Swieta Bozego Narodzenia, to wyjatkowy okres w ciagu roku, ktéry spedzamy z najblizszymi. Jest to czas

sktadania zyczen, Spiewanie koled, ale przede wszystkim czas na wspdlny positek. Chciatabym Wam pokazaé, ze wcale nie musi
by¢ on niezdrowy, pokazujac jak przygotowac wigilijne potrawy w zdrowszej wersji, zgodne z dietg paleo.

Anita

Spis tresci:
Przepisy:

1. Czerwony barszczyk
2. Krokiety

3. Grzybowag zupe-krem

4. Kapuste z grzybami
5. Pierniczki
6. Muffinki.

Dekoracje na st6t $wigteczny:

1. Truskawkowe mikotajki
2. Owocowa choinka
3. Pomarancze z gozdzikami



Przepisy

Barszcz

Sktadniki:

-5 szklanek bulionu*

-1,5 kg burakéw

- 1/3 szklanki dowolnych suszonych grzybow — nalezy je wczesniej namoczy¢ w wodzie przez ok. 30 min
- 5 ziarenek ziela angielskiego

- 5 lisci laurowych

- s6l himalajska

- 3/4 szklanki octu jabtkowego

-1 cebula

- 3 tyzki suszonego majeranku

*bulion przygotowatam wczesniej, poprzez zagotowanie 7 szklanek wody razem z: suszong wtoszczyzng, 2
marchewkami, 2 cebulami i koSciach drobiowych — im dtuzej gotujemy, tym lepiej

Przygotowanie:

3 mate buraki obieramy, a nastepnie trzemy na tarce i zalewamy octem jabtkowym, tyle, aby przykryty tarte buraki.
Reszte burakéw réwniez obieramy i kroimy w kostke razem z cebulg. Wrzucamy do ugotowanego bulionu razem z
suszonymi grzybami i gotujemy do miekkosci. Po tym czasie dorzucamy przyprawy, a takze tarte buraki zalane octem
jabtkowym (pseudo ,zakwas”). Gotujemy jeszcze ok. 20 minut i zostawiamy pod przykryciem na kolejne 10 minut. Po
tym czasie mozemy odcedzi¢ barszcz.



“Krokiety”
Sktadniki:

-3/4 szklanki wody

-4 tyzki maki kasztanowej

-6-8 jajek

-500g kapusty kiszonej lub kwaszonej, ktéra ma w sktadzie tylko kapuste i sél
-5-6 lisci laurowych

-majeranek

-500g pieczarek

-50g dowolnych suszonych grzybdw (uzytam borowikéw i podgrzybkéw) — nalezy je wczesniej moczy¢ w wodzie przez
min. 30 min

-duza cebula

-s6l himalajska

Przygotowanie:

Make kasztanowg mieszamy z solg, a nastepnie dodajemy rozbettane jajka | dolewamy wode. Z tej masy smazymy
nalesniki na oleju kokosowym lub innym, dowolnym ttuszczu np. masle klarowanym. Masa powinna by¢ rzadka,
naktadamy jg chochelka na dobrze rozgrzang patelnie (bardzo cienkg warstwe — dzieki temu w ,,nalesniki” mozemy
zawingc farsz).

Po usmazeniu, na tej samej patelni podsmazamy drobno pokrojong cebule, dolewamy odrobine wody i drobno
pokrojone pieczarki. Pod koniec smazenia solimy. Do garnka przektadamy pokrojong na drobniejsze kawatki kapuste
kiszong, suszone grzyby, dodajemy przyprawy i gotujemy chwile na matym ogniu, po czym dodajemy usmazong cebule z
grzybami. Na usmazone nalesniki naktadamy kapuste z grzybami (ok. 1-2 tyzek), zawijamy i jeszcze chwile podsmazamy,
aby zachowaty swéj ksztatt.

*Podczas warsztatéw, przygotowatysmy takze szybki, improwizowany pasztet z watrébki, jako drugg opcje
krokietowego farszu. W tym celu, podsmazytam na masle klarowanym 400g watrébki drobiowej razem z 2 cebulami. W
osobnym garnku, udusitam z odrobing wody 2 wieksze marchewki, obrane i pokrojone w plasterki. Cato$¢ zmiksowatam
i doprawitam solg himalajska.



