciasteczka bez cukru, gorzka
czekolade, pestki dyni i cynamon. Catosc zmiksowac na
gtadki piach. W matej miseczce wymieszac skyr nacuralny
Z Waniliowym.

Do rondelka dodac¢ wisnie mrozone i miod. Podgrzewaé
do czasu rozmrozenia wisni. W tym czasie skrobie
ziemniaczang Wymieszaé 7z 2 1yieczkami Wody. Tak
przygotowana skrobi¢ dodac do rondelka z wisniami,

o / . / . . o
wymiesza¢ i gotowac jeszcze kilka sekund, az do
utworzenia si¢ fruieliny.

W stoiczku ukladac warstwami: ciasteczkowy spod,
warstwa  jogurtowa, fruzelina  wisniowa, az do

o . / / o . o
wykorzystania sktadnikow. Posypac sickanymi orzechami.
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CYNAMONOWO-CZEKOLADOWY DESER Z FRUZELINA WISNIOWA




PIERNIK Z BATATOW 7Z
POWIDLAMI I GORZKA
CZEKOLADA

Wilgotny korzenny piernik, przekladany
stodko-kwasng warstwg powidelek sliwkowych
oblany gorzkq czekolady.

SKEADNIKI:

1 duzy batat lub 2 mniejsze

e 100g masta 82% tluszczu

e 100g stodzidta (cukier trzcinowy/ ksylicol/erytrytol

e 2 tyzki miodu

o 3 lyzeczki przyprawy korzennej do piernika + 1
lyzeczka cynamonu mielonego

e 2jaja kurze

e 1 szklanka mleka lub napoju roslinnego

e 5 lyzek powidel $liwkowych 2

o 2 tyzki kawy zbozowej - Inka

o 2 lyzeczki sody oczyszczone;

e 300g maki pszennej lub petnoziarnistej

e 1 tabliczka gorzkiej czekolady 85%

PORCJE CZAS PRZYGOTOWANIA  TRUDNOSG
o 12 70 minut 5/10
PRZYGOTOWANIE:

e Bataty obrac ze skorki, pokroi¢ na mniejsze kawalki i
ugotowaé w wodzie do migkkosci. Nastepnie zmiksowac

na gladkie puree.

e W rondelku rozpuscic: masto, stodzidto, miod, przyprawe
korzenna, cynamon, 2 lyzeczki powidel. Gotowyg mase
przelac do miski. Nastepnie dodac: jajka, mleko, kawe
zbozowy, sode oczyszczong i make. Calosc doktadnie
wymieszac. Gotowa mase przelac do blaszki wylozone;
papierem do pieczenia i wstawic do pickarnika. Piec 55
minut w 180 st.C (gora-dot).

e Gotowy piernik przekroic na pot i wysmarowac pozostaty
iloscia powidel, ztozyc. Polac rozpuszcezong czekolady.
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MAKOWY PUCHAREK
Z MASA BUDYNIOW A
I MIGDALAMI g»

Ciasto makowo-migdatowe przekladane masg
budyniowo-waniliowg i fruzeling wisniowg z

platkami migdatow.

SKEADNIKI:

* 30g maku niebieskiego

* 30g miclonych migdatow

* 20g wiorkow kokosowych

e 2 jaja kurze

e 30g stodzidla - cukru/ksylicolu/erytrolu

* 0,5 opakowania budyniu waniliowego bez cukru
e 1 szklanka (250 ml) mleka lub napoju roslinnego
e 1 opakowanie skyru waniliowego

e 200g wisni mrozonych

o 1 tyzeczka skrobi ziemniaczane;

° platki migdaléw do posypania

CZAS PRZYGOTOWANIA  TRUDNOSG
2 10 5/10
PRZYGOTOWANIE:

e Spod: biatka oddzielic od zottek i przelozyc do
miski, doda¢ szczypte soli i ubijac na sztywna piang,
dodaj%c w trakcie ubijania stodzidlo. Po ubiciu
dodac¢ 1 zoltko i zmiksowac. Dodac mak, wiorki i
mielone migdaly - calosc Wymieszaé delikatnie
lyzka, a nastepnie przelac do foremki do pieczenia i
wstawic do piekarnika na 20 minut - 170 st.C (gora-

dol). Upieczony spod odstawic do wystygniecia.

Fruzelina: do rondelka doda¢ wisnie mrozone i
miod. Podgrzewaé do czasu rozmrozenia wisni. W
tym czasie skrobiq ziemniaczang Wymieszaé )
lyzeczkami wody. Tak przygotowang skrobi¢ dodac
do rondelka z wisniami, wymieszac i gotowac
jeszcze kilka sekund, az do utworzenia sie fruzeliny.

/- :

e Masa: w miseczce zmiksowac: 1/2 szklanki
mleka, 1 zottko oraz budyn bez cukru. W
rondelku rozgrza¢ pozostala ilosc mleka. Do
gotujgcego  si¢ mleka dodac zmiksowan%
mase¢, miesza¢ az do uzyskania gestego
budyniu.

Gotow% mas¢ po ostygnieciu
zmiksowac ze skyrem waniliowym.

e Na spod pucharka wylozy¢ pokruszone
ciasto makowe, dodac warstwe fruzeliny
wisniowej i warstwe budyniowa. Catosc

posypac platkami migdatow.
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MAKOWY PUCHAREK Z MASA BUDYNIOWA I MIGDALAMI
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