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japoﬁsﬁi makowiec

z ]oo[ewq czeéo[aa[owq
1 migc[afami

Skfadniki - ciasto:
- Jauszﬁa masy maﬁowej 8504
| - 5 jajek

-8 @Zeﬁ Easzy manny

- 1,5 fyz’eczﬁi }WoszEu do Joieczenia
- garsc orzechow [aséowycﬁ

- garsc migc[aféw

- garsc rocfzyneﬁ

- garsc suszonej Zurawiny

| - 5004 jabtek

Skfadniki -Jvofewa:
- 1/2 gorzﬁiqj czeﬁo(aofy

CPrze}n’s na 20 }oorcji
El(a[orycznos'c' porcfi: 220 keal - 1/ 2 m[ecznq CZQ@O[ad’y

- kilka tyzek mleka

Przygotowanie: | - gars’c’ yfatﬁo’w migcfa&)’w
U |

1. Jabtka obrac i zetrzec,
: Orzecﬁy, migcfafy, roc[zynﬁi 1 Zurawine yoﬁroic’ na mniq’sze kawatki.
Wymieszaé Wszyst/éie skfadniki na ciasto.

. Dno rortowm’cy Wyfoz'yc’ Joa}aierem do Joieczenia, boki }aosmarowac’ masfem.
Wy[ac’ ciasto na blache.

Piec 50 minut w 170 Swpniacﬁ.

CzeEofacfy pofamac’, wfoz’yc’ do gamﬁa, dodac mleko.

Toa[grzewaé czekolade do rozpuszczenia, yofaé wystucfzone ciasto.
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‘Posy}oac' wierzch Jm[atléami migdhfdw.


Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 20 porcji
Kaloryczność porcji: 220 kcal


' Szybki, beziajeczny piernik z dzemem
| Szybki, bezjajeczny p

.
‘.
-

Skfadniki - ciasto:
-~ 3509 mqﬁi }oszenmg'

-~ 1009 maki orﬁiszowej }aefnoziarniswj

- 2 szklanki mleka [ub napoju ros’(innego
- 1/2 szklanki o(eju rzgoaﬁowego

- 1 szklanka erytro[u (ub ﬁsy[i‘w[u

-2 fyz’ﬁi kakao

-2 fyz’éi przyprawy do ]oierm'ﬁa

-1 fyz’eczﬁa proszﬁu do pieczenia

- 1/2 @z’eczéi socfy oczyszczonef

-3 {yz‘ﬁi jgowicﬁzf (ub dzemu

Skfadniki -Jvofewa:

- 509 czeﬁofacfy gorzﬁiej
- 509 czeﬁofacfy m(ecznegj Przepis na 20 porcji
- kilka fyz'eﬁ mleka (ub najooju roi[innego CKa[orycznos’c porcfiz 200 kcal

+ 3 fyz’ﬁi ]oowicfef (ub dzemu do Jorzefoz'enia ciasta

" Przygotowanie:
r‘ U

| 1. Mgki przesiac, dodac kakao, proszek do pieczenia, przyprawe do piernika i sode.
‘,“ 2. Mleko wymieszac z dzemem, erytrofem, ofejem i yowidfami

| 3. Dodac suche sktadniki do moﬁrycﬁ, wymieszac.

Keksowke wytfoz‘yc’ _papierem do pieczenia, wlaé przygotowane ciasto.

Piec w 180 sw]om’acﬁ przez 60 minut.

o voA

4 . Wystucfzié ciasto, ]orzeéroic' wzdtusz, _posmarowac dolng czes¢ Joowic[fami. ‘Pofoz’yc’
drugg czesc.

N

Czeﬁofad’y Jooﬁmszyc’, wfoz’yc’ do garnﬁa, dodac mleko i }ood’grzewaé do rozto]oienia.

8. Polac wierzch ciasta czekoladq.


Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 20 porcji
Kalorycznośc porcji: 200 kcal


Trzqm’s na 16 }oorcji

ﬂ(a(orycznos’c’ porcji: 160 kcal

‘Przygotowanie:
U

1. Zmiksowac wszystﬁie skfadniki na
ciasto.

2. Sjoo’af tortownicy Wyfoz'yc' papierem do |
pieczenia, boki posmarowac’ masfem.

Wy[ac’ mase do tortownicy (sﬁyrm’ﬁ
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1, Sktadniki - ciasto:

-5 opaéowaﬁ sﬁyru waniﬁ’owego

5 jajek

- 609 Bucfyniu wanifiowego (ub
s’mietanﬁowego

- 1004 o[éju rzqoa/éowego

-3 fyz’ﬁi miodu

ﬂl Zelka jagocfowa:

- 3 garscie mroz’onycﬁ jago’cf (mozesz
uzyc c[owofnycﬁ innycﬁ OWOCOW)

-3 fyz’léi erytro[u

- 1/4 szklanki wocfy

-1,5 fyz’eczﬁi z’e[atyny

nie wyrosnie zﬁyt wysoﬁi, wigc forma moze Byc’ mniq’sza).

