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Drogi Czytelniku,

z okazji Swigt Bozego Narodzenia
zycze Ci samych stodkich chwil
- oczywiscie bez cukru -
a ponad wszystko zycze Tobie zdrowia,
oraz wytrwatosci w dobrych nawykach.

Pamietaj, ze mimo wielu trudnosci masz moc,
zeby realizowac swoje najskrytsze marzenia
i wkasnie realizacji tych marzen Tobie zycze

w nadchodzacym Nowym Roku.

Agata | LymeYummy.eu


http://lymeyummy.eu/

Spis tresci

SLOWA WSTEPU

O niektoérych produktach .......ccecveveienenee. 06

Lista Swigtecznych zakupow .........cccuc.... 08

12 WIGILIJNYCH POTRAW

Barszcz postny wg receptury babci Stasi ... 11

Zupa krem z suszonych grzybdw ................ 14
Bezglutenowe uszKa ........cceceeeeieiineienennn. 16
Pierogi z kapusta i grzybami ...................... 18
Krokiety w migdatowej panierce ................ 20
Dorsz w kremowym s0Si€ CUITY ......ccceveenee 22
Wegetarianski pasztet z grochu ................. 24
Warstwowa satatka z tunczykiem .............. 26
tosos z jarmuzem i pomaranczami ........... 27
Kutia Z SOrgo .eeeeeeieeieeeeceeeeee e 29

Satatka $Sledziowa z pieczarkami ..............

Carpaccio z surowego buraka .................

SWIATECZNE SLODKOSCI

Makowiec na ciasteczkowym spodzie ........
Korzenne ciasteczka ........coceceeeeneenuennne.
Swiateczna wersja brownie z fasoli ........
Bezglutenowy piernik ........cccooevvevenennnnns

Marcepanowe pralinKi .........ccceeveeveerveennen.

DANIA MIESNE NA SWIETA

Pieczona golonka .......ccceevvevieeieneenniennen,
Piersi z gesi w sosie zurawinowym ........

Indyk w glazurze balsamicznej ................

B e e e S

LymeYummy.eu

34



Stowa wstepu

Czy jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie
Swieta Bozego Narodzenia bez uszek,
pierogow, swigtecznego piernika lub
innych stodkosci? Jesli jestes zmuszony
do eliminacji cukru, glutenu i nabiatu
ze swojej diety, niestety taka bytaby
Twoja wizja Swiat, gdyby ten e-book
nie trafit w Twoje rece. Masz duzo

szczescia!

4

E-book powstat z mysla o osobach
zmagajacych sie z borelioza. Jednak
przepisy na positki, ktére w nim

znajdziesz sa po prostu zdrowe
i pyszne - dlatego rekomenduje
je kazdemu.

ILADS
wigze sie ze scistym przestrzega-

Leczenie boreliozy metoda

niem diety. Pozwolenie sobie
na spozywanie positkdbw bogatych
sie

w tradycyjnych daniach swigtecznych,

w cukry proste znajdujacych

moze zaprzepasci¢ trudy wczesniej-
lub

nieprzyjemnymi dolegliwosciami.

szego leczenia skutkowac
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Z tego wzgledu zachecam Cie do kon-
sekwentnego trzymania sie diety
w okresie Swigt Bozego Narodzenia.
Niewatpliwie jest to czas préby Twojej
silnej woli. Jednak jestem przekonana,
ze dzieki moim Swigtecznym przepisom
bedziesz narazony na zdecydowanie
mniej pokus. Co wiecej, jako jedyna
osoba z otoczenia nie bedziesz miec
wyrzutéw sumienia z powodu kalorii
i nie skonczysz S$wiat z obolatym
brzuchem!

Jak juz wspomniatam w tym e-booku
znajdziesz inspiracje potraw, ktore
spetniajg trzy wytyczne: bez cukru, bez
glutenu i bez nabiatu. Pamietaj jednak
o wszelkich alergiach lub nieto-
lerancjach pokarmowych, z ktorymi sie
zmagasz. Jesli na jakiejkolwiek liscie
sktadnikéw potrzebnych do przyrza-
dzenia dania znajdziesz produkty, ktore
Tobie szkodzg, pomin je lub zastap
odpowiednimi dla Ciebie.
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