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nocna OUWSIAMKA

SKLADNIKI

ptatki owsiane
mleko

miod

sl

Przyprawa do
owsianki Prymat
grejpfrut rozowy
banan
pomarancza

Y2 szKlanki
Y2 szKklanki
1lyzka
szczypta
1lyzeczka

Y szt.
Ve szt.
Ve szt.

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: POWYZEJ 1 h
U Z 2
10 1Los¢ Porcyl: 1-2

1. Patki owsiane zalej mlekiem.

2. Dodaj midd, szczypte soli oraz Przyprawe do
owsianki Prymatiodstaw do lodéwki na catg noc.

4. Podawaj z wyfiletowanymi cytrusami i bana-
nem pokrojonym w grube plastry.



Om LET Z Szynkag, paprykg

| sSzpinakiem

SKLADNIKI

jajka duze 4 szt.
masto klarowane 1lyzka

por (pokrojona biala  1kawatek
czesc)

szynka plastry 2 szt.

26ita papryka Y2 szt.
liscie szpinaku garsé
ser z6lty gouda 100g

tarty

Przyprawa do jajek  1lyzka
Prymat

Pamietaj, ze zawsze
mozesz sprawdzi¢ swiezos¢
jajka poprzez witozenie go

do szklanki z zimna woda.
Jesli wyptynie, oznacza to,
ze jest nieswieze.

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
N\ 2 2z
10 1Losc porcyl: 1-2

1. W miseczce roztrzep jajka wraz z dodatkiem Przy-
prawy do jajek.

2. Na masle podsmaz szynke, por, papryke, liscie szpi-
naku i zalej masag jajeczna. Delikatnie wymieszaj
i przykryj.

3. Po chwili posyp catosé startym zéttym serem i po-
nownie przykryj pokrywka.

4. Tak przygotowany omlet mozesz ztozyé na pét lub
podad otwarty na talerzu.

5. Omlet mozesz udekorowadé éwiartkami pomido-
réw, szczypiorkiem, natka pietruszki i innymi ulu-
bionymi sktadnikami.



SALATKA Z BROKULA

w formie bowla

Jesli nie masz w domu
jakiegos skiadnika,
poszukaj zamiennika,

np. ocet ryzowy mozna
zastgpi¢ winnym lub
jabtkowym.




SALATKA Z BROKULA W FORMIE BOWLA

SKEADNIKI

zielona papryka 1szt.

brokut kilka r6zyczek
ryz do sushi 250 mi

woda 500 ml

ocet ryzowy 4 tyzki

cukier trzcinowy 2 lyzeczki
mix salat 1 opakowanie
kielki stonecznika garsé

sezam szczypta
Czarnuszka nasiona Prymat  szczypta
Sos salatkowy 1 opakowanie
czosnkowy cezar Prymat

oliwa, woda

(0) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
=), Z 2
O] 1Lo$¢ Porcyl: 1-2

1. Ryz przeptucz kilkukrotnie w wodzie do momentu, az
bedzie on szklisty - odstaw na 15 minut. Po tym cza-
sie postaw garnek z ryzem na palniku, doprowadza-
jac do wrzenia, a nastepnie zmniejsz gaz lub moc pal-
nika. Ryz gotuj do momentu, az wchtonie catg wode.
Odstaw do wystygniecia lub przestudzenia.

2. W tym czasie ugotuj rézyczki brokuta na parze alden-
te. WystudzZ i odcedz.

3. Przygotuj zalewe do ryzu, mieszajgc ocet ryzowy
z cukrem az do rozpuszczenia. Przygotuj miske, do
ktérej przetozysz ryz (wazne, by byt letni) - po kaz-
dym przetozeniu polewaj ryz zalewa. Tak przygoto-
wany ryz przykryj sciereczka i odstaw.

4. Papryke oczysé i pokréj w paseczki.

5. Sos satatkowy czosnkowy cezar Prymat przygotuj
zgodnie z opisem na opakowaniu.

6. Do ulubionej miski przetéz po troche: mixu satat,
brokuta, kulek ryzu (uformuj kulki w zwilzonych dto-
niach), dodaj ulubione kietki i polej sosem satatko-
wym. Catosé posyp sezamem i czarnuszka.
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Cﬂ PRESE Z Zurawing

SKLADNIKI

pomidor 26ty 1szt.
pomidor czerwony 1szt.
mini mozzarella 150 g

Zurawina klasyczna 2 lyzeczki
Smak

bazylia Swieza 4-5lisci
sol do smaku

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: POWYZEJ 15 min.
= 2 4
10 1Losc porcyi: 2

1. Pomidory umyj, wysusz i pokréj w grube pla-
stry. Przetéz na talerz.

2. Mini mozzarelle odsacz z zalewy. Utéz na po-
midorach.

3. Satatke ozddéb zurawing klasyczng i listkami
bazylii. W razie potrzeby posdl do smaku.

12



JAGLANKA

marchewkowo-jabtkowd

SKLADNIKI

kasza jaglana 4 lyzki
mleko 2 szklanki
marchewki 2 szt.
masto 1lyzka
jablka prazone 2 tyzki
prazone orzechy Y2 szklanki
laskowe

mieta do dekoracii

Przyprawa do 1lyzeczka

owsianki Prymat

Stoiki mozesz
wykorzystac na

wiele sposobdw,
np. zabraé¢ w nich
$niadanie do pracy.

