1 przepisow

na 7 dni tygodnia

FROSTA




Nie masz pomystéw na obiad czy lunch do pracy?
Czesto brakuje Ci czasu na przygotowanie smacznego

i petnowartosciowego dania? Jednoczesnie chcesz, aby
Twoje positki byty urozmaicone i zawieraty warzywa?

Jesli cho¢ na jedno z pytan Twoja odpowiedz brzmi ,TAK” to doskonale sie sktadal
Przygotowalismy 7 ciekawych przepiséw na dania obiadowe na kazdy dzier tygodnia!
Nasze propozycje to sprawdzone potaczenia smakowe z wykorzystaniem produktow FRoSTY.

Jestesmy przekonani, ze wsréd tych réznorodnych dan kazdy znajdzie co$ dla siebie!

Zapiekanka z ryzem i szpinakiem, kaszotto z kietbasg a moze vege bowl w meksykanskim stylu?
Brzmi skomplikowanie? Nic bardziej mylnego! Przepisy zawarte w przewodniku sg tatwe i szybkie
w wykonaniu oraz bogate w warzywa, dzieki czemu urozmaicisz swoja diete i nie spedzisz duzo

czasu w kuchni!

Doskonale wiemy, ze codzienne obowiazki i brak czasu moga utrudniac przygotowanie ciekawych
obiadow, a w efekcie utrzymanie petnowartosciowej diety. Aby wytrwaé w planach podazajcie

za rada dietetyczki klinicznej Karoliny Dobrowolskiej-Zratki:

- Nie warto sie zniechecac¢ w podejmowanych probach,
szczegdlnie jesli dopiero zaczynamy swojq przygode z jakims
postanowieniem np. z gotowaniem konkretnych dan. Najlepiej
zaczynac¢ matymi krokami, np. budujqc lub rozwijajgc swojg
swiadomos¢ zywieniowq stopniowo i z uwzglednieniem tego,
jak do tej pory sie odzywialismy.

Odkryj propozycje, zainspiruj sig i zdecyduj, co zrobi¢ dzi$ na obiad!

My juz wiemy, a Ty?



Vege bowl
Meksykanski

@ 15 minut £ porcje: 2

Oto nasza propozycja urozmaicenia
Vege Bowla w stylu meksykanskim!
Wypetniony swiezymi warzywami,
soczystymi pomidorkami i aroma-
tycznymi przyprawami, zapewni Ci
prawdziwg fieste smakow i kolorow.

Poziom trudnosci: tatwy

Kalorycznoséé: 203 kcal na porcje

Przygotowanie

1. Na patelnie wlej 5 tyzek wody i wrzu¢
zamrozong zawartosc¢ opakowania Vege
Bowla w stylu meksykanskim z ciecierzyca
FRoSTY. Smaz na $rednim ogniu przez
7 minut, od czasu do czasu mieszajgc.

2. Pokroj awokado i pomidorki koktajlowe i utoz
je na Vege Bowlu.

3. Wycisnij sok z limonki i skrop nim danie

4. Catos¢ posyp kolendra.

FROSTA



Zupa

z wotowing
@ 45 minut £ porcje: 4

Rozgrzej sie wyjatkowym smakiem, dzieki
naszemu przepisowi na zupe z soczysty

wotowing i kolorowymi warzywami!

Poziom trudnosci: tatwy

Kalorycznoséé: 220 kcal per porcje

Przygotowanie
1. Rozgrzej w garnku olej i podsmaz mieso,
az zbrazowieje. Dodaj potowke tyzeczke solj,

czosnek, cebule i seler, smaz jeszcze 5 minut.

2. Wlej bulion i pomidory, dus pod przykryciem
1 godzine.

3. Dodaj warzywa klasyczne oraz przyprawy,
gotuj jeszcze 10 minut.

L. Podawaj zupe posypana natka pietruszki.

FROSTA



Cukinia
faszerowana
po meksykansku

@ 25minut £ porcje: 4

Propozycja przepisu dla fanow
ostrzejszych i bardziej wyrazistych
smakow. Pyszna chrupigca cukinia

faszerowana Mexican chicken.

Poziom trudnosci: tatwy
Kalorycznosé: 140 kcal/porcja

Sktadniki

. 1 opakowanie Mexican Chicken
FRoSTY

. 250 ml passaty pomidorowej

. 2 duze cukinie

. 2tyzkioliwy

. 1 peczek swiezej kolendry

. 1 pomidor

Przygotowanie

1.

Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju, wrzuc
zamrozone danie i podgrzewaj na srednim ogniu
przez 11-12 minut, od czasu do czasu mieszajac.

. Cukinie przekroj wzdtuz na potowy, wydraz

srodki (mozesz doda¢ do pozostatych warzyw
podgrzewanych na patelni).

Dodaj passate pomidorows, zagotuj.

Cukinie utdz w naczyniu do zapiekania, srodki
napetnij powstatym na patelni farszem.

