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jz purella

WSTEP

Serdecznie zapraszamy Was do ostatniego w tym roku wydania e-booka
kulinarnego Purelli. Bedzie to numer specjalny, bo przygotowany z mysla
o Swietach Bozego Narodzenia!

Gwiazdka to przede wszystkim czas pysznych, swigtecznych wypiekéw, dla-
tego specjalnie dla Was to wydanie obfituje w pomysty na zdrowe stodkosci,
ktére idealnie sprawdza sie przy wigilijnym stole!

To wydanie zostato stworzone wraz z cudownymi blogerkami kulinarymi:
Martyng Wawrzenczyk - @zdrowa.logika

Weronika Mtyriczyk - @werka.dietetyk

Edyta Dyduch - @edyta.dyduch

Wsréd propozycji przygotowanych przez naszych blogeréw i Anie Starmach
znajda sie m.in. pomysty na kruche ciasteczka, tradycyjna kutie w FIT wydaniu
w 2 super wersjach, czekoladowy sernik czy aromatyczne Smoothie z gozdzi-
kami! Macie ochote na wiecej? Zapraszamy do lektury!

PS. Nie przegapcie $wigteczej rubryki, w ktérej Hania Stoliiska — ekspert
Purelli i dietetyk kliniczny, zdradza 10 sposobéw na zdrowe Swieta.




ANIA STARMACH

Autorka ksigzek kucharskich i portalu kulinarnego, jurorka polskich
edycji MasterChef oraz MasterChef Junior. Kucharka, mtoda mama,
+ a przedewszystkin SUPER Ambasadorka Purella Superfoods.

¢ Ukonczyta roczny kurs w prestizowej szkole kulinarnej Le Cordon Bleu
¢ w Paryzu. Odbyla staze w restauracjach krakowskich oraz nagrodzonej
L gwiazdkami w przewodniku Michelin francuskiej Lameloise.

.Chce dzieli¢ sie z innymi moja pasja do gotowania oraz sprawic,
Ze kazdy bedzie mégt odnalezé w sobie pierwiastek kulinarnej fascynacji.”

ANIA STARMACH




SUPER KUTIA
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5 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK BEZ ZBOZ

4 PORCIJE
SKEADNIKI:

1 szklanka ziaren pszenicy
1 szklanka maku

2 szklanki mleka roslinnego

6 tyzek miodu

2 tyzki cukru kokosowego PURELLA
2 tyzki kruszonego kakao PURELLA
2 tyzki miechunki PURELLA

2 tyzki morwy PURELLA

2 tyzki jagdd goji PURELLA

50 g migdatéw

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Dzien przed planowanym przygotowaniem dania ziarna pszenicy zalej goragcg wodg i
odstaw na noc, aby napeczniata. Nastepnego dnia przeced? ja, zalej Swiezg woda i go-
tuj do miekkosci przez ok. 3 godziny.

Mak zalej mlekiem i gotuj okoto 40 minut, po tym czasie przecedz go i zmiel w maszyn-
ce.

Pszenice potfacz z makiem, miodem, cukrem kokosowym, dodaj pokrojone migdaty
oraz wszystkie superfoody: kakao, miechunke, morwe, jagody goji,.

Super-pysznych Swiat!

jz purella




EKSPRESOWY SERNIK

O

SUPER FOOD 20 MIN BEZ JAJEK
[
4 PORCJE T
SKEADNIKI: (8)
<
Masa: Spdd: E
200 g mielonego sera 150 g herbatnikow kakaowych <
100 g serka mascarpone 4 tyzki kruszonego kakao PURELLA -
300 ml $mietanki kremowki 1 gars¢ miechunki PURELLA n
2 tyzki cukru pudru 1 garéc jagdd goji PURELLA <
1 tyzka jagdd acai PURELLA >
1 garsc¢ jagod goji PURELLA <«

PRZYGOTOWANIE:

Smietanke ubij na sztywno.

Ser biaty wymieszaj z mascarpone i cukrem pudrem oraz jagodami acai.
Dodaj 2/3 ubitej Smietanki, wymieszaj.

Herbatniki pokrusz, wymieszaj z kakao, ,,spdd” umies¢ na dnie szklanek.
Nastepnie natdéz warstwe serowa, przykryj ja tyzka bitej $mietany

Na wierzchu posyp serniczki miechunka i jagodami goji.

