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UCZYMY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Serdeczne zyczenia wielu radosnych doznan z okazji Swiat
Bozego Narodzenia, wszystkiego co najlepsze w kazdym dniu
nadchodzacego Nowego Roku zyczg

Dietetycy z poradni Mdj Dietetyk

SWIATECZNE LZEJSZE POTRAWY
POTRAWY WIGILIINE

Karp duszony z pieczarkami
Sktadniki: 700g karp ptaty, 400g pieczarka $wieza, cebula, 20g masta, tyzeczka oliwy

Karpia lekko nasoli¢. Pétmisek zaroodporny posmarowac olejem /dno i boki/. Dno i boki
pétmiska wytozy¢ krgzkami cebuli. Utozy¢ warstwe, karpia 4 czesci, potozyc kilka
plastrow cebuli, utozy¢ pozostate czesci karpia. Na wierzch utozy¢ pokrojone w grube
plastry lub ¢wiartki pieczarki. Pieczarki mozna wczesniej krotko poddusi¢ na masle.
Wstawi¢ do gorgcego piekarnika na ok pot godziny. Porcja (100g): 90kcal

Karp w migdatowej galarecie
Sktadniki: 2 kg karpia, duza wioszczyzna (bez kapusty), 2 cebule, 4 gozdziki, lis¢

laurowy, 5-7 ziaren pieprzu, tyzka miodu, 5 dag rodzynek (jasnych), 10 dag ptatkéw
migdatowych, 4 tyzeczki zelatyny, sél, pieprz

Z wypatroszonego karpia zeskrobac tuski. Rozcig¢ brzuch ryby od gtowy do ogona.
Odcig¢ osci od miesa z obu stron grzbietu. Przecigé kregostup przy gtowie i przy ogonie.
Wyjac go z ryby. Odcig¢ glowe i ogon. Rozcig¢ korpus na dwa filety i pokroi¢ na kawatki
rownej wielkosci. Cebule obra¢, powbija¢ w nie gozdziki. Wtoszczyzne obraé, umy¢. Do
szerokiego garnka wiozy¢ gtowy, ogony i kregostup z resztkami miesa. Dodac¢
wloszczyzne, cebule, listek i pieprz. Wla¢ wode(4 szklanki) i lekko posoli¢. Gotowac na
matym ogniu okoto 30 minut. Do wywaru wiozy¢ kawatki karpia i gotowaé na matym
ogniu okoto 15 min. Ugotowane kawatki ryby i marchewke wyjac¢ z wywaru tyzkag
cedzakowgq, a wywar przecedzi¢ przez gaze na gestym sicie. Z kawatkdéw ryby zdjac skore
i wyjac reszte osci. Pouktadaé na optukanym zimnag woda pétmisku. Posypaé sparzonymi i
osaczonymi rodzynkami oraz ptatkami migdatéw. Na kazdg szklanke wywaru wzigc
tyzeczke zelatyny. Zalac jg zimng woda, gdy specznieje, wiozy¢ do wywaru. Dodac¢ midd i
podgrzewac do catkowitego rozpuszczenia zelatyny, mieszajac tak, aby wywar byt

klarowny. Przestudzong galaretg zala¢ udekorowang rybe. Odczeka¢ chwile (ryba
wchtonie troche galarety) i wlac reszte galarety. Ostudzi¢ i wstawi¢ do lodowki.

Z przyrzadzonego dania otrzymamy 8 porcji, po 185 kcal.
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Ryba duszona na warzywach

Sktadniki: 5009 filetow z ryby, 1 cebula, 4 marchewki, 1/2 korzenia selera lub 2
pietruszki, 1 maty por, 1 cytryna, koperek lub zielona pietruszka, przegotowana woda,
olej, sél, pieprz

