Wszystkie przepisy pochodzj z ksigzki ,Kuchnia Fit” Konrada Gacy

Gotabki wigilijne z kasza i grzybami

Sktadniki:

e kapusta biata 1 szt.

e suszone grzyby 100 g

e cebula 1 szt.

e kasza gryczana prazona 2 szklanki
e woda 3 szklanki

e masto30g

e pieprz czarny

Wykonanie:

Grzyby suszone wyptuka¢ i namoczy¢ w zimnej wodzie, odstawi¢ na noc.
Nastepnego dnia ugotowac i pokroi¢ w paski, zachowujac wywar. Kapuste
gotowaé w garnku, nozem oddzielajgc liscie wierzchnie juz sparzone. Cebule
pokroi¢ w plasterki i uparowa¢ do miekkosci, poszatkowaé. Do garnka wlac
3 szklanki wody i doda¢ masto, zagotowaé. Na wrzatek wrzuci¢ optukang
i przebrang kasze. Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ na matym ogniu, az kasza
wchtonie wode. Dodac¢ grzyby i cebule i doktadnie wymieszaé. Wstawic garnek
z kaszg do piekarnika nagrzanego do 160 stopni i piec przez 40 minut. Odstawié
do wystudzenia. Kasze zawijaé w liscie sparzonej kapusty i uktadac dosy¢ ciasno
W naczyniu zaroodpornym. Zala¢ wywarem z grzybow i piec w temperaturze
160 stopni przez godzine.



Karp z pistacjami i pomaranczowymi buraczkami

Sktadniki:

e karp700g

e Swiezo zmielony pieprz

e pistacje bardzo drobno posiekane 7 tyzek
e butka tarta z chleba orkiszowego 7 tyzek

e cebulka szalotka drobno posiekana 2 szt.
o starta skérka cytryny 0,5 tyzeczki

o starta skérka pomaranczy 0.5 tyzeczki

o Posiekana natka pietruszki 4 tyzki

e czosnek przecisniety przez praske 1 zgbek
e oliwa z oliwek 8 tyzek

e burak 3 szt.

e sok ze swiezo wycisnietej pomaranczy 0,5 szklanki
e rodzynki 0,5 szklanki

e cynamon 0,5 tyzeczki

Wykonanie:

Rozdrobnione pistacje uprazy¢ na suchej patelni. Wymiesza¢ z butkg tartg,
szalotky, skdrkg cytryny, czosnkiem, natkg pietruszki, 6 tyzkami oliwy z oliwek
i Swiezo zmielonym pieprzem. Karpia podzieli¢ na dzwony, optuka¢ zimng
wodga. Utozyé na blasze do pieczenia i przykry¢ pistacjowym farszem, lekko go
dociskajac do ryby. Wtozy¢ do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i piec przez
20 minut. Buraczki umy¢, kazdy zawing¢ oddzielnie w kawatek folii aluminiowej,
utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200
stopni. Piec przez 1 godzine. Rodzynki zala¢ wrzacg wodg i moczy¢ przez okoto
20 minut. Buraczki obraé ze skorek i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Do
buraczkdw dodaé¢ skorke i sok z pomaranczy, wymiesza¢ z odsgczonymi
rodzynkami. Doprawi¢ cynamonem i sporg iloscig Swiezo zmielonego pieprzu.
Wymieszac i podgrzac.



Muffiny swigteczne

Sktadniki:

e Ptatki owsiane 100 g

e ptatki migdatowe 50 g

e suszone morele50g

e suszona zurawina 2 tyzki

e jogurt naturalny 200 g

e maka orkiszowa 180 g

e jajko 1 szt.

e midd gryczany 2 tyzki

e cynamon 1 tyzeczka

e oliwa z oliwek 80 ml

e proszek do pieczenia 2,5 tyzeczki
e soda oczyszczona 0,5 tyzeczki

Wykonanie:

Ptatki owsiane tgczymy z jogurtem i odstawiamy na kilka minut. Morele kroimy
w drobng kostke. Make mieszamy z cynamonem, proszkiem do pieczenia
i soda. Przesiewamy do miski. Do maki dodajemy migdaty, morele i suszong
zurawine. Do ptatkdéw z jogurtem dodajemy roztrzepane jajko, midd i oliwe.
Catos¢ mieszamy z suchymi sktadnikami. Do blaszki wytozonej papilotkami
przektadamy ciasto. Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180
stopni, okoto 25 minut.



Pasztet drobiowy z kaszg jaglang i zurawing

Sktadniki:

e 0,5 szklanki kaszy jaglanej

e 1 kg piersi z kurczaka

e 300 g watrdébki drobiowej

e porcja rosotowa

e 1seler

e 1por

e 2 pietruszki

e 2 marchewki

e 1duzacebula

e 2jajka

o pieprz, lis¢ laurowy 2 szt., kilka ziaren ziela angielskiego
e Swiezy tymianek

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka masta bez soli

e 0,5 szklanki suszonej zurawiny
e 6 zgbkow czosnku

Wykonanie:

Kasze jaglang gotujemy wg instrukcji podanej na opakowaniu. Porcje rosofowa,
piersi z kurczaka, warzywa, ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz i czosnek
zalewamy wodg i gotujemy na wywar. Wystudzamy i przecedzamy. Warzywa,
mieso z porcji i piersi odktadamy na bok. Watrdébki i cebule grillujemy na patelni
grillowej. Przektadamy do garnka, dodajemy tymianek, masto, oliwe
i podlewamy wczesdniej przygotowanym wywarem. Dusimy przez pare minut na
matym ogniu. Zawartos¢ garnka, mieso z kurczaka i warzywa przektadamy do
jednej misy i mielimy wszystko na maszynce minimum 3 razy. Do masy
dodajemy zurawine, wyrabiamy i przektadamy do keksdwek. Pieczemy
w temperaturze 180 stopni przez okoto godzine.



Swiateczne pierogi z dynig, migdatami i cynamonem

Sktadniki:
e maka orkiszowa jasna 700 g
e gorgca woda 450 ml
e oliwa z oliwek 2 tyzki
e jajka 2 szt.
e Y kg dyni mrozonej
e 3 .cm Swiezego imbiru
e 3tyzeczki curry bez soli
e 50 g ptatkdw migdatowych
e tyzeczka cynamonu

Wykonanie:

Dynie gotujemy al dente w matej ilosci wody. Nastepnie rozgniatamy ttuczkiem
do ziemniakdéw. Dodajemy ptatki z migdatéw, carry i starty korzen imbiru. Make,
wode i 1 jajko zagniatamy na ciasto i wyrabiamy przez okoto 15 minut. Gotowe
ciasto dzielimy na mniejsze czesci i rozwatkowujemy. Szklankg wycinamy krazki
w ciescie, a na krazkach uktadamy farsz. Zwijamy ciasto, formujac pierogi. Do
garnka z wodg dodajemy tyzke oliwy z oliwek i doprowadzamy do wrzenia. Na
wrzatek ktadziemy pierogi i gotujemy przez okoto 15 minut. Po wyjeciu z wody
posypujemy cynamonem.