ZE purella &




ENERGETYCZNE SMOOTHIE
Z GOZIDZIKAMI

CRRN)

SUPER FOOD 20 MIN WEGANISKIE BEZ zBOZ

2 PORCJE
SKEADNIKI:

150 ml mleka roslinnego

1 banan

1 tyzka masta orzechowego

1 duza szczypta mielonych gozdzikéw
1 duza szczypta mielonego imbiru

1 tyzeczka guarany PURELLA

1 tyzka kruszonego kakao PURELLA
1 tyzeczka startej skoérki pomaranczowej

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Mleko, banana, masto orzechowe, gozdziki, imbir i guarane umies¢
w dzbanie blendera i zmiksuij.
Smoothie przelej do szklanki, posyp kruszonym kakao i skérka pomaranczowa.

Super-pysznych Swiat!

ﬁ urella ZE -




ZLIELONE PIERNICZKI
BEZ LUKRU:

1 fyzeczka proszku do pieczenia
1 fyzeczka cukru waniliowego
1 tyzka przyprawy do piernika (w sktadzie: cynamon, kardamon, imbir, anyz)

SUPER FOOD 20 MIN WEGAKISKIE

[

SKEADNIKI: T

O

300 gmaki pszennej + maka do podsypywania ciasta podczas watkowania <
150 mimiodu =
50 g cukru pudru o
50 g masta :
1 jajko »
<

2

<

PRZYGOTOWANIE:

Skorke pomaranczowa bardzo drobno posiekaj.

Bardzo miekkie masto wymieszaj na stolnicy z maka, cukrem pudrem i miodem.
Dodaj proszek do pieczenia, jajko, przyprawy i posiekang skorke pomaranczowsa.
Ciasto szybko zagnie¢ i wsadz do lodéwki na min. 30 minut.

Piekarnik rozgrzej do temperatury 180 stopni.

Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj dos¢ grubo — okoto 0,5 cm (im ciensze ciasto, tym
twardsze pierniczki). Zeby sie nie przyklejato do stolnicy podsypuj je maka. Wykrawaij
pierniczki.

Uktadaj je na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez ok. 10-12 minut.

Aby przygotowac lukier, cukier puder przesiej do miski, dodaj sok z cytryny i wymieszaj.
Catos¢ podgrzej. Jesli lukier bedzie zbyt rzadki dodaj wiecej cukru, jesli zbyt gesty —
soku. Gotowym lukrem dekoruj upieczone pierniczki.




EDYTA DYDUCH
@edytadyduch

Trening i zdrowe odzywianie to nieodtaczny element mojego zycia.
Staram sie wybiera¢ zdrowe produkty i tworzy¢ z nich dania, ktére nie
tylko smakuja, ale tez pieknie wygladaja. Na codzien tacze swoje pasje
w fotografii kulinarne;.

e EDYTA DYDUCH -
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SUPER PIERNICZKI

SUPER FOOD 35 MIN WEGETARIANSKIE PIEKARNIK

SKEADNIKI:

100g syropu klonowego

150g masta

30g cukru kokosowego Purella
szczypta soli

370g maki pszennej

1 tyzeczka imbiru mielonego

pot tyzeczki cynamonu

pot tyzeczki kardamonu

2 tyzeczki przyprawy Ginger bread
2 tyzeczki Lucumy Purella

pot tyzeczki Maca Purella

pot tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
1 jajko

PRZYGOTOWANIE:

Masto, syrop klonowy i cukier kokosowy rozpuszczamy w garnuszku do uzyskania
jednolitej masy.

Odstawiamy do przestygniecia.

Do miski przesiewamy przez drobne sito make, przyprawy i proszek do pieczenia.
Dodajemy jajko i wczesniej przygotowana mase.

Zagniatamy ciasto, formujemy kule i odstawiamy do lodéwki na godzinke.

Piekarnik nagrzewamy na 170stopni.

Rozwatkowujemy ciasto i wykrawamy ciasteczka. Pieczemy ok. 8 minut w zaleznosci
od grubosci ciasta. Gdy ciasteczka sie zarumienia - wyciggamy z piekarnika.
Ozdabiamy wedle uznania. Przechowujemy w szczelnie zamknietych

stoiczkach\pojemniczkach
Z{E Z}i purella

Smacznego!

EDYTA DYDUCH -



SUPER CZEKOLADOWY SERNIK

SUPER FOOD 25 MIN WEGETARIANISKIE
SKEADNIKI: I
200g herbatnikéw 1kg sera (uzytam sera President
8 tyzek surowego kakao Purella w wiaderku)
4 tyzeczki ekstraktu z wanilli 60g cukru kokosowego .
70 g mastfa 3 tyzeczki Lucumy Purella
260g smietanki 30% 5 jaj

400g czekolady mlecznej
8 tyzek syropu klonowego

PRZYGOTOWANIE:

Herbatniki, 4 tyzki kakao Purella miksujemy na proszek.
Forme wyktadamy papierem do pieczenia, wykladamy powstatg masa spod.
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160g smietanki, 4 tyzki surowego kakao Purella, 8 tyzek syropu klonowego oraz 200g
czekolady mlecznej rozpuszczamy w garnuszku i odstawiamy do przestygniecia.