Piec 1,5 gocfziny W 160 sw]om’acﬁ Ce(sjusza z grzaniem z go’ry i z dofu. Po tym czasie

zostawié jeszcze sﬁymiﬁ 20 minut w yiecu. Wystuafzic’.

rozpad’nq, nastepnie zmiksowac.
Dodac z‘e(atyng do gomcycﬁ OWOCoW, Wy

Odstawic do stezenia.

Owoce Wfoz'yc’ do gmnuszﬁa, dodac erytro( i wode, gotowac az owoce sig lekko

mieszac 1 wyfac’ na Wystuc[zone ciasto.

I


Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 16 porcji
Kaloryczność porcji: 160 kcal
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?rzqm’s na 6 yorcji
ﬂ(a[orycznos’c’ jecfnej porcfi: 220 kcal -

‘Mus Joiemiczﬁowy

1504 skyru naturalnego

125 ml mleka

2 @z’ecz/éi z’e[atyny

2 fyz‘léi miodu

3 fyz’ﬁi erytrofu

czubata @z‘eczﬁa kakao
tyzeczka przyprawy do piernika
czczypta cynamonu

150 ml smietanki 36%

kawatki czeﬁofcw[y mfecznq’
kawatki dbwofnycﬁ orzechow

wyﬁ&awwana ]aomamﬁcza [MB mancfarynﬁa

Mleko zagowwac’ z miodem, erytrofem, kakao i }orzyyrawami.

Dodac z’e[atyng, dokfadnie wymieszac i wystud’zic’.

Smietanke ubic na SZtywho.

Do wystuafzonego mleka doda¢ sﬁyr, wymieszac’.

Dodac ubitq smietanke, wymieszac delikatnie.

Wy[ac’ do miseczek, odstawic do stezenia.

Podawac z kawatkami czeﬁo[acfy, kawatkami orzechow i kawatkami

Joomamﬁczy [uﬁ manc[arynﬁi.


Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 6 porcji
Kaloryczność jednej porcji: 220 kcal


. Q{yﬁa po

jayoﬁsﬁu

—

CPrquis na 8 porcji
rKa[or_ycznos’c jecfnej Joorcji: 184 kcal |

S,
o

Sktadniki:

4504 minmja

- maka orkiszowa

petnoziarnista do obtoczenia ryby | Prrygotowanie:
oo ) ‘i -~
B 50[:]913}97’2’ czosnek, mw[om}?a}?fyéa | 1. CRyﬁg przyprawic i oEtoczyc’ w mace.
- oliwa z oliwek do smazenia Usmazy¢ na oliwie.
-3 ana{léijoa}oryléi ﬁonserwowej 2. Cebulg }ooﬁroic’ w }n’o’rﬁa, yocfsmaz‘yc’ na
- 3 0gorki konserwowe oliwie.
- 3 cebule czerwone 3. Ta}oryﬁg i ogo’rﬁi Jooﬁroic' w kostke (ub Joasﬁi.
- }oo’f szklanki Woc[y 4. Przygotowac zalewe: wymieszac wode,
-4 fyz’ﬁi koncentratu Joomidorowego koncentrat, ofej, ocet, cukier, sol i yayryﬁg.
-5 {yzgi oléju 5. W naczyniu ufoz'yc’ ryﬁg, na ryﬁg rozfoz’yc’
- 4 tyzki octu zwykfego - cebule, papryke i ogorki.
-3 {yz'/éi cukru, sol, mielona yapryﬁa 6. Zalac zalewg i odstawic na noc, aﬁy sig
}arzegryzfo.



Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 8 porcji
Kalorycznośc jednej porcji: 184 kcal


| Skfadniki:

2509 mroZonycﬁ borowikdw

1 Sredni ziemniak

1 ceﬁufa

2 {yz‘ﬁi o[iwy z oliwek
| - 3 szklanki wocfy

-1 EOSI’E(Z TOSOfOWCL WCH’Z}/WH@

- sdl, pieyrz, tymianelé

|
|

|

i

1.

CPrzqois na 4 }oorcje
CKa[orycznos’é Joorcji: 115 keal

: Trzygotvwanie:

|
|
[
|

Cebule Jooﬁroic’ w Rostke, Jooc[smaz‘yé na |

oliwie.