Filety z ryby rozmrozi¢ dzien wczesniej, posol, popieprz, obficie skrop sokiem z cytryny,
mozesz rowniez posypac ulubionymi ziotami, np. tymiankiem, a nastepnie wstaw na noc
do lodowki. Cebule obierz i pokréj w kostke, podsmaz na oleju. Marchewke, seler i por
obierz i umyj. Marchewke i pora pokroj w talarki, seler pokrdj w stupki. Nastepnie
warzywa wrzu¢ do usmazonej cebuli i dus 30 minut od czasu do czasu mieszajac. Jesli w
czasie duszenia wyparuje za duzo wody, to podlej warzywa przegotowang wodga. Po 30
minutach warzywa dopraw solg i pieprzem, dodaj koperek i utéz na wierzchu filety. Przez
pot godziny dus filety razem z warzywami, co 10 minut obracajac je na druggq strone.
Pamietaj o delikatnym poruszaniu zawartosci patelni drewniang topatka aby nic nie
przywarto do dna, a takze o podlewaniu wodqa. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 2
porcje, po 285 kcal.

Kapusta postnha z grzybami

Skiadniki: 1 kg kapusty kiszonej, 2 dag suszonych grzybéw, 1 duza cebula, mielony albo
caty kminek,1 tyzka oliwy, ziele angielskie, lis¢ laurowy, 1 tyzka maki, sdl, pieprz,
przyprawa do bigosu i potraw z kapusty

Optukane grzyby namoczy¢ w letniej wodzie (najlepiej dzien wczesniej) i gotowac 1
godzine. Kapuste wyptuka¢, drobno pokroi¢. Wywar z grzybéw wlac¢ do kapusty. Gotowac
do miekkosci 1-2 godz. W potowie gotowania doda¢ kminek, kilka ziaren ziela
angielskiego i li$¢ laurowy. Grzyby drobniutko posieka¢. Dodac do kapusty. Cebule
pokroi¢ w cieniutkie pidrka, zrumieni¢ na oliwie. Dodac tyzke maki. Przetozy¢ do kapusty.
Dodac sél, pieprz. Dosypac przyprawe do bigosu. Chwile pogotowac. Z przyrzadzonego
dania otrzymamy 8 porcji, po 75 kcal.

Salatka Sledziowa z fasola

Sktadniki: 3 wymoczone filety sledziowe, 10 dag gotowanej biatej fasoli, 30 dag
gotowanych ziemniakdéw, ogdrek kiszony, gotowana marchewka, 2 tyzki sosu sojowego, 4
tyzki jogurtu, cebula, tyzka musztardy, pieprz czarny mielony, koperek do woli

Ziemniaki i marchewke pokroi¢ w kostke. Filety Sledziowe osaczy¢, pokroi¢ w nieduze
kawatki. Wtozy¢ je do salaterki, dodac¢ ziemniaki i marchewke oraz pokrojong w kostke
cebule i ogérki kiszone, biatg fasole. Jogurt, musztarde i sos sojowy dokfadnie
wymieszac. Dodac sol i pieprz. Pola¢ sosem satatke. Cato$¢ doktadnie wymieszac i
podawac posypane koperkiem. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 4 porcji, po 190 kcal.
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V4

Sledzie z jabluszkiem w jogurcie

Sktadniki: 200g matiaséw, 200g jabtko, 200g jogurtu naturalnego, cebula, szczypiorek.
Do $ledzi dodajemy jogurt, starte na grubych oczkach jabtko i pokrojong w krazki cebule,
doprawiamy solg i pieprzem. 1 porcja (100g): 120kcal.

Barszcz wigilijny

Sktadniki: buraki i woda w proporcji 1 kg burakéw na 3 | wody, 40 dag burakow, 1
pietruszka, 1 cebula, kawatek selera, 1,2 | wody, 250 ml zakwasu buraczanego, 1 tyzka
masta, 1 tyzeczka cukru, 1 li$¢ laurowy, 5 ziarenek ziela angielskiego, sok z cytryny, sdl,
pieprz