W duzej misce miksujemy : 1kg sera, 60g cukru kokosowego, 3 tyzeczki Lucumy Purella,
4 tyzeczki ekstraktu z wanilii oraz rozpuszczong wczesniej Smietanke z czekolada.

Pieczemy ok. 1,5godziny w 150stopniach. Nie otwieramy drzwiczek w trakcie pieczenia
bo sernik moze opasd.

Na koniec rozpuszczamy 100g $mietanki i 200g czekolady w garnuszku i polewamy

sernik.

Odktadamy do catkowitego wystudzenia. Najlepiej do lodoéwki na cata noc. i
Smacznego!

ﬁzpygej!g Zé rella”




WERONIKA MEYNCZYK

@werka.dietetyk

Dietetyk z zawodu, tasuch z natury. Witascicielka konta @werka.dietetyk
na Instagramie. Z mitosci do stodkosci wiekszos¢ czasu w kuchni spedza
na tworzeniu zdrowych deserdéw i ciast. Przekonuje, ze zdrowe odzywia-
nie moze by¢ proste, szybkie i pyszne!
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KRUCHE CIASTECZKA
L DZEMEM CHIA

SUPER FOOD 1 GODZINA

4 PORCJE X

SKELADNIKI: <

O

150g maki orkiszowe;j 2
50g maki migdatowe;j :
60g zimnego masta s
1 jajko <
40g ksylitolu o
2

o

PRZYGOTOWANIE: 4

w

Wszystkie sktadniki zmiksowad razem lub posieka¢ nozem stolnicy. Na koniec krétko 3

zagniesc ciasto w dtoniach. Rozwatkowaé na grubo$¢ okoto 0,5cm i wykrajaé ciastecz-
ka. Piec okoto 15 min w 180*C az sie delikatnie zarumienia.

Dzem chia:

150g mrozonych malin

3 tyzki nasion chia

Owoce rozmrozi¢ w garnku az sie rozpadng, dodac¢ nasiona chia i doktadnie mieszac,
i gotowac jeszcze 3-4 min az chia napeczniejg A dzem zacznie gestnie¢. Odstawié
owoce do lodéwki na godzine do stezenia.

Gotowe ciasteczka przektadac przygotowanym dzemem.




SNIADANIOWA KUTIA JECZMIENNA

L @

2 tyzki posiekanych orzechéw

PRZYGOTOWANIE:

\"4

SUPER FOOD 45 MIN BEZ JAJEK >

N

O

SKEADNIKI 6 PORCJI: -

N

100g kaszy peczak 1 tyzka siekanych jagod goji =
300ml napoju roslinnego/mleka kilka kropli aromatu migdatowego <«
30g mielonego maku V4
1 tyzka miodu E
o

o

w

=

Kasze przeptukaé na sitku, zala¢ mlekiem/napojem roslinnym, doda¢ mak i gotowad
15-20 min do miekkosci. Do ugotowanej kaszy dodac¢ miéd, posiekane bakalie i wymie-
szac.

jzmag%l!@s Z{E




MARTYNA WAWRZENCZYK

@zdrowalogika

Zawodowo jestem ekspertka od promocji marki osobistej w social me-
dia. Pomagam matym i srednim firmom zaprojektowac i efektywnie pro-
wadzi¢ dziatania w internecie . Na swoim instagramie zarazam pozytywna
energig i motywacjg do zdrowego stylu zycia. Pokazuje, ze zdrowe dania
moga by¢ szybkie i proste w przygotowaniu
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CYNAMONOWE MUFFINKI

0000

SUPER FOOD 40 MIN PIEKARNIK o

A4

12 PORCJI <

SKEADNIKI: v

2

3/4 szklanki 250 ml maki orkiszowej i

3/4 szklanki 250ml maki pszennej :

1 tyzeczka proszku do pieczenia 2

1 fyzeczka mielonego cynamonu celionskiego <

1/2 szklanki 250 ml ptatkéw owsianych <
3 tyzki bragzowego cukru

3 tyzki miodu (mozna da¢ wiecej) <Zt

1 jajko >

1/2 szklanki roztopionego masta klarowanego -

: o

lub oleju <

=

250 ml jogurtu naturalnego
4 $rednie jabtka

PRZYGOTOWANIE:

