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"Swieta w réwnowadze" to krétki e-book stworzony z myslg
o kobietach, ktére chcq by ten moment roku byt zdecydowanie
spokojniejszy. Swigteczny czas peten jest radoéci i wyjgtkowych
chwil, ale... czesto przynosi tez nadmiar obowigzkdéw, stres,
poczucie przyttoczenia i spoteczne oczekiwania.

Jesli stawiasz na zdrowie i przede wszystkim dobre
samopoczucie, grudzien moze byc szczegdlnym okresem, ktéry
czesto bywa zrédtem niepokoju.

Przewodnik zostat stworzony z myslq o Tobie — aby poméc Ci
przejsc przez swigteczny czas w sposob bardziej Swiadomy,

z dbatosciqg o swdj dobrostan. Znajdziesz tutaj praktyczne
wskazdéwki dotyczqce odzywiania, podejscia do napojéw
procentowych, radzenia sobie ze stresem, ciekawe przepisy na
Swieta, pomysty na napoje bezalkoholowe oraz kilka inspiracji na
ciekawe prezenty.



Ciesz sie swigtecznymi smakami

W Polsce, swieta to czas wspdlnego biesiadowania i wyjgtkowych
spotkan przy stole. Tradycyjne potrawy niosq wspomnienia i radosc,
wiec zamiast skupiad sie na zasadach, po prostu ciesz sie chwilq.
Jedz to, co lubisz, w takich ilosciach, ktdre sprawiq, ze bedziesz czud
sie dobrze. Nie chodzi o perfekcje, tylko o przyjemnosc i celebracje.

Lepiej jest nie omijac positkéow

Zdarza sie, ze w wirze przygotowan do Swigt, przegapiamy czas na
jedzenie. Jesli jednak zjesz co$ matego w ciqgu dnia, to unikniesz
wilczego gtodu przy swigtecznym stole i zjesz z wiekszq radosciq,
zamiast z pospiechem.

Mniej a czesciej

Swiqteczny stot to prawdziwa uczta, wiec zamiast sie ograniczad,
sprébuj natozy¢ mniejsze porcje — dzieki temu sprobujesz wiece;j
potraw, a jednoczesnie unikniesz przejedzenia. A jesli przesadzisz?
Nic sie nie stanie! To tylko kilka dni, ktére nie sprawiq, ze przytyjesz
kilka kilograméw. Zazwyczaj ,dodatkowa waga” to po prostu woda —
wszystko wrdéci do normy, gdy wrdcisz do codziennych nawykdw.

A za chwile Sylwester, wiec jest szansa, ze to wytanczysz! ©




Nie odmawiaj sobie przyjemnosci

Swieta to czas radodci i celebragji, dlatego nie warto odbierad
sobie przyjemnosci z jedzenia ulubionych potraw. Gdy prébujemy
unika¢ ,,zakazanych” dan, czesto koriczy sie to jedzeniem ich

w nadmiarze. Zamiast dzieli¢ jedzenie na ,dobre” i ,zte,” ciesz sie
smakotykami, jedzqc je powoli i z umiarem. Swigteczny sernik po
zbilansowanym positku smakuje jeszcze lepiej i nie powoduje
nagtych skokdw cukru we krwi.

Nawodnienie

W $wigtecznym zamieszaniu tatwo zapomniec o piciu wody, ale
odpowiednie nawodnienie to klucz do dobrego samopoczucia.
Odwodnienie moze powodowad zmeczenie, bdle gtowy i wiekszg
ochote na stone lub stodkie przekgski. Sprébuj mie¢ zawsze pod
rekq szklanke wody — moze nawet z plasterkiem pomaranczy czy
cynamonu, zeby wprowadzi¢ swigteczny klimat.

Wspieraj trawienie

Swigteczne uczty bywajqg wyzwaniem dla uktadu trawiennego.
Jesli poczujesz dyskomfort, sprébuj naparéw z miety, rumianku
lub kopru wtoskiego. A genialnym rozwigzaniem jest napdj CCF
(ponizej w przepisach). Mozesz tez wypic szklanke cieptej wody

z cytryng 15 minut przed positkiem, zeby pobudzic trawienie.
Warto mie¢ pod rekg swiezy imbir — Swietnie sprawdzi sie

w herbacie lub jako dodatek do wody. A jesli przesadzisz z ilosciq
jedzenia — odpusc sobie wyrzuty i postaw na lekkie dania
nastepnego dnia.