Jarzyny (bez burakdéw) obra¢, optuka¢, zala¢ wodg, dodacé przyprawy i ugotowac
esencjonalny wywar. Buraki obra¢, umy¢, pokroi¢ w cienkie paseczki, skropi¢ sokiem
cytrynowym, podla¢ woda, doda¢ masto, posoli¢ i dusi¢ 15 minut. Wla¢ do burakdéw
wywar oraz zakwas buraczany i raz zagotowac. Zdjac z ognia. Odstawi¢ na 30 minut.
Przed podaniem barszcz przecedzi¢ przez sito, doprawi¢ cukrem, solg i pieprzem.
Podgrza¢ do momentu wrzenia, ale nie gotowac, bo straci kolor i smak. Ewentualnie
dodac jeszcze troche soku z cytryny. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 8 porcji, po 50
kcal.

Kompot z suszonych owocow
Sktadniki: 50 g sliwki suszone,30 g jabtka suszone, tyzka cukru, 2| wody, skorka

pomarancza lub cytryny. Owoce zala¢ wodg i gotowac. Porcja (200g) :26kcal

Makietki - kluski z makiem

Sktadniki: Ciasto: 400g maki pszennej, 1jajo, 100g wody, Masa makowa: 300g
maku,100g rodzynek suszonych, 50 g orzech wioski, 50 g migdaty, 2 tyzki miod pszczeli,
30 g masta

W mace uformowac wgtebienie, wla¢ jajo, i matg ilos¢ wody, zarobi¢ nozem twarde
ciasto, doktadnie wyrobi¢. Ciasto cienko rozwatkowac, przesuszy¢, pokroi¢ w paski o
szerokosci 4cm, utozy¢ paski jeden na drugim, przesypujac maka, ostrym nozem pokroi¢
cienkie ok 0,5cm paski. Rozrzuci¢ na stolnicy aby ciasto przeschto. Zagotowac wode,
posoli¢, wrzuci¢ makaron, zamiesza¢, gotowac ok 5 minut do wyptyniecia na
powierzchnie, wyla¢ na cedzak, przela¢ wodg, doktadnie odcedzi¢. Masa makowa:

mak zala¢ dwoma szklankami goracego mleka i pozostawi¢ do nastepnego dnia. Odcedzi¢
zemle¢, doda¢ namoczone i odsgczone rodzynki, 2tyzki miodu, posiekane orzechy,
migdaty i 2 tyzki roztopionego masta. Mase makowa potaczy¢ z makaronem.

Porcja (40 g) : 149kcal
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SWIATECZNE OBIADY

Zupa migdatowa z kurczakiem

Sktadniki: 7 szklanek bulionu drobiowego, 10 dag obranych ze skérki i posiekanych
migdatéw, 2 tyzki ptatkdéw migdatdw, 2 piersi kurze, 2 zabki czosnku, cebula, marchewka,
5 ziaren czarnego pieprzu, 2 gozdziki, 2 tyzki masta, szklanka jogurtu, sél, swiezo
mielony pieprz

Marchewke, cebule oraz czosnek obrac. Cebule i 1 zagbek czosnku drobno posiekac. Platki
migdatéw uprazy¢ na suchej patelni. Bulion wla¢ do garnka, wtozy¢ mieso, ziarenka
pieprzu, gozdziki, caty zabek czosnku i marchewke. Przykry¢, gotowac na $srednim ogniu
okoto 20 minut. Wyja¢ mieso, bulion przecedzi¢. Do wywaru doda¢ migdaty i zmiksowac.
Posiekang cebule i czosnek podsmazy¢ na masle, dodac¢ do zupy, doprawic solg i
pieprzem, wymieszac¢. Gotowac 5 minut. Mieso podzieli¢ na mniejsze kawatki, doda¢ do
zupy, zagotowac. Zabieli¢ jogurtem i posypac uprazonymi ptatkami migdatéw. Z
przyrzgadzonego dania otrzymamy 6 porcji, po 200 kcal.