. Dodac grzyﬁy, smazyc kilka minut. |
. Zalac wodg, doda¢ kostke, prayprawy i ‘

zagotowac.
. Dodac ziemniaki }Jolérojone w kostke.
Gotowac zupg do migkkosci

ziemniakow.

. Zmiksowac z dodatkiem SEym,



Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 4 porcje
Kaloryczność porcji: 115 kcal


{
|
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"; Pierogi orkiszowe z Ea]oustc; i grzyﬁami

_

Skfadniki - ciasto;

~ 4004 mqéi orEiszowq’ typ 630
- 1504 mqﬁi orﬁiszowej typ 1850
- 309 o(z’wy z oliwek
- 300g cieptej wody

Skfadniki -farsz:

- 7504 Eajousty Eiszonej

- 2509 Joieczcm’eﬁ

- 2 cebule

- 35y masta

-1 fyz’ﬁa ofiwy

- garsc suszonycﬁ grzyﬁo’w

- ziele angieﬁsﬁie, [is¢ [aurowy, sdl,

pieprz - - ’ ) )
T — - — s e —

| Przygotowanie:
'\ U
| 1. Pieczarki zetrzec na tarce. Cebule JooEroic’ w kostke.
|‘( 2. Kapuste Wy}afuﬁac’, Jooﬁroic’ na mniejsze kawatki. Przepis na 10 porcji
3. g'rzygy Suszoneﬁokruszyé KG[OTyCZHO.{C 1}901’?]’1,1 275 Ecal

|

. Ciasto rozwatkowac, wyﬁmwac’ kotka szklankg.

- 10. W gamﬁu zagotowac wodg z sola, wrzucaé pierogi i gotowac 3-4 minuty od wy]ofynie;cia,

W gamﬁu roztopic masto z oliwa. Dodac cebule, zeszklic.

Doda¢ ]oieczarﬁi, smazyc az [ekko puszczq soki.

Dodac kiszong Ea}ouste;, przyprawy i grzyﬁy. Podlac wodg i gotowac az anusta bedzie
miekka, w razie Jootrzeﬁy _ponownie dolac wocfy. Wystuc[zic’ farsz.

Maki wymieszac, dodac cie}afq wode 1 oliwe, Wyroﬁié ciasto.

Na srodek kétka nakfadac farsz i zfepié Joierogi,


Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Przepis na 10 porcji
Kalorycznośc 1 porcji: 275 kcal

Marta Tadeuszyk-Walkowiak


Krotki Jaomafniﬁ

Cﬁcia{aﬁym Wam cfzisiaj yrzec[stawic’ krotki Jaomd’m’ﬁ jaﬁ nie przytyc zﬁyt duzo w
zblizajgeym sig okresie Bozego Narodzenia. 1los¢ potraw i roznych stodkich przekgsek, ktdre
otaczajg nas w tym s’wiqwcznym czasie moze Jorzyjomwic’ 0 zawrot g{owy - co zatem wyﬁiemc’
i J’aﬁimi zasadami sie kierowac, aﬁy nie zaﬁoﬁczyc’ roku z c[oc[atﬁowym prezentem w postaci

naoﬁorogmmowycﬁ Ei[ogmmdw?

Réb przerwy migd%y Jaosif/éami - w okresie Swigtecznym, mamy tenc[encje do jed’zenia bez
przerwy, czasami na sife, z’eﬁy komus nie Eyfo jarzyﬁro, Ze nie yaréﬁowa[is’my‘ jaE usiqc[ziemy
do stofu okofo Jaofuc[nia, to siec[zimy przy nim do wieczora i co chwile siggamy po }orzeﬁqsﬁi.
Staraf sig nad tym zapanowad, wstan od stotu, pdjdZ na spacer, zajmij sig rozmowq z dawno
niewidziang rodzing, tak aﬁy przerwa yomigd'zy jecfnym a cfrugim posifﬁiem wynosifa

minimum 2 god}iny.

Nie przygotowuy jec[zenia na zapas. Organizacja swigt Eq’arzy sig z ogromem Jorzygotowaﬁ,
rowniez tycﬁ Eu[inarnycﬁ - bo yrzyjac[q goscie, bo nie Bgd’ziemy w Swigta gotowac, “zrobig
wigcej, z’eﬁy nie zabrakfo”. Przez to przygotowujemy zﬁyt duzo J’e(fzenia i Swigta, zamiast
trwac 2 dni, trwajq do Sy[westm albo nawet do Trzech Krdli, bo wszystﬁo trzeba zjesc i zal
wyrzucic. Uwierzcie, ze przez same 2 dni nie festescie w stanie przytyc kilku kilogramow, ale

J’es’ﬁ’ rozciggniemy swigteczne jec[zenie W czasie to juz owszem, masa ciata moze poc[sﬁoczyc’.