Swieta to czas peten toastéw i
kolorowych napojow, ale warto
pamietad, ze odpowiednie nawodnienie
ma ogromne znaczenie dla naszego
samopoczucia. Jesli zdecydujesz sie na
alkohol, sprébuj przeplatad go wodg —
to prosty sposdb na unikniecie
zmeczenia i bélu gtowy nastepnego
dnia i kaca przez duze K.

A jesli nie masz ochoty na alkohol?
Woda z dodatkiem cytrusow,
cynamonu czy rozmarynu bedzie tez
dobrym wyborem!

Swiqteczne herbaty z przyprawami,
takie jak gozdziki czy imbir, wprowadzg
Cie w Swigteczny klimat i bedq
Swietnym dodatkiem do wieczoru przy
choince.

Najwazniejsze, zebys wybierata to, co

sprawia Ci rados¢ i stuzy Twojemu
ciatu.
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Nie musisz robi¢ wszystkiego

Swieta majq swoje tempo i czasem ciezko za nim nadgzyé. Zamiast
probowac ogarnqc wszystko, wybierz to, co naprawde ma dla Ciebie
znaczenie. Nie musisz by¢ wszedzie i robi¢ wszystkiego — czasem
wystarczy zrobic mniej, ale z wiekszq radosciq. A jesli czujesz, ze jestes
zmeczond, znajdz chwile na odpoczynek — w koricu to Twdj czas, a nie
maraton.

Zadbaj o sen

Dobry sen pomaga radzi¢ sobie ze stresem i zachowad dobry humor.
Wycisz sie przed snem — ciepta herbata, przyjemna lektura czy spokojna
muzyka, olejek lawendowy na stopy i skronie mogq zdziatac cuda.
Kazda regeneracja to wazny punkt w ciggu doby.

A poruszaj ciatem troszke

Ruch pomaga roztadowad napiecie, ale to nie musi byc¢ intensywny
trening. Spacer, kilka pozycji jogi czy domowy taniec mogq by¢ swietnym
sposobem na poprawe nastroju. Réb to, co czujesz, to co stuzy — na luzie,
bez presiji.

tagodnosé brzmi wybornie

Swieta czesto wiqzq sie z przekonaniami przekazywanymi z pokolenia
na pokolenie — mycie okien, sprzgtanie szafek, gotowanie na zapas. ,,Bo
inaczej to nie Swieta.” Ale czy na pewno? Te tradycje, cho¢ petne intenciji,
czesto bardziej nas obciqzajq niz cieszq.

Moze czas na zmiane? Swieta nie muszq by¢ idealne, by byty piekne. Nie
chodzi o perfekcyjnie wypolerowane mieszkanie czy 12 dan na stole —
chodzi o momenty, ktére naprawde przynoszg Ci radosé. Pozwdl sobie
na odpoczynek i zadbaj o siebie. Twoja tagodnosc wobec siebie samej to
prezent, ktdry dajesz nie tylko sobie, ale i swoim bliskim.



SWIATECZNE

Swieta to czas, kiedy magia unosi sie w powietrzu, a zapach domowych
wypiekow wypetnia kazdy zakqgtek domu. W tym ebooku znajdziesz starannie
wyselekcjonowane przepisy, ktére wprowadzg Cie w swigteczny nastrgj
i sprawiq, ze Twoje swiqteczne stoty bedg petne smaku i radosci.



Sktadniki:
e 100 g magki petnoziarnistej
e 100 g magki pszennej
e 1/4 kostki masta
e ok. 10 ml zimnej wody
e szczypta soli
Farsz:
e buraki - 2-3 swieze
i konserwowe (ok. 200 g)
e serek mascarpone (125 g)
e biatko jaja 2 szt. (do sosu
holenderskiego)
e sera feta (ok 150 g)
e czosnek
e sOlipieprz
e granat swiezy
e kolendra swieza

Wykonanie:

1.Zagnies¢ szybko kruche ciasto z 2
rodzajéw maqki, masta, soli i wody.
Witozy¢ do zamrazalnika na 20 minut.

2.Rozwatkowac ciasto, wytozy< nim
forme do tarty i podpiec w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 10 minut.

3.Przygotowad buraki - swieze buraki,
(nalezy je wczesniej ugotowad, obrad
i pokroi¢ w plasterki i buraki
konserwowe odsgczyd. Przyprawié
biatym pieprzem i jesli potrzeba to solq

4.Ser Feta pokroi¢ w mate kostki

5.Biatka ubi¢, wymieszad z serkem
Mascarpone i przecisnietym przez
praske czosnkiem. Mase wytozy¢ na
podpieczongq tarte.