Szynka z tymiankiem
Skiadniki: 1 kg szynki, 3 tyzki marynaty klasycznej, zabek czosnku, stoiczek musztardy

francuskiej, jajko, peczek swiezego tymianku, 1/2 szklanki bufki tartej, 1/2 szklanki
bulionu drobiowego, sél, pieprz

Tymianek optukaé, posiekac. Czosnek obrac¢, przecisngé przez praske, utrzeé¢ z marynatg
klasyczna i pieprzem. Masa natrze¢ szynke. Wiozy¢ do brytfanny i pola¢ bulionem. Piec
40 min. w temperaturze 200°C, co pewien czas polewajac powstajgcym sosem. Do
miseczki wbic¢ jajko. Dodac¢ butke tartg, tymianek i musztarde, wymieszac. Upieczong
szynke wyjac¢ z brytfanny i ostudzi¢. Posmarowac¢ pastg tymiankowg. Zapiekac jeszcze 15
minut w temp. 200°C, az skérka sie zrumieni. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 10
porcji, po 350 kcal.

Dorsz w kotderce z jarzyn
Sktadniki: 80 dag filetdw z dorsza bez skéry, 2-3 marchwie, 2 papryki, 2 cebule,

pietruszka korzeniowa, maty seler korzeniowy, szklanka bulionu warzywnego, 3 tyzki
koncentratu pomidorowego, sok z 1 cytryny, 4 tyzki oleju stonecznikowego, sél, pieprz
Filety optukaé, osuszy¢, skropi¢ sokiem z cytryny, oprdészyc¢ solg oraz pieprzem. Odstawic
pod przykryciem na 30 minut. Marchewki, pietruszke i seler obra¢, optukac, pokroi¢ w
matg kostke lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Papryki umy¢, oczysci¢ z nasion i
biatych bton, drobno pokroi¢. Cebule obra¢, drobno posieka¢. W rondlu rozgrza¢ dwie
tyzki oleju, wiozy¢ rozdrobnione warzywa i mieszajac smazy¢ 5 minut, az zmiekna. Zalac
je bulionem i dusi¢ pod przykryciem kolejne 5 minut. Na koniec wymieszac z
koncentratem pomidorowym i przyprawi¢ do smaku solg oraz s$wiezo mielonym pieprzem.
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Filety lekko usmazy¢ na ztoto z obu stron na dwdch tyzkach rozgrzanego oleju. Potowe
warzyw utozy¢ na dnie zaroodpornego naczynia. Na warstwie warzyw rozfozyc filety i
przykry¢ je rownomiernie pozostatymi warzywami. Przykry¢ folig aluminiowa i piec 30
minut w temperaturze 200°C. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 4 porcji, po 235 kcal.

Swiateczna pieczen z tososia
Sktadniki: 1 filet z tososia ok. 1kg, 1 z6ttko, 4 tyzki butki tartej, 2 tyzki musztardy z

ziarnami gorczycy, 2 tyzki oliwy, 2 tyzki miodu, tyzeczka sproszkowanego imbiru, 1
papryczka chili, 2 zgbki czosnku, pieprz, natka pietruszki

Filet umy¢ i osuszyé. Zéttko, butke tartg, oliwe, musztarde, miéd, wyciéniety czosnek
oraz przyprawy doktadnie wymieszac. Tak przyrzadzong marynatg posmarowac filet i
odstawi¢ do lodéwki na 1 godz. Nastepnie rozgrzac piekarnik do 180 stopni. Rybe
przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i zapieka¢ 25-30 min. Cieptg pieczen posypac natkg
i podawac z kawatkami cytryny.

Schab ze $liwka

Sktadniki: 0,6 kg schabu bez kosci, 80 g suszonych Sliwek bez pestek, 1 tyzka powidet
sliwkowych, 1 tyzka oliwy, 1/4szklanki czerwonego wytrawnego wina, 1/4tyzeczki starego
imbiru, sol, pieprz