Na wierzchu utéz plasterki pomidora

a nastepnie skrop oliwa.

Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C,
zapiekaj ok. 20 minut.

Upieczone cukinie posyp listkami $wieze|
kolendry.

FRoSTA

5



Curry z kurczaka
z mlekiem
kokosowym

@ 35minut £ porgje: 4

Przygotuj wysmienity positek w stylu
azjatyckim w zaledwie 35 minut z naszym
przepisem na curry z kurczakal

Poziom trudnosci: tatwy

Kaloryczno$é: 330 kcal na porcje

Przygotowanie

1. Mieso osusz i pokroj w kostke. Pieczarki oczysc
i pokrdj na potéwki lub ¢wiartki w zaleznosci od ich
wielkosci. Obierz cebule i pokroj w plastry. Czosnek
obierz i drobno posiekaj. Obierz i drobno zetrzy;
imbir.

2. Na podgrzanej patelni rozgrzej olej. Smaz pieczarki
i mieso przez okoto 5 minut. Dodaj cebule, imbir,
czosnek i paste curry, smaz dalej przez ok. 3 minuty.
Wlej mleko kokosowe. Dopraw sokiem z limonki,
sola, pieprzem i szczypta chili. Przykryj i gotuj curry
przez okoto 10 minut.

3. W miedzyczasie wtoz Vege Bowla o smaku azja-
tyckim FRoSTY zgodnie z opisem na opakowaniu.
Dodaj go do przygotowanej wezesniej mieszanki.

4. Kolendre umyjigrubo posiekaj. Oczysc i umyj chili
oraz pokroj jg w cienkie plastry. W razie potrzeby
dopraw curry sosem sojowym. Udekoruj kolendrag
oraz chili.

FROSTA



Zapiekanka
Z ryzem
i szpinakiem

@ 35minut £ porgje: 4

Ciesz sie smakiem wysmienitej zapiekanki
z soczystym szpinakiem i delikatnym
ryzem, ktora dostarczy Ci wygodny

i smaczny positek w jednym — bez trudu

i Zawsze smacznie.

Poziom trudnosci: tatwy

Kalorycznosé: 450 kcal na porcje

Przygotowanie

1.

2.

Ugotyj ryz.

Na rozgrzana na patelni oliwe wrzu¢ pokrojong
cebule i posiekany czosnek.

. Dodaj zamrozony Szpinak z sosem smietankowym

FRoSTY i poczekaj az, odparuje.

Dodaj posiekang bazylie, suszone pomidory i ryz,
wymieszaj.

Przetoz catos¢ do naczynia zaroodpornego, gore
posyp startym serem.

Piecz w piekarniku w 180°C przez 12-14 minut.

FROSTA



Satatka
z makaronem

Soba

@ 30 minut £ porgje: 2

Niezwykte potaczenie chrupiacych warzyw,
aromatycznych ziot i dopracowanego
dressingu tworzy niezapomniang, prosta

i smaczna podroz do azjatyckich smakow.

Poziom trudnosci: tatwy

Kalorycznosé: 350 kcal na porcje

Przygotowanie

1.

Ugotuj makaron wedtug instrukeji na opakowaniu,
przeptucz zimng woda.

Na patelnie wlej 1-2 tyzki oleju. Wrzuc
zamrozone warzywa i smaz na $rednim ogniu
przez 7 minut, od czasu do czasu mieszajac.
Przesyp do miski i odstaw do ostygniecia.

Zrob sos mieszajac ze sobg masto orzechowe,
sok z cytryny, sos sojowy, syrop klonowy
i srirache.

Dodaj do miski kapuste i rzodkiewke, polej
sosem, posyp szczypiorkiem i sezamem.

Ps. To danie smakuje dobrze réwniez
na ciepto.

FROSTA



Szybkie kaszotto
z kietbasa

@ 20 minut £ porgje: 4

Gotuj bez wysitku, smakuj z przyjemnoscia

- wyprobuj nasze szybkie kaszotto z kietbasa.
Dla tych, ktorzy kochajg wygode i wysmienity
smak w jednym prostym daniu!

Poziom trudnosci: tatwy

Kalorycznosé: 375 kcal na porcje

Przygotowanie

1.

Kietbase pokrdj na plastry, szalotki w pidrka,
czosnek na plasterki.

Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ kietbase,
szalotki i czosnek, smaz przez 3 minuty.

Dodaj warzywa, smaz przez 5-6 minut.

Wlej bulion, podgrzej, dodaj kasze, gotuj razem
przez 4 minuty, przypraw do smaku.

Podziel na porgje, posyp natka i tartym
parmezanem.

FROSTA



www.frosta.pl

Znajdz’ nas na:

@ /frosta.polska
frosta_pl


https://www.frosta.pl/
https://www.frosta.pl/
https://www.facebook.com/frosta.polska
https://www.instagram.com/frosta_pl/