6.Utozy¢ na niej fete i kawatki buraka (na
jednej potowie buraki gotowane, a na
drugiej buraki konserwowe)

7.Piec tarte ok. 20 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C.

8.Po upieczeniu udekorowac tarte
pestkami granatu i Swiezq kolendrq.

Pyszne i nietuzinkowe danie!




Sktadniki:
e 1 kg burakow,
e 30 g chrzanu,
e tyzeczka kminku,
e gtdwka czosnku,
e pietruszka,
e marchewka,
e kawatek selera,
e 3 tyzeczki soli,

Wykonanie:
1.Obrane i pokrojone w plasterki
burakdéw i jarzyny zalad letniq
przegotowanq wodgq (3 l) tak, aby
przykryta wszystko.
2.Na wierzchu potozyc¢ kawatek
suchego chleba (przyspiesza

 szczypta cukru kwaszenie).
- ’ 3.St6j nakry¢ gazq i trzymac 5-6 dni
e kawatek suchego razowego _ o ,
chleba w cieptym miejscu, po czym usungdé

kozuch, a kwas przela¢ do butelek.
4.W szczelnie zamknietych butelkach

mozna przechowywad kwas

w chtodnym miejscu przez kilka

miesiecy.

Sktadniki:
e 4 filety z tososia
e 1 tyzka oliwy z oliwek
e Soli pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:
1.W miseczce wymieszaj wszystkie sktadniki
glazury
2.Filety z tososia natrzyj oliwq z oliwek, dopraw
solq i pieprzem.
3.Rozgrzej patelnie grillowg do srednio-
wysokiej temperatury. Grilluj fososia przez

Glazura:
e Skorkaisok z 1 pomaranczy
Skdrka i sok z 1 cytryny

* 1tyzka swiezego kopru 4-5 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze
e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki upieczony.
e 1 tyzka miodu 4.W ostatniej minucie grillowania posmaru;j
e 2 zqgbki czosnku, filety glazurg. Przed podaniem polej
drobno posiekane lub wyciéniete dodatkowq porcjq glazury.
przez praske 5.Danie mozna wykonac réwniez w Air Fryer

lub w piekarniku



Sktadniki:
e 30 g kaszy jaglane;j
e Olej roslinny (do uzyskania
odpowiedniej konsystencji)
e 1 tyzeczka musztardy
e S|, pieprz (do smaku)

Sktadniki:
e Fasola biata — 1 stoik/puszka
e Oliwa z oliwek - 5 tyzek
e Cebula -1 sztuka
e Jabtko — 1 sztuka
e Czosnek — 2 zqgbki
e Majeranek — 1 tyzka
e SOl pieprz

Wykonanie:

1.Kasze jaglang ugotowac
i wystudzic.

2.Zblendowac kasze z olejem
roslinnym (uzywam oliwy),
musztardq, solq i pieprzem, az
uzyskasz konsystencje
przypominajgcq majonez.

Dodaj do satatek lub potraw! Jak
lubisz.

Wykonanie:

1.Fasole odsqczyc.

2.Cebule obra¢, posiekac i wrzuci¢ do
rondla z olejem. Krétko podsmazyc,
a nastepnie dodac starte jabtko
i przecisniety czosnek. Smazy¢ 5 minut.

3.Fasole zmiksowac z odrobing wody
i rozetrze¢ na gtadkg mase. W misce
potgczy¢ mase fasolowq z cebulg,
majerankiem, solqg i pieprzem.

4. Wszystko doktadnie wymieszac.

Pychotka!



Sktadniki:

1 szklanka orzechdéw nerkowca

1 szklanka daktyli

Y2 tyzeczki mielonego imbiru

Y2 tyzeczki mielonego cynamonu
Ya tyzeczki mielonych gozdzikdw
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
1-2 tyzki masta
migdatowego/orzechowego
Szczypta soli

Widrki kokosowe, kakao lub
zmielone orzechy (do obtoczenia)

Sktadniki:

wf’) -
|

2% szklanki daktyli (luzno
pakowanych, bez pestek)

1Y szklanki orzechéw wtoskich lub
arachidowych

6 tyzek kakao

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
2 tyzeczki wody

Ya tyzeczki soli

!