Sliwki sparzy¢ i wrzuci¢ na 30 minut do goracego wina. Powidta potaczy¢ ze startym
imbirem. Schab rozkroi¢ z boku wzdtuz na ptat o grubosci 2-3cm i rozbi¢ ttuczkiem,
delikatnie doprawi¢ sola i pieprzem oraz posmarowac¢ od wewnatrz powidtami. Sliwki
wyjac z wina, kilka sztuk dotozy¢, reszte pouktadac¢ w trzech rzedach na miesie. Schab
zrolowac i obwigzac scisle nitka. Na duzej patelni rozgrzac oliwe i obsmazy¢ mieso.
Nastepnie przetozy¢ je razem z tluszczem do brytfanny, wla¢ wino, w ktorym moczyty sie
sliwki oraz 3-4 tyzki wody. Piec ok. 1-1,5 godziny w temp. 180 st. polewajgc od czasu do
czasu wytwarzajacym sie podczas pieczenia sosem. W potowie pieczenia doda¢ do miesa
odtozone sliwki. 1 porcja (150g): 315 kcal

DESERY

Piernikowy sernik
Spoéd: 250 g ciasteczek kruchych (moga to by¢ ciasteczka typu Digestive lub Lu

petnoziarniste), 100 g niskokalorycznej margaryny (np Flora Pro-Activ), 2 czubate
tyzeczki przyprawy do piernika

Masa: 500 g biatego chudego twarogu (zmielonego), 160 g cukru pudru(mozna zastgpic
stodzikiem w proszku, 4 jajka, 1 tyzka tartej skorki pomaranczowej (lub 1 tyzeczka
suszonej), Y2 tyzeczki przyprawy do piernika, 1 czubata tyzka budyniu waniliowego, 1
cukier waniliowy

Polewa: 150 ml jogurtu naturalnego, 1 tyzeczka skérki pomaranczowej (suszonej) lub 1
tyzka $wiezej, 1 tyzka cukru pudru, 1 tyzka soku pomaranczowego (najlepiej swiezo
wycisnietego), do posypania: tarta gatka muszkatotowa

Ciasteczka wsypac do torebki i rozwatkowac¢ watkiem lub pokruszy¢ w malakserze. Dodac¢
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pokrojone masto i zagnies$¢ ciasto - bedzie miato konsystencje lekko klejacej butki tartej.
Tortownice o $rednicy 18-20 cm wytozy¢ folig aluminiowg, boki delikatnie posmarowac
mastem. Spadd i boki dokfadnie wylepi¢ pokruszonymi ciasteczkami - chodzi o to, zeby
brzeg byt wysoki. Wstawi¢ do lodéwki na 30 minut, a w tym czasie przygotowac¢ mase:
Ser utrze¢ z cukrem na gfadkg mase. Dodawac po 1 jajku, skérke pomaranczowa,
wanilie, przyprawe do piernika i budyn. Wyjac¢ z lodéwki tortownice, wlaé mase. Piekarnik
nagrzac do 180 st C. Wstawic¢ sernik. Piec 45-50 minut. Po upieczeniu wytgczy¢ piekarnik,
uchyli¢ drzwiczki i zostawi¢ sernik do wystygniecia. Pola¢ polewg (wszystkie skfadniki
polewy wczesniej doktadnie wymieszac) i dopiekac kolejne 12-15 minut. Ostudzic i
wstawic¢ do lodowki na kilka godzin. Smacznego! Otrzymamy 12 porcji po 270kcal.

Piernik miodowo-kakaowy
Sktadniki: 3 szklanki maki, 3/4 szklanki cukru, 2/3 szklanki miodu gryczanego, 3 jajka,

3/4 szklanki mocnego naparu kawowego, sél, 5 dag masta, mak do posypania, torebka
przyprawy do piernika, tyzeczka sody oczyszczonej, rodzynki namoczone w rumie, ttuszcz
i tarta butka do formy, Lukier: szklanka cukru pudru, 5-6 tyzek soku wisniowego

Midd podgrza¢ z naparem kawowym i przyprawg do piernika. Zdja¢ z ognia, doda¢ masto,
ostudzi¢ do temperatury pokojowej. Jajka ubi¢ z cukrem i doda¢ do masy miodowej.
Wsypa¢ make przesiang z sodq i szczypta soli, wymieszac. Ciasto przela¢ do
nattuszczonej i wysypanej butkg tartg formy. Piec okoto 50 minut w temp.180°C.
Ostudzi¢, wyjac z formy. Lukier: sok wisniowy podgrzac. Doda¢ cukier i utrze¢ na gtadka,
dosyc¢ gestg mase. Piernik pola¢ lukrem, posypac¢ rodzynkami i makiem. Odstawi¢, by
lukier stezat. Z przyrzadzonego dania otrzymamy 10 porcji, po 430 kcal.