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
W= 2 2
10 1Losc porcyi: 2

1. Pokrojong, ugotowang na parze marchewke zmik-
suj na purée z dodatkiem masta.

2. Jabtka zetrzyj lub zmiksuj.

3. Kasze jaglang optucz w zimnej wodzie, az nie be-
dzie metna.

4. Mleko zagotuj, dodaj kasze jaglana, Przyprawe do
owsianki Prymat i czekaj, az kasza zgestnieje. Caly
czas mieszaj.

5. Tak przygotowang jaglanke przetéz do stoiczkéw, do-
daj warstwe jabtek, a nastepnie marchewke. posyp
orzechami laskowymi i udekoruj listkami miety.

13



set past SNIADANIOWYCH

Awokado
mozesz zastgpic

np. wedzong
makrela.

14



SET PAST SNIADANIOWYCH

SKLADNIKI

Pasta twarogowa z awokado i chili:

awokado 1szt.
twarég 100g
gesty jogurt naturalny 2 tyzki
cebula czerwona 1szt.
papryczka chili 1szt.
pomidor malinowy 1szt.

Przyprawa do twarogu Prymat  1lyzeczka

Pasta twarogowa z jajkiem:

twardg 100 g
majonez 2 tyzki
jajka ugotowane na twardo 3 szt.

por (pokrojona biata czes¢) 1 kawatek
Przyprawa do jajek Prymat 1lyzeczka
pieczywo

(0) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
1=, Z 2z
10] 1os¢ porcyl: 3-4

Sposéb przygotowania pasty z awokado i chili:

1. W misce rozgnieé twardg i awokado, potacz z jogur-
tem naturalnym.

2. Dodaj posiekana cebule, papryczke chili oraz pomi-
dor pokrojony w kostke.

3. Wymieszaj sktadniki i dopraw do smaku Przyprawa
do twarogu Prymat.

4. Podawaj na grzankach lub pieczywie pita.
Sposdb przygotowania pasty twarogowej z jajkiem:

1. W misce rozgnie¢ twardg z majonezem i dodaj po-
siekang biatg czesé pora oraz pokrojone w drobna
kostke jajka.

2. Wymieszaj sktadniki z Przyprawg do jajek Prymat.

3. Tak przygotowana paste podawaj na grzankach, np.
ze $ledziem.

15



JAJKA PO TURECKU

SKLADNIKI

woda

bialy ocet winny
jajka

masto

papryczka chili
(posiekana)

Przyprawa do jajek
Prymat

jogurt grecki
zgbek czosnku
bagietka

11

4 tyzKi
4 szt.
2 lyzki
1szt.

1lyzeczka

200 mi
1szt.
1szt.

(1) CczAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
=) Z 2
10 1Losc Porcyl: 2

1. Jogurt wymieszaj z roztartym czosnkiem i dopraw
do smaku Przyprawa do jajek.

2. Ugotuj wode z octem. Do miseczki wbij jajka i wlej
do wody. Gotuj okoto 2-3 minuty. Kiedy jajka za-
czng sie $cinaé, ale bedzie mozna nadad im ksztatt
koszyczkdéw, wystarczy delikatnie zagarnaé tyzka
wode w ich strone (wewnatrz).

3. Roztop masto na patelni, dodaj papryczke chilii scig-
gnij z palnika.

4. Bagietke pokrdéj na kromeczki, polej oliwa.

5. Na gteboki talerz natéz jogurt, jajka i catosé polej
przygotowanym mastem. Podawaj z grzankami.

16



O

KORZENNE PANCAKES
Z OWOCAMI

SKLADNIKI

Pancakes:

magka kukurydziana 1szklanka

Soda oczyszczona
Prymat

mieko

jajka duze
roztrzepane

Przyprawa do
owsianki Prymat

Na wierzch:
miod

owoce

olej do smazenia

1lyzeczka

1szklanka
2 szt.

1lyzeczka

2 lyzki

Warto wybierac¢
owoce sezonowe,

kiedy sa
najsmaczniejsze
i najtansze.

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
U 2 2
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Wszystkie sktadniki ciasta zmiksuj na jednoli-
ta mase, doprawiajagc do smaku przyprawa do
owsianki Prymat.

2. Ciasto powinno by¢ troszke gestsze niz na nalesniki.

3. Z tak przygotowanego ciasta usmaz pancakes na
masle klarowanym do uzyskania ztocistego koloru.

4. 0dsacz z nadmiaru ttuszczu na kawatkach recznika
papierowego i przetéz do boxu lunchowego, skrop
miodem i dodaj owoce, zamknij i lunch gotowy.

17



SQLQTKQ Z pieczonym burakiem

Mozesz utatwic sobie
zadanie, zaoszczedzi¢
gaz lub prad i kupi¢

gotowe, juz upieczone
buraki. Mozna je kupié¢
w wielu sklepach.

18



SALATKA Z PIECZONYM BURAKIEM

SKLADNIKI

buraki czerwone
(pieczone)

mix satat

satata karbowana
papryka czerwona
orzechy wloskie
pomidorki koktajlowe
rzodkiewka

ser feta

oliwa

Przyprawa do salatek,
sosow i dipéw Prymat

sok z ¥z cytryny

2 szt.

1 opakowanie
1opakowanie
1szt.

kilka sztuk
4-6 szt.

4 szt.

Y2 kostki

3lyzeczki

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.

0] 1L0$¢ PoRgyl: 3-4

1. Do duzej miski wsyp mix satat i porwang satate

karbowana.

2. Dodaj pokrojong w kostke papryke, buraki, pomi-
dorki koktajlowe wraz z orzechami i serem.

3. W kubeczku wymieszaj oliwe z Przyprawa do sata-
tek Prymat i sokiem z cytryny. Polej sosem satatke

i wymieszaj.

19



ZAKUPY SPOZYWCZE SA DUZYM
WYZWANIEM: ZAJMUJA CZAS,
WYMAGAJA PRZYGOTOWANIA LISTY,
A BEZ LISTY - SA JESZCZE WIEKSZYM
WYZWANIEM.

Jest kilka sposobdw, aby zakupy nie byty
zmorg. Z pomoca przychodzg aplikacje
zarowno do planowania listy zakupow,

jakite z promocjami. Mamy jeszcze kilka

pomystow, jak lepiej zorganizowac zakupy.

O

)

stdrl

— SHOPPING —

20
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SALATKA

Z Selera naciowego z jabtkiem

SKLADNIKI

Salata V2 gtowki
jabltko 1szt.
orzechy wloskie  1garsé

seler naciowy 3 galgzki
jogurt naturalny 100 mi

Sos salatkowy 1opakowanie

koperkowo-ziotlowy
polski Prymat

Seler naciowy to
wszechstronne warzywo
- do satatek, koktajli,

chrupania z hummusem.
Zachowuje swiezos¢ az
do trzech tygodni!

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: POWYZEJ 15 min.
= 2 4
10 1Losc porcyi: 2

1. Satate umyj i osusz.

2. Orzechy wioskie podpraz na patelni, jabtko
pokrdj na cienkie talarki, a selera w stupki.

3. Satate utéz na talerzu wraz ze wszystkimi
sktadnikami. Orzechy zostaw do posypania na
koniec.

4. Sos polski koperkowo-ziotowy przygotuj zgod-
nie z opisem na opakowaniu, mieszajgc go

z jogurtem. Polej satatke sosem.

22



BA|GIEL

SKELADNIKI

bajgiel 1szt.
salata karbowana 3liscie

Ogorki konserwowe 4 szt.
Smak

szynka 3 plastry
ser twardy 209

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
N\ s
10 1Losc porcyi: 1-2

1. Bajgla przekréj na pét. Jesli lubisz chrup-
kie pieczywo, mozesz go wczesniej podpiec
w piekarniku.

2. Ogédreczki przekrdj na potéwki.

3. Twardy ser (np. grana padano) pokréj w ptatki.

4. Na potdéwce bajgla potéz umytg i wysuszong sa-
tate. Na to utéz plastry szynki i ogéreczki kon-
serwowe. Posyp ptatkamitwardego sera. Przy-

kryj druga potéwka bajgla.

23



BA|GLE

Z Solg morskq i czarnuszkg

Aby zachowac dtuzej
swiezos¢ bajgli,

wioz je do Inianego
woreczka lub zawin
w Sciereczke.

24



BAJGLE Z SOLA MORSKA | CZARNUSZKA

SKLADNIKI

magka pszenna 4509
woda ciepla 1szklanka
miod 1iyzka
drozdze suche 1lyzeczka
S6l kamienna 1lyzka
spozywcza jodowana

Roztwor:

woda ¥ litra
mi6d 2 lyzki
Soda oczyszczona 2 lyzki
Prymat

S6l kamienna 1lyzeczka

spozywcza jodowana
Na wierzch:

Czarnuszka nasiona 1lyzka
Prymat

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: pow. 1 godz.
U=y z 2
10] 1Losc porcyl: 3-4

1. Wode ugotuj z miodem, sodg i sol3.

2.