Sposdb przygotowania:
1. Wszystkie sktadniki (oprécz
wiorkédw kokosowych) umiesc
w malakserze i miksuj, az uzyskasz
lepkq mase.
2.Z masy formuj kulki i obtaczaj je
w widrkach kokosowych lub kakao.
3. W16z kulki do lodéwki na co
najmniej 30 minut, aby stezaty.
4.Podawaj schtodzone.
5.Przechowuj w lodéwce na kolejne
dni.

Sposdb przygotowania:

1.W malakserze zmiksuj daktyle,
orzechy, 6 tyzek kakao, 1 tyzeczke
wanilii, wode i sdl, az uzyskasz
gtadkq, zwartg mase.

2.Wytéz forme o wymiarach 20x20 cm
papierem do pieczenia lub posmaru;j
oliwg. Przet6z mase do formy
i rozprowadz.

3.W miseczce wymieszaj sktadniki na
polewe — kakao, wanilig, syrop
klonowy i olej kokosowy — az
powstanie gtadka pasta. Rozprowadz
réwnomiernie na wierzchu brownie.




Sktadniki:

2 jajka

150 g drobnego cukru lub erytrolu
150 ml oleju roslinnego

200 g drobno startej marchewki
50 g posiekanych orzechéw
witoskich

75 g drobno pokrojonego ananasa
(z puszki lub swiezy)

50 g widrkéw kokosowych

200 g maki

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka sody

Szczypta soli

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

Polewa sktadniki:

Polewa:

100 g smietankowego kremowego
serka (np. Philadelphia)

50 g masta

150 cukru pudru lub erytrolu

Do dekoracji: orzechy wtoskie lub
inne jakie lubisz lub masz w domu

Sposdb przygotowania:
Ciasto:

1. Jajka ubic¢ z cukrem na puszystg mase.
Kontynuujgc ubijanie, powoli dolewac
cienkim strumieniem olej, az masa
bedzie gtadka.

2.Dodac¢ marchewke, ananasa, orzechy
wtoskie i widrki kokosowe. Delikatnie
wymieszac.

3.W osobnej misce wymieszaé magke,
cynamon, sode, proszek do pieczenia
i s6l. Stopniowo dodawad suche
sktadniki do mokrych, delikatnie
mieszajqc

4.Przetozyd ciasto do tortownicy
o $rednicy 23 cm wytozonej papierem
do pieczenia.

5.Piec w piekarniku w 150°C przez 1 h.

6.Po upieczeniu odstawic do wystygniecia
i przekroi¢ poziomo na dwie czesci.

Polewa:

1.Serek zmiksowac z mastem na gtadkg
mase.

2.Stopniowo dodawac cukier/erytrol
miksujgc. Wstawic do lodéwki na
chwile, aby polewa zgestniata.

3.Spdd ciasta posmarowac ¥ ilosci
polewy, przykry¢ drugq warstwq ciasta
i rozprowadzié reszte polewy na
wierzchu.

4.Udekorowac orzechami wtoskimi/




Ten napdj, sktadajagcy sie z trzech prostych sktadnikéw — kuminu (kminu), kolendry
i kopru wtoskiego — wspiera trawienie i pomaga odtruwad organizm, usuwa
toksyny. Jego regularne spozywanie moze poprawié¢ Twoje samopoczucie

i przygotowac ciato na swigteczne przyjemnosci. Oczywiscie wspieraj sie nim

w trakcie Swigt!

Sktadniki na caty dzien:

1 tyzka nasion kuminu
1 tyzka nasion kolendry
1 tyzka nasion kopru wtoskiego

e 4 szklanki wody

(opcjonalnie) kawatek swiezego
imbiru

Sktadniki (na 1 porcje):

1/2 tyzeczki swiezo startego imbiru
(najlepiej na drobnej tarce)

1/4 tyzeczki kurkumy w proszku
(lub sSwiezo startej)

Sok z 1/2 cytryny

Sok z 1 pomaranczy

Szczypta pieprzu czarnego (dla
lepszego wchtaniania kurkumy)
1/2 tyzeczki miodu

Sposob przygotowania:

1.Zagotuj wode w garnku, dodaj
wszystkie przyprawy (i imbir, jesli
uzywasz).

2.Gotuj przez 5 minut, a nastepnie zdejmij
z ognia i odstaw na kolejne 5 minut.