Grzybowa zupa-krem
Sktadniki:

-5 szklanek bulionu

-szklanka pieczarek

-szklanka boczniakéw lub innych, dowolnych grzybéw

-szklanka suszonych, dowolnych grzybéw — uzytam podgrzybkéw i borowikéw — nalezy je wcze$niej moczy¢ w wodzie
przez co najmniej 30 min

-2 cebule

-1-2 tyzki masta klarowanego

-4-5 tyzek $mietanki kokosowej

-s6l himalajska

*opcjonalnie: do bulionu dodajemy kilka zgbkéw czosnku, w zaleznosci od preferencji

Przygotowanie:

W duzym garnku zagotowujemy bulion warzywny* (jak wyzej). Po ugotowaniu, dorzucamy do niego drobno pokrojone
pieczarki i/lub inne grzyby, suszone, namoczone grzyby i gotujemy ok. 15 min. Na patelni rozgrzewamy masto
klarowane i podsmazamy na niej drobno pokrojong cebule. Kiedy cebula zeszkli sie, wrzucamy catos$¢ do garnka z
gotujgcymi sie grzybami. Dodajemy Smietanke kokosows i solimy. Po ostygnieciu miksujemy blenderem (lub w
thermomixie) do uzyskania zgdanej konsystencji.



Pierniki
Sktadniki:

-1 dojrzaty banan

-300 gram daktyli — nalezy je wczesniej namoczy¢ w wodzie przez ok. 5-6h, lub rozgotowac¢ w wodzie

-100 g kremu kokosowego (mozna kupic¢ gotowy lub zmieli¢ wiédrki kokosowe w mtynku do kawy) lub 50g oleju
kokosowego

-2i % szklanki maki kasztanowej

-1/2 szklanki maki kokosowej

-1/8 tyzeczki soli himalajskiej

-4-5 tyzeczek cynamonu

-4 tyzki kawy z cykorii

*opcjonalnie: 1/2 tyzeczki zmielonych gozdzikéw — ja nie znalaztam w Jozefowie :D

Do dekoracji: krem kokosowy (rozpuszczony w kagpieli wodnej) — zamiast lukru, mozna doda¢ do niego erytrol/ksylitom i
sok z cytryny, cukier kokosowy, $mietanka kokosowa, roztopiona/tarta gorzka czekolada

Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 180 stopni.

Daktyle zalewamy ciepta wodg lub wrzatkiem i moczymy okoto przez kilka godzin. Jesli nie mamy tyle czasu, mozemy
wrzuci¢ je do garnka, zala¢ wrzagtkiem i rozgotowac — trwa to kilka minut. Wody nie wylewamy, powinno jej by¢ tyle, ile
potrzeba, aby zakry¢ wszystkie suszone daktyle. Do rozgotowanych daktyli dodajemy make kokosowsq i kasztanowa.
Jesli ciasto jest zbyt rzadkie, nalezy dodawacé w réwnych proporcjach maki: kasztanowg i kokosowg. Ciasto moze zbijac
sie w grudki, jest to naturalne. Ciasto wyktadam na blacie, na papierze do pieczenia. Poczgtkowo rozgniatatam
niewielkie jego ilosci palcami, a nastepnie wygtadzatam watkiem. Z ciasta wycinamy dowolne ksztatty — ciasto rdzni sie
od pszenicznego, poniewaz nie zawiera sktadnika zlepiajgcego — glutenu — nasze jelita nam sie odwdziecza ©. Surowe
pierniczki przektadamy na blache wytozong papierem do pieczenia. Mozna konsumowac na surowo, jesli nie mozemy
sie powstrzymac. Pieczemy ok. 13 minut — nalezy kontrolowaé czas, co jaki$ czas spogladajgc, czy sie nie przypalajg ®.
Upieczone pierniki wyktadamy na tacke/duzy talerz i posypujemy erytrolem/ksylitolem (zamiast cukru pudru) lub
dekorujemy podgrzanym kremem kokosowym — mozna go zabarwié np. sokiem z buraka czy sokiem z pomarariczy. Po
ostygnieciu stajg sie bardziej chrupkie i kruche.