Pij wode zamiast stodkich napojow sfod}onycﬁ. Woda moze Eyc’ gazowana, z dodatkiem

OWOCOW czy migty. Oszczedzisz w ten 5}9050’6 kalorie na zjec{zenie np. kawatka ciasta.



Marta Tadeuszyk-Walkowiak
Krótki poradnik


Jezeli przygotowugesz jecfzem’e sam Wyéorzystcg’ syosoﬁy na zmniejszenie Ea[orycznos’ci dan -
potowe majonezu w satatce wymient na jogurt, rybe upiecz w piekarniku zamiast smazyc na
gfgﬁoﬁim tfuszczu, uzyj mniejszej ilosci ofeju czy masta do przygotowania Eapusty itp. Potrawy
nie stracqg na smaku, a bedg mniej Eaforyczne. Podobnie mozna postapic z cukrem do
przygotowywania wyjaieﬁdw, Warto zamienic chociaz yofowg na stodzik np. Esy[i’ro( czy erytrytof
- nie wyfym’e to na jaﬁos’c’ ciasta a bedzie dostarczafo mniej kalorii i nie Jaocfniesie zﬁyt Wysoﬁo

g[uﬁozy we krwi.

Zamiast Eofejnego czeEofaafowego gwiazc[orﬁa siggny’ po owoc (ub warzywo - c[ostarczy Efonm'ka,

dzigki czemu zapewni uczucie sytosci, a na pewno bedzie mniej kaloryczne niz czekolada.

‘Rusz si¢! Zamiast cafy dziert SJogd’zac’ }orzeaf telewizorem ogchquqc po raz piqty “Kevina...” Wyjafz’
na spacer, zwlaszcza jez’e[i yogoofa sprzyja. S}aa[isz troche kalorii, dotlenisz sig i przy oléazji

unikniesz ]oocf]'ad’ania.

Nie yrzg’acfaj sig - spro'ﬁuj wszystﬁicﬁ _potraw, ale po troszeczku. Zamiast nakfadac ye(en talerz
_pierogow, 5}91’0’Buj 2 [ub 3 sztuki, tak z’eﬁy ze syoﬁqjem miec jeszcze miejsce na ryﬁg i kawafek
makowca czy inne ulubione potrawy. Naucz si¢ odmawiac, jezeli czujesz sig najedzony nie

wcisﬁaj na sife Eo[ejnego kawatka ciasta, bo ktos prosi.




W te dni zrezygnuj z chleba. Jest tyfe innycﬁ potraw i }orocfuéto’w, na ktore czeﬁamy ca{y rok, e

mozna sig bez niego obyc, a kalorii i weglowodandw na pewno dostarczysz z innych Zridet.

’Um’qu alkoholu. Po yierwsze to bomba ﬁa[oryczna, ktéra nie dostarcza z’acfnycﬁ wartosci
od’z'ywczycﬁ. Po cfrugie zwieksza apetyt i Joowodhje, Ze tracimy kontrole nad Jaocﬁac{aniem
przekgsek. Jezeli cheesz wypic alkohol wybieraj alkohole wysokoprocentowe np. widka czy whisky
1 wypijaj je “na czysto”, z wodg (ub napojami typu zero. Jezeli chcesz wypic symﬁo(iczm} ilos¢
np. do Eofacji zaﬁacyafuj sie na czerwone wino, ncy’l’epiej wytrawne - }ooﬁud’zi trawienie, dzigki

czemu nie bedziesz sig czuc cigzko nawet po cigzkostrawnych potrawach.

Na koniec - nie waz sig od razu po swigtach. Na pewno zaobserwujesz wzrost masy ciafa, ale
jez’e(i nie jacffes’ na sife i w nadmiarze, naj}omwcfoyoc{oﬁniej wzrost masy ciafa bedzie
gpawocfowany zatrzymaniem Wody, a nie tkankg tfuszczowq. Zeﬁy przytyc 1 /éi[ogmm musimy
zjes¢ okoto 7000 kcal ponacf to ile wynosi nasze za}ootrzeﬁowanie - to na}amwdé sporo, ale Jest
realne do syefnienia. Natomiast z’eﬁy }Wzytyc’ 3 czy 4 Ei(ogmmy - trzeba sig na}?rawd’e;

nayracowaé.

?ocfsumoww’qc - umiar to Joocfsmwa!




koniec cﬁciafaﬁym Wam z’yczyc’ zafrowycﬁ i
yoﬁq’nycﬁ, §pgd'zonycﬁ w gronie rodéinnym swigt
- Bozego Narodzenia.

Marta T ac{euszyE-Wa[Eowiaﬁ
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