3.Przecedz napar, przelej do termosu i pij
ciepty pomiedzy positkami w ciqgu dnia.

Sposdb przygotowania:

1.W matej miseczce wymieszaqj
starty imbir, kurkume i pieprz.

2.W szklance - dodaj sok
z cytryny, sok z pomaranczy
i midd (jesli uzywasz).

3.dodaj wszystkie sktadniki
z miseczki Doktadnie
wymieszaj, aby sktadniki sie
potqczyty.

4.Wypij od razu lub przechowaj
w lodowece kilka godzin.




PRZEWODNIRK PO

Wybdr idealnego prezentu swigtecznego to sztuka, ktdra tqczy w sobie troske,
pomystowosc i odrobine kreatywnosci. W tym rozdziale znajdziesz inspiracje,
ktére pomogqg Ci znalez¢ cos wyjgtkowego dla kazdego — od praktycznych
drobiazgdw, przez recznie wykonane upominki, po bardziej luksusowe prezenty,
ktére zrobig wrazenie.



Prezenty zwigzane z jedzeniem:

e Domowa kiszona kapusta lub warzywa
marynowane.

e Kulki mocy w swigtecznym stylu (np.
pierniczkowe).

e Domowa czekolada z dodatkami (np. orzechy,
suszone owoce, przyprawy korzenne).

e Domowe zelki na bazie agaru.

e Herbaty ziotowe w zestawach (np. lawenda,
melisa, mieta).

e Ksigzka kucharska z prostymi i zdrowymi
przepisami.

e Zestaw do hodowli ziét w kuchni (np. bazylia,
kolendra).

e Voucher na warsztat kulinarny.

e Voucher do sklepu gdzie kupisz co kochasz.

e Zestaw do przygotowywania matchy.

e Zestaw startowy do robienia kombuchy lub
kefiru.

Prezenty dla ciata i duszy:

e Oczyszczacz powietrza.

e Dyfuzor zapachowy.

e Naturalne olejki eteryczne.

e Kosmetyki organiczne (np. balsam, krem).

e Szczotka do masazu ciata na sucho.

e Dziennik do zapisywania mysli lub/i
wdziecznosci lub to co lubisz pisad.

e Ziotowe sole do kqgpieli z dodatkiem Epsom.

e Poduszeczka na oczy.

e Voucher na masaz lub zabieg na twarz, stopy.

e Ptytka gua sha lub roller do twarzy.

» Swiece sojowe lub z wosku pszczelego
o naturalnych zapachach.

e Subskrypcja aplikacji medytacyjne;.

e Mata do jogi i akcesoria (np. klocki, pasek).

e Okulary chronigce przed swiattem niebieskim.
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WESOLYCH SWIAT

Mam nadzieje, ze ten przewodnik wprowadzit Cie
w $wiqteczny klimat — bez napinki. Ze skorzystasz
z przepiséw lub sugestii prezentowych czy tez zdrowego
podejscia. Bo wiesz co? | tak nigdy nie da sie zaplanowac
wszystkiego tak, jak byémy chcieli. Swieta majq swoje
tempo, swoje zaskoczenia i swdj chaos —i to jest
w porzqgdku, to jest po prostu zycie.

Nie musisz by¢ perfekcyjna, nie musisz wszystkiego
ogarniaé. Wystarczy, ze zrobisz tyle, ile mozesz — na swoich
zasadach. A jedli co$ nie wyjdzie? Swiat sie nie zawali, serio.

Najwazniejsze, zebys w tym wszystkim znalazta chwile dla
siebie i robita to, co sprawia Ci radosd.

Niech to bedzie Twdj czas.

Pieknych, Twoich wtasnych Swiqgt i dobrego korica rokul '



Jedli ten przewodnik po Swietach byt dla Ciebie inspirujgcy
i chciatabys zrobic kolejny krok w strone dbania o siebie — zapraszam
Cie do kontaktu!

Oferuje konsultacje dietetyczne stacjonarnie i online, ktére pomogg
Ci znalez¢ rdwnowage i zadbac o swoje samopoczucie na co dzien.

Znajdziesz mnie tuta;j:
“ kontakt@elzbietazygmunt.pl
@ www.elzbietazygmunt.pl
Instagram: @elzbietazygmunt_blooming

Tworze z myslq o kobietach takich jak Ty — zeby byto prosciej,
zdrowiej i bardziej autentycznie.

Dziekuje, ze tu jestes!



http://www.elzbietazygmunt.pl/