Muffinki
Sktadniki:

-1 dojrzaty banan

-300 gram daktyli — nalezy je wczesniej namoczy¢ w wodzie przez ok. 5-6h, lub rozgotowac¢ w wodzie
-100g + 50 g kremu kokosowego (mozna kupi¢ gotowy lub zmieli¢ widrki kokosowe w mtynku do kawy)
-2 i % szklanki maki kokosowej

-1/2 szklanki maki kasztanowej

-1/8 tyzeczki soli himalajskiej

-6 tyzeczek cynamonu

-4 tyzki kawy z cykorii

-50 g kremu kokosowego

-2 jabtka

*opcjonalnie: 1/2 tyzeczki zmielonych gozdzikow — ja nie znalaztam w Jozefowie :D

Do dekoracji: krem kokosowy, cukier kokosowy, Smietanka kokosowa

Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 180 stopni.

Proces przygotowania ciasta na muffinki wyglagda tak samo, jak na pierniczki. Jabtka obieramy, wydrazamy $rodek i
kroimy w kostke. Nastepnie dusimy pokrojone jabtka w niewielkiej ilosci wody, dodajemy 2-3 tyzeczki cynamonu i ok.
50g kremu kokosowego rozpuszczonego w kagpieli wodnej. Mus z rozgotowanych jabtek odstawiamy do wystygniecia.
Jednak w tym wypadku, nie rozwatkowujemy go, tylko wyktadamy forme do muffinek papierowymi foremkami,
naktadamy do kazdej po 1-2 tyzki piernikowego masy (ugniatajac jg palcami), nastepnie po 1-2 tyzki jabtkowego musu i
znowu 1-2 tyzki piernikowej masy. Pieczemy ok. 20-30 minut. Dekorujemy wedle uznania np. $mietankg kokosowg lub
ksylitolem/erytrolem/kremem kokosowym lub musem jabtkowym, jesli zostat ©



Pomysty na dekoracje swigtecznego stotu:

1. Truskawkowe mikotajki

Sktadniki: truskawki, Smietanka kokosowa, gozdziki

Przygotowanie: Truskawki rozmrazamy (chyba, ze uzyjemy $wiezych, jednak warto zwrdécié¢ uwage na fakt, ze mamy
grudzien @), przekrawamy mniej wiecej w 1/3 wysokosci od czubka, naktadamy porcje $mietanki kokosowej, wktadamy
do kazdej po 2 gozdziki imitujace oczka. Przechowujemy w lodéwce, a najlepiej na chwile przed podaniem w
zamrazarce, aby zachowaty swéj ksztatt.



2. Owocowa choinka

Sktadniki: jabtko, marchew, dowolne owoce, sSmietanka kokosowa, mate wykataczki

Przygotowanie: w jabtku wydrgzamy za pomocg specjalnego obieraka srodek, tak, aby zmiescita sie w nim marchewka.
Marchewke obieramy i wktadamy w $rodek jabtka. W jabtko wktadamy wykataczki, na ktére nabijamy owoce, ja uzytam:
kiwi i winogron. Owoce posmarowatam $mietankg kokosowg. Na wiechu zrobitam gwiazde (uzywajac foremki do
wykrawania piernikdw) z jabtka, obtoczonego w kurkumie.



3. Pomarancze z gozdzikami

Sktadniki: pomarancze, gozdziki

Przygotowanie: Nabijamy gozdziki w pomarancze w dowolny wzdér — powstaje nam piekna i aromatyczna dekoracja.
Wskazowka: Jesli gozdziki ciezko wchodzg, zrob mate otworki w pomaranczy uzywajac nozyka z ostrg koncéwka.
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Jesli masz jakie$ pytania, Smiato kieruj je na: alpacasquare@gmail.com. W tym miejscu chciatabym zyczy¢ Ci
Wesotych, spokojnych, a przede wszystkim zdrowych swigt — nasze samopoczucie zalezy w bardzo duzym stopniu od stanu
naszych jelit, staraj sie zadbad o to, aby wyeliminowac na ten czas sktadniki takie jak gluten czy laktoza. Jednoczesnie, nie
przejmuj sie, ze zjadtes za duzo, czy zjadtes cos, czego nie planowates — to tylko jeden, wyjatkowy dziern w roku. Psychika ma
bardzo duze znaczenie na stan naszego zdrowia — im bardziej cieszymy sie dang chwilg, tym mniej cierpig nasze organy
wewnetrzne.