Ciasto makowe ucierane

Skiadniki: 2 szklanki maku, 6 tyzek maki ziemniaczanej, 2 szklanki, 12 jajek, torebka
cukru waniliowego, maty kieliszek rumu lub zapach rumowy, ttuszcz i butka tarta do
formy. Mak optukaé, sparzy¢ wrzatkiem, osgczy¢ i raz zemle¢, uzywajac sitka o matych
otworach. Zéttka oddzieli¢ od biatek. Zéttka utrze¢ z cukrem, cukrem waniliowym i
rumem na puszystg mase. Stopniowo dodawac przesiang make i zmielony mak. Biatka
ubi¢ na sztywngq piane i delikatnie wymiesza¢ z masg makowaq. Forme do pieczenia
nattusci¢, posypac tartg butkg i przela¢ do niej ciasto. Piec 1 godzine w temperaturze
190°C. Po ostudzeniu pola¢ polewg czekoladowgq. Otrzymamy 6 porcji, po 305kcal.

Deser lodowy z brzoskwiniami
Sktadniki: 25 dag lodéw waniliowych, 8 potéwek brzoskwin z puszki, galaretka

brzoskwiniowa

Pucharki oraz zamrozone lody wstawi¢ do lodéwki. Kiedy lody nieco zmiekna, podzieli¢ je
na porcje i przetozy¢ do pucharkow. Brzoskwinie osaczy¢. Podgrzac sok z brzoskwin (z
puszki), rozpusci¢ w nim galaretke. Schiodzi¢, by lekko stezata. Brzoskwinie podzieli¢ na
kawatki. Do pucharkow wtozy¢ owoce i zalaé tezejaca galaretka. Odstawi¢ do lodowki na
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3 godziny. Otrzymamy 4 porcje, po 240 kcal.

Pierniczki orzechowe

Sktadniki: 50 dag maki, 2 tyzki miodu, tyzka cukru, 2 jajka, tyzeczka sody oczyszczonej,
2 tyzki drobno mielonych orzechéw wioskich, tyzeczka przyprawy do piernikéw, rodzynki,
orzechy, lukier, cukier puder, ttuszcz do blachy

Midd podgrzac z cukrem. Wlac pot szklanki wody i zagotowac. Zestawic z ognia,
przestudzi¢. Jajka roztrzepac¢ widelcem. Dodac¢ przyprawe korzenng, sode rozpuszczong w
tyzce wody, orzechy i jajka. Sktadniki wymieszac, stopniowo wsypujac make. Ciasto
zagnies¢, uformowac kule, zawing¢ w folie, wstawi¢ do lodowki na 30 min.

Ciasto rozwatkowac na grubos¢ ok. 0,5 cm. Za pomocg réznych foremek wykroic
pierniczki. Utozy¢ na wysmarowanej ttuszczem blasze. Piec okoto 15 min w temp. 160°C.

Ciasteczka ostudzi¢, przybra¢ rodzynkami, cukrem pudrem, orzechami, lukrem.
Otrzymamy 30 ciasteczek, po 100kcal.

Fondue czekoladowe z owocami

Sktadniki: tabliczka gorzkiej czekolady, po 150g banana, mandarynek, kiwi, gruszki i
ananasa (lub innych owocdéw)

Owoce podzieli¢ lub pokroi¢ na czastki. Czekolade rozpusci¢ w naczyniu do fondue lub w
kapieli wodnej, maczac¢ w niej czastki owocédw. Przepis na 4 porcje, porcja ok. 250kcal.
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