Na stolnice wysyp make, dodaj drozdze, sél, wode,
midéd, wymieszaj i wyrdb ciasto na jednolita mase.
Tak przygotowane ciasto odstaw w ciepte miejsce

na godzine, a nastepnie wiéz do lodéwki na cata noc.

. Nastepnego dnia ciasto wytéz na stolnice oprészong

maka, uformuj kulki, ugnieé je i zréb dziurki w srodku.

. Tak przygotowane bajgle wiéz delikatnie do gotu-

jacego sie roztworu, gotuj przez minute i obréé na
druga strone na kolejng minute.

. Nastepnie bajgle utéz na blaszce wylozonej per-

gaminem, oprdsz solg morska, czarnuszka i piecz
na ztoty kolor w piekarniku nagrzanym do 200 °C

przez okoto 20 minut.

25



BULECZKI MASLANE

Z twarogiem i warzywami

Buteczki mozna
zamrozi¢, a nastepnie

podgrzaé¢ w piekarniku,

aby smakowaty
jak z piekarni.

26



BULECZKI MASLANE Z TWAROGIEM | WARZYWAMI

SKLADNIKI

twarég 200g
Przyprawa do twarogu Prymat  1lyzeczka
ogorek Y2 szt.
rzodkiewki 4 szt.
papryka czerwona Ve szt.
salata 4 liScie
pomidor malinowy 1szt.
maslo 1lyzka

Przepis na bulki maslane:

magka pszenna Y2 szklanki
drozdze Swieze 409
masto 80g
mleko 3,2% Y2 szklanki
cukier 1lyzeczka
S6l morska jodowana Y2 lyzeczki
drobnoziarnista Prymat

masto 100 g
jajka duze 2 szt.
Czarnuszka nasiona Prymat 2 lyzki

(0) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
U=~y 2 2
10 1Los¢ porcyl: 1-2

Sposéb wykonania butek:

1. Mleko, drozdze, cukier wymieszaj, dodaj jajka i zim-
ne masto. Wyrabiaj do momentu, az ciasto bedzie
odchodzito od $cianek miski.

2. Uformuj kulki, sptaszcz je, posyp czarnuszka i zostaw
do wyrosnigcia na stolnicy, przykrywajac Sciereczka.

3. Tak przygotowane buteczki utéz na blaszce wyto-
zonej papierem do pieczenia i wiéz do nagrzanego
piekarnika o temperaturze 170 °C na 20 minut.

Sposéb wykonania twarogu:

1. W misce potacz twardg, posiekang rzodkiewke,
ogdrka i pokrojong papryke, wymieszaj i dopraw do
smaku Przyprawg do twarogu Prymat.

2. Ostudzone butki przekréj na potéwki. Posmaruj ma-
stem, na dotach utéz cykorie, nastepnie paste twa-
rogowa, pomidory i przykryj gérng czescia butki.

27









GULASZ Z KARKOWKI
U.“EPRZOLU EJ Z \WArzywami

SKLADNIKI

karkéwka wieprzowa  1kg

marchewka 3 szt.
cebula 2 szt.
czosnek 4 zqbki
olej stonecznikowy 50 mi
passata pomidorowa 1puszka
Przyprawa 2 lyzeczki
do pieczeni i mies

duszonych Prymat

Papryka stodka 2 tyzeczki

mielona Prymat

S6l himalajska Prymat  do smaku
w miynku

Kupuj mieso
w promocjach.
Szukaj réwniez miesa

z krétszym terminem,
ktére bywa duzo
tansze.

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
=\ Z 2
10] 1Losc porcyl: 3-4

1. Migso pokréj w dosé duzg kostke i obsmaz na
oleju.

2. Dodaj warzywa i réwniez obsmaz.

3. Dodaj wszystkie przyprawy i podlej woda, zeby
prawie przykryta migso i dus okoto 1 godzine.

4. Po tym czasie dodaj pomidory i dus kolejne pét

godziny do miekkosci migsa. Gotowel!

30



SMAZONA

PIERS Z KURCZAKA

Z Wiosenng satatkg

SKLADNIKI

podwdijna piers 1szt.

z kurczaka

Przyprawa 2 lyzeczki
do kurczaka Prymat

satata rzymska 1szt.
pomidory cherry kilka szt.
rzodkiewka 4 szt.
oliwa 50 mi
sok z 2 cytryny

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: POWYZE| 45 min.
=\ Z 2
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Oliwe wymieszaj z przyprawami i natrzyj tg
marynatg piers z kurczaka.

2. Wrzué ja na rozgrzang patelni¢ i smaz z obu
stron po 5 minut, a nastepnie przykryj po-
krywka i smaz jeszcze 3 minuty.

3. Safate porwij na kawatki, wymieszaj z pocietg
rzodkiewka i pokrojonymi pomidorkami cherry.

4. Catosé polej oliwg i cytryna, posdl i podawaj
razem z kurczakiem.
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ZAPIEKANKA
Z KURCZAKIEM

| mtodymi ziemniakam



ZAPIEKANKA Z KURCZAKIEM | MEODYMI
ZIEMNIAKAMI

SKELADNIKI

miode ziemniaki 1kg

filety z kurczaka 4 szt.
Pieczarki 1 stoik
marynowane Smak

parmezan tarty 2-3 lyzki
cebula czerwona Y2 szt.
maslo 4 lyzki
rozmaryn 1-2 galgzki
koperek 1garsé
pieprz kolorowy do smaku

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
U=~y 7 2z
10] 1Losc¢ porcyl: 3-4

1. Ziemniaki obierz i pokréj w grube plastry. Gotuj 10
minut w posolonej wodzie z dodatkiem rozmarynu.
Odcedz.

2. Przygotuj roladki - w razie potrzeby przekrdj filety
na pot, rozbij. Dopraw solg i pieprzem.

3. Pieczarki pokrdj w kostke, kilka w catosci odtéz do
ozdoby.

4. Roladki nadziewaj pieczarkami i zwin ciasno. Grilluj
z kazdej strony, az bedg upieczone w srodku i zaru-
mienione z zewnatrz.

5. W blaszce utéz ziemniaki i posyp je parmezanem.
Dodaj czerwong cebule pokrojong w plastry. Na gé-
rze utéz roladki.

6. Zapiekanke wiéz do piekarnika rozgrzanego do
180 °Ci piecz okoto 20-25 minut (wczesniej sprawdz,
czy ziemniaki sg wystarczajgco miekkie).

7. Przed koricem pieczenia na roladkach potéz po
tyzce masta.

8. Zapiekanke posyp do smaku swiezo mielonym ko-
lorowym pieprzem i koperkiem. Dodaj odtozone
wczesniej marynowane pieczarki.
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KREM Z BIARLYCH
UJQRZVLU Z chrzanem

SKLADNIKI

korzen pietruszki
korzen selera
por (pokrojona biala czeS¢)

cebula
czoshek
ziemniaki

Smietanka 30%
masto klarowane
Chrzan tarty Smak
bulion warzywny

S6l morska jodowana
drobnoziarnista Prymat

Pieprz czarny Prymat
w miynku do smaku

3 szt.
1szt.
1szt.

2 szt.
2 zgbki
4 szt
200g
3 tyzki
3 lyzki
1litr
do smaku

do smaku

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
=) Z 2
10] 1Losc porcyl: 3-4

1. W garnku roztop masto i usmaz drobno pokro-
jona cebulke, czosnek oraz pora.

2. Pozostate warzywa doktadnie umyj i pokrdj
w kostke. Dodaj do garnka z cebulj i zalej bu-
lionem (lub wod3).

3. Doprowadz do wrzenia i gotuj pod przykry-
ciem przez 20 minut.

4. Dodaj $mietanke oraz chrzan tarty. Gotowa
zupe zmiksuj na gtadko.
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KOTLETY MIELONE

Z Sctatkg szwedzkg

SKLADNIKI

mieso mielone 1kg
wieprzowe
butka pszenna 1szt.

Przyprawa do mies  2-3 lyzki
Prymat

cebula 1szt.
czosnek 2 zqbki
iaja 2szt

smalec do smazenia

Salatka szwedzka 1sloik
ogorkowa Smak

Aby urozmaicic¢ obiad
Zz miesa mielonego, z potowy
masy mozesz zrobié

pulpety w sosie. Idealny
bedzie np. Sos ciemny lub
Sos pieczarkowy Kucharek.

(1) CZAS PRZYGOTOWANIA: POWYZE| 45 min.
W= 2 4
10 1Los¢ Porcyl: 1-2

1. Namocz butke pszenng w mleku.

2. Na smalcu podsmaz cebule, czosnek i przetéz
do miegsa. Dodaj zmielong lub posiekang i od-
cisnietg butke, jajka, przyprawe do miesa mie-
lonego i doktadnie wyréb na jednolita mase.

3. Z masy migsnej uformuj kotlety, oprész w butce
tartej i smaz na smalcu na ztoty kolor z kazdej
strony.

4. Aromatyczne kotlety mielone podawaj z satat-
ka szwedzka.

35



GOTOWANIE | JEDZENIE W DOMU TO NASZA
POLSKA TRADYCJA, ALE ROWNIEZ KUCHNIA
ZDROWA | PRZEMYSLANA. JEST TAKZE
TANSZA NIZ JEDZENIE NA MIESCIE.

Warto przygotowywac w weekend menu
na caty tydzien, korzystajac z produktow
sezonowych, promocyjnych lub z ofert
specjalnych.

W tygodniu warto siegaé po dania proste
I szybkie w przygotowaniu, a w weekendy
mozna spetniac sie kulinarnie.

Cﬁ;//?

stadrl

—COOKING —
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DOMOWE LECZO

Z SEZonowych warzyw

Leczo to przyktad
dania sezonowego,

zatem ekonomicznego.
Jesienia papryka bywa
tannsza nawet o potowe.
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DOMOWE LECZO Z SEZONOWYCH WARZYW

SKLADNIKI

boczek wedzony 200g
olej 2 tyzki
cebula 1szt.
papryka czerwona 1szt.
papryka z6ita 1szt.
cukinia 1szt.
czosnek 2 zgbki
pomidory pelati 500 mi
krojone

Pieczarki 150¢g
marynowane Smak

Kapary cale Smak 1lyzka

Do smaku:
S6l ziolowa
jodowana Prymat

Papryka stodka
mielona Prymat

Papryka ostra
mielona Prymat

Oregano suszone
Prymat

Pieprz czarny
Prymat w miynku

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
U=~y 7 2z
O] 1LoS¢ PoRCI: 3-4

1. Pokrdj w grubg kostke: boczek, papryki oraz cuki-
nie, a cebule i czosnek w plasterki.

2. W rondlu na rozgrzanym oleju usmaz boczek, dodaj
cebule i po kilku minutach smazenia - czosnek.

3. Nastepnie dodaj pozostate warzywa i gotuj przez
pie¢ minut.

4. Wlej pomidory pelati i dopraw do smaku.

5. Na koniec dodaj marynowane pieczarki i kapary.

6. Podawaj z ryzem, makaronem lub swiezym pieczy-
wem, np. $wieza, chrupigca bagietka.
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EKSPRESOUJE CURRY

Z Kurczaka z ryzem

SKLADNIKI

filet z piersi kurczaka
Ros6t z kury Kucharek

woda
cebula

czerwona papryka
zielony groszek
jogurt naturalny

olej

curry (pasta)

ryz
sOl i pieprz
kolendra

600g

2 kostki
111

2 szt.
1szt.
1puszka
200g

4 tyzki
1lyzka
400¢g

do smaku
do dekoracii

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
U=~y 7 2z
10 1Losc porcyl: 1-2

1. Filet oraz cebule pokréj w kostke i podsmaz
na oleju.

2. Dodaj pokrojong w paski papryke, chwile
smaz. Wlej pét szklanki wody, dodaj curry
i doktadnie wymieszaj.

3. Calosé¢ zalej bulionem Kucharek. Dopro-
wadz do wrzenia, dodaj groszek oraz fasol-
ke. Dus pod przykryciem 15 minut.

4. Na koniec dodaj jogurt i dopraw. Podawaj
zZryzem.
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WEGETARIANSKIE
KO | |.__|:_ | V Z biatej kapusty

SKELADNIKI

kapusta biata 1kg

Bulion warzywny

Kucharek 1szt.
koperek Y2 peczka
cebula 1szt.
czosnek 2 zqbki
magka pszenna Y. szklanki
kasza manna 1lyzka
Butka tarta Y2 szklanki

klasyczna Prymat
olej roslinny do smazenia

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: POWYZE| 45 min.
U=y z 2z
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Pokrdj kapuste na 4 czesci i ugotuj w osolonej wo-
dzie przez 8-10 minut.

2. Wrzu¢ kapuste na durszlak. Zmiel w maszynce do
miesa, wycisnij, aby usungé wode.

3. Zetrzyj cebule na drobnej tarce. Czosnek przetéz
przez praske, dodaj do kapusty.

4. Posiekaj drobno koperek i dodaj do masy. Dopraw
rozkruszong kostka do smaku.

5. Dodaj make i kasze manne. Doktadnie wymieszaj.
6. Z masy uformuj kotlety i obtocz w bulce tarte;j.

7. Smaz na oleju roslinnym na ztoty kolor z obu stron.
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GOLABKI Z KASZA
GRYCZANA



GOLABKI Z KASZA GRYCZANA

SKEADNIKI

kapusta wloska 1szt.
cebula czerwona 100g
kasza gryczana 2 tyzki
daktyle 1szt.
§liwki wedzone 1szt.
woda 1szt.
Ros6t z kury Kucharek 1lyzeczka
Przyprawa w plynie do smaku
bez glutaminianu sodu

Kucharek

Lis¢ laurowy suszony 1-2szt.
Prymat

maslo 2 lyzki
natka pietruszki 1lyzka
Sos grzybowy Kucharek 1opakowanie

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godziny
U=y Z 2
10 1Losc porcyl: 3-4

Farsz:

Kapusta:

1.

Kasze gryczana sparz w proporcji 1:2
(1 szklanka kaszy na 2 szklanki wody). Go-
tuj na matym ogniu przez ok. 15 minut. Nie
mieszaj kaszy, poniewaz wtedy moze sie
szybciej przypalié. Po tym czasie zawin gar-
nek w koc lub recznik i pozostaw kasze do

wiasciwego zaparzenia.

. Cebule pokréj w kosteczke i zeszklij na oleju.

Suszone Sliwki i daktyle pokrdj na wieksze

kawatki.

. Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaj, farsz

jest gotowy.

1.

Przygotowywanie gofgbkdéw rozpocznij od
sparzenia lisci kapusty. Wytnij Srodkowy
gtab i przetéz do duzego garnka z gotujaca
sie wodg (czesé z wycietym Srodkiem po-
winna by¢ skierowana do dotu).

. Podczas gotowania sciggnij zewnetrzne, od-

klejajgce sie od gigba liscie. W celu wystu-
dzenia przekfadaj je na talerz.

. Na lekko wystudzone liscie naktadaj farsz

i zawijaj gotabki.

. Przetéz gotabki do szybkowaru, zalej bulio-

nem z kostki Kucharek.

. Wszystkie gotabki przykryj na gérze kilkoma

lisémi kapusty.

6. Gotuj do miekkosci kapusty.

. Gofgbki podawaj z sosem grzybowym Kucharek.
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ZUPA SZCZAUWIOWA
Z GRZANKAMI

Zupy to jeden z najtannszych
pomystéw na obiad.

Aby szczawiowa byta
jeszcze bardziej pozywna,
dodaj Smietane i ziemniaki.
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ZUPA SZCZAWIOWA Z GRZANKAMI

SKEADNIKI

Szczaw mielony Smak 1 sloik
marchew 1szt.
pietruszka 1szt.
seler Ya szt.
czosnek 2 zgbki
cebula 1szt.
ziemniaki 2 szt.
rosot 21

masto klarowane 1lyzka
natka pietruszki 2 tyzki
Smietana kreméwka Y. szklanki
Skladniki na grzanki:

Pieczywo 4 kromki
Czosnek suszony 1lyzeczka
Prymat

maslo klarowane 1lyzka

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
=) 2 A
10] 1Los¢ poreyl: 3-4

1. Warzywa pokrdéj w kostke. W garnku na masle pod-
smaz pokrojone: cebule, czosnek i warzywa.

2.Smaz okoto 10 minut, zalej gorgcym rostem warzyw-
nym i gotuj do migkkosci warzyw okoto 15 minut.

3. Pod koniec dodaj szczaw, zagotuj, wlej Smietanke,
wymieszaj i dopraw do smaku.

Grzanki:

1. Czerstwe pieczywo pokrdj w kostke (butke lub
chleb). Na patelni roztop masto klarowane, dodaj
pieczywo. Jak stanie si¢ ztociste, zdejmij z patelni,
posyp szczypta suszonego czosnku i dowolnymi
ziotami suszonymi.

2. Przed podaniem zupy, dodaj natke pietruszki, wlej
do miseczek i posyp grzankami czosnkowymi.
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BOGRACZ
PO WEGIERSKU

Aby danie byto jeszcze
bardziej sycace, mozesz
doda¢ pokrojone

w kostke ziemniaki
10 minut przed korncem
gotowania.
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BOGRACZ PO WEGIERSKU

SKEADNIKI

karczek wieprzowy 1kg
cebula 2 szt.
czoshek 3 zqbki
marchewka 1szt.
pietruszka 1szt.
papryka wegierska 1szt.
ogorki kiszone 3 szt.
pieczarki 10 szt.
przecier pomidorowy 2 lyzki
ketchup Y2 szKlanki
magka pszenna Y2 szklanki
Musztarda bardzo 1lyzka
ostra Prymat

Ros6t z kury Kucharek 1litr
Przyprawa do potraw do smaku
Kucharek

Przyprawa w plynie do smaku
bez glutaminianu sodu

Kucharek

olej rzepakowy do 1lyzka
smazenia

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.

1Ol 1Los¢ Porgyt: 3-4

1. Mieso pokréj w kostke, natrzyj musztarda, dopraw

przyprawa Kucharek, oprész maka pszenng i pod-
smaz na oleju w duzym rondlu.

. Na patelni usmaz pokrojone w plastry cebule, czo-
snek, pietruszke i marchewke. Dodaj do migsa.

. Po kilku minutach wlej rosét, zamieszaj i dus do
miekkosci miesa.

. Na patelni usmaz pokrojone pieczarkii papryke. Do-
daj do migsa wraz z przecierem pomidorowym, po-
krojonymi ogérkami i ketchupem.

. Bogracz dopraw do smaku przyprawami. Podawaj
z pieczywem.
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KOTLETY MIELONE
Z |ﬂDVKQ Z seremipieczarkami

Kotlety, ktére zostang
z obiadu, wykorzystaj na

nastepny dzien do spaghetti,
domowego burgera, klusek
slaskich lub na kanapke.
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KOTLETY MIELONE Z INDYKA Z SEREM | PIECZARKAMI

SKLADNIKI

mieso mielone zudzca 1kg

indyka

Przyprawa do mies 1lyzka
Prymat

ser z0lty 1szklanka
otreby 1szklanka
jaja 2 szt.
Butka tarta klasyczna  1szklanka
Prymat

pieczarki 200g
cebula 1szt.
czosnek 2 zgbki

olej rzepakowy
do smazenia

Salatka z kapusty 1 sloik
kwaszonej Smak

S6l himalajska Prymat  do smaku
w miynku

Pieprz czarny Prymat  do smaku
w miynku

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
U=~y s
10] 1Los¢ porcyi: 3-4

1. Pokrojone pieczarki, cebule i czosnek podsmaz na
masle na zioty kolor, doprawiajagc do smaku solg
i pieprzem.

2. Do miski wiéz mieso, przyprawe do mies, jajka, ser
starty na tarce o matych oczkach, otreby i wyréb na
jednolitag mase.

3. Jesli masa miesna bedzie za luzna, dodaj butke tarta,
nastepnie uformuj kotlety, oprész butka tarta i smaz

z kazdej strony na ztoty kolor.

4. Tak przygotowane kotlety podawaj z cebulg i pie-
czarkami oraz satatka z kwaszonej kapusty.
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WEGETARIANSKA
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WEGETARIANSKA ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA

SKEADNIKI

ziemniaki 1kg
pieczarki 5009
Smietana kremowa 30% 500 mi
cebula 1szt.
czosnek 2 zgbki
Swieza natka pietruszki 1peczek
olej stonecznikowy 2 tyzki
masto 1lyzka
ser twardy 80g

(np. grana padano)

Przyprawa 1lyzeczka
do ziemniakéw

i frytek Prymat

pomidorki koktajlowe 6 szt.
natka pietruszki 1lyzka
olej kilka kropli
rozmaryn 1tyzeczka

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
U Z £
10 1Los¢ porcyl: 3-4

1. Pokrojone pieczarki i czosnek usmaz na patelni
na rozgrzanym oleju. Dodaj odrobine masta,

sél oraz pieprz i smaz do odparowania wodly.

2. Dodaj cebule pokrojong w kostke i delikat-
nie zblanszuj sktadniki. Dodaj rozmaryn. Ca-
tosé smaz chwile, az smaki sie potacza.

3. Smietanke potacz w duzym garnku z ziem-
niakami pokrojonymi w plasterki. Dodaj po-
krojony w plasterki czosnek i przesmazo-
ne pieczarki. Popraw catosé przyprawa do
ziemniakoéw i frytek Prymat.

4. Dokfadnie wymieszaj sktadniki i gotuj, az ca-

tos¢ zgestnieje. Dodaj drobno posiekanag

natke pietruszki. Gotuj, az ziemniaki beda
jeszcze lekko twarde.

. State sktadniki masy (bez nadmiaru ptynu)

przetéz do naczynia zaroodpornego wy-
smarowanego mastem i oprészonego maka.

Delikatnie uklep kazdg warstwe.

. Zapiekanke posyp z wierzchu startym se-

rem. Piecz okoto 45-60 minut w piekarniku

rozgrzanym do temperatury 170 °C.

. Potéwki pomidorkéw koktajlowych potacz

z natka pietruszki. Polej olejem, wymieszaj.
Tak przygotowang satatkg dekoruj wierzch
upieczonej zapiekanki.
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WEKOWANIE KOJARZY SIE
Z PRZETWORAMI OWOCOWYMI
| WARZYWNYMI.

JEDNAK PASTERYZOWAC MOZEMY
TEZ ZUPY CZY OBIADY TYPU LECZO.

Najwazniejsze jest zachowanie
kilku kluczowych zasad, ktore
przygotowali dla Was specjalisci
z Dziatu Technologii firmy Prymat.

PRODUKTY PASTERYZOWANE
MAJA ZNACZNIE WYDLUZONA
TRWALOSC.
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WEGE GULASