
Zawartość w 100 g potrawy:

Białko 6,5 g

Tłuszcz 24,6  g

Węglowodany 21,2 g

B:T:W 1:3,8:3,3

kcal 373,3

Szarlotka japońska
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3.	Wymieszać wszystkie składniki: 
masę makową, jabłka, ubite biał-
ka, śliwki i dodać kakao. Wylać 
na blachę i piec w piekraniku 
rozgrzanym do 180oC, około 40-
50 minut.

Gotowej potrawy: 1,3 kg

Rada: 
Ciasto można ozodobić roztopioną 

gorzką czekoladą i wiórkami koko-

sowymi.

Czas przygotowania: 

2 godziny

Składniki dla 12 osób:
260 g maku
220 g mleka 
150 g masła 
6 jajek 
100 g cukru pudru
opakowanie cukru waniliowego 
(16 g) 
100 g kaszy manny (6 łyżek) 
250 g jabłek 
łyżka kakao
80 g orzechów włoskich
50 g śliwek suszonych lub  
rodzynek
łyżeczka proszku do pieczenia

1.	Mak zalać mlekiem i zagotować. 
Zmielić 2 razy, razem z orze-
chami włoskimi. Masło utrzeć 	
z żółtkami, następnie dodawać 
po łyżce maku i kaszy manny, aż 
do wyczerpania składników.

2.	Białka ubić na pianę z cukrem 
pudrem i cukrem waniliowym. 
Śliwki pokroić w kostkę. Jabłka 
obrać i zetrzeć na tarce warzyw-
nej.

      

Ryba na świąteczny stół

Karp po nelsońsku
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Zawartość w 100 g potrawy:

Białko 11,3 g

Tłuszcz 4,9  g

Węglowodany 8,4  g

B:T:W 1:0,4:0,7

kcal 130,5

Karp po nelsońsku
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3.	W naczyniu wysmarowanym 
tłuszczem ułożyć warstwami 
ziemniaki i rybę, po wierzchu 
posypać grzybami. Z łyżki mąki 
i tłuszczu zrobić rumianą za-
smażkę, rozprowadzić szklanką 
zimnego, przecedzonego wywa-
ru, gotować 10 minut. Pod ko-
niec gotowania dodać śmietanę, 
natkę i przyprawy. Rybę polać 
sosem i zapiekać 10 minut.

Gotowej potrawy: 1,6 kg

Rada: 
Karpia nalepiej przygotować wcześ-
niej i przemrozić obłożonego cebu-
lą i cytryną, pozbędziemy się w ten 
sposób charakterystycznego nieprzy-
jemnego zapachu ryby.

Czas przygotowania: 

2 godziny

Składniki dla 6 osób:
1 kg karpia (po sprawieniu ryby)
60 g mąki
200 g włoszczyzny (bez kapusty)
50 g suszonych grzybów
600 g ziemniaków
60 g masła
120 g śmietany
łyżka natki pietruszki
200 g cebuli

Przyprawy: sól, liść laurowy, czar-
ny pieprz

1.	Rybę oczyścić, umyć, odfileto-
wać, pokroić na porcję, posypać 
solą, pieprzem i obłożyć talar-
kami cebuli, odstawić na godzi-
nę w chłodne miejsce. Następnie 
oprószyć mąką i usmażyć. 

2.	Głowę i kręgosłup (po usunięciu 
oczu i skrzeli) zalać wodą, do-
dać oczyszczoną włoszczyznę, 
namoczone grzyby i ugotować. 
Wywar przecedzić grzyby po-
kroić w paski. Obrane ziemnia-
ki opłukać, pokroić w ćwiartki 	
i ugotować. 