1.Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni. Szykujemy 12 gumowych forem na muffinki.
2. Wszystkie suche sktadniki mieszamy razem. To samo robimy z mokrymi. Na koniec
Wszystko faczymy, doktadnie mieszajac szpatutka, tyzka powolnymi ruchami. Na
koniec dodajemy obrone i pokrojone w mata kostke jabtka. Przelewamy ciasto

do foremek. Mozna posypac je migdatami

Z{E Z{E purella &




PELEN WITAMIN DESER JAGODOWY
Z KASZA JAGLANA
| SYROPEM KLONOWYM

ptaska tyzka nasion chia

czubata tyzeczka Jagéd Maqui

syrop klonowy lub daktylowy

do uzyskania stodyczy wedtug preferencji
szklanka ugotowana kaszy jaglanej
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SUPER FOOD 45 MIN BEZ JAJEK N

o

6 PORCIJI <

SKEADNIKI: <

1 duzy jogurt naturalny 350g owoc granatu =
1 mascarpone 250 g morwa biafa purella <Zt
>

-

o

<

=

[

PRZYGOTOWANIE:

Mieszam dokfadnie (do uzyskania gfadkiej masy) jogurt, serek mascarpone, jagody,
nasiona chia. Dostadzam mase syropem klonowym. W stoiczkach warstwowo jak
na zdjeciu uktadam kolejno: mase, kasze jaglang, owoce i morwe

jle&ag%'!a ZE




DR HANNA STOLINSKA

DIETETYK | EKSPERT PURELLI

Jak zdrowo i lekko spedzi¢ swieta Bozego Narodzenia? ZACHOWAJ UMIAR! Sprébu;j
wszystkiego po trochu, a potem koniecznie wybierz sie na spacer.

10 ZASAD:

1.

Nie gtédz sie przez caly dzien w oczekiwaniu na wieczorng rozpuste. Postaraj
sie zjes¢ positek, chociaz same warzywa ok. 2 h przed wyjsciem. Jesli nie wyjdziesz
z domu bardzo gtodny/a, zjesz mniej podczas Wigilii.

Przygotuj Izejsze formy tradycyjnych potraw Swigtecznych, tez sa smaczne. Majonez
wymieszaj z jogurtem, rybe usmaz bez panierki, do wypieku ciasta zastosuj zamien
niki biatego cukru, uszka i pierogi z maki orkiszowej nie stracg tradycyjnego charakteru.

3. Zaczynaj spozywanie positkdw od warzyw i mniej energetycznych positkéw (barszcz,

kapusta wigilijna, ryba w galarecie), wtedy tych kalorycznych zjesz zdecydowanie
mniej.

Nakfadaj mate porcje na talerz. Zasada jedz mniej, a czesto na pewno pozwo-
li zapanowac na apetytem. Pamietaj, ze Wigilia to dopiero poczatek. | i Il dnia
Swiat podczas $niadania zrezygnuj z chleba, a na obiad zjedz mieso z warzywami
(juz bez ziemniakéw) dzieki temu na podwieczorek bezkarnie mozesz pozwolié
sobie na kawatek ulubionego ciasta. Na kolacje natomiast pochrup juz same surowe
warzywa.

Staraj sie jes¢ powoli. Im jesz wolniej, tym wieksza szansa na uczucie sytosci po
spozyciu mniejszej porcji jedzenia. Odktadaj widelec po paru kesach na chwile.

Pij duzo ptynéw — herbaty, wody. Spozycie ptynéw przed positkiem, spowoduje
iz nasz apetyt bedzie mniejszy. Do kompotu z suszu nie dodawaj cukru. Pamietaj,
ze alkohol to réwniez zrédto pustych, zbednych kalorii.

. Kiedy czujesz sie syty odiéz talerz do zlewu/zmywarki i zaparz sobie zimowa

herbate. Zawsze kiedy jednak postanowisz zje$¢ cos jeszcze mozesz wzigé drugi,
najlepiej mniejszy niz talerz obiadowy.

Ciesz sie smacznym jedzeniem. Dodatkowy stres o spozyte kalorie na pewno nie
sprzyja relaksowi, a te stresowe kalorie zawsze idg w “boczki”.

Wspdlne biesiadowanie to znakomita okazja do ciekawych dyskusji. Nie zapominaj
o tym. Jesli skupisz sie na rozmowie - zjesz mniej. Powspominaj z rodzing Smieszne
historie — podczas $miania sie spalasz wiecej kalorii i ¢wiczysz migsnie brzucha.

10.Wstawaj czesto od stotu, zajmij sie podawaniem potraw, wtedy odciggniesz swoje

mysli od jedzenia i troche sie rozruszasz. Po wspdlnym positku — idz na spacer!

Postaraj sie zacheci¢ do tego takze cafg swojg rodzine. Po spacerze na $wiezym powie-
trzu bedziesz czut sie znacznie Izej. Rano po Wigilii sprébuj zrobi¢ krétka gimnastyke,
poéwicz miesnie brzucha - takie éwiczenia rozruszaja jelita i pobudza je do pracy.

HANNA STOLINSKA o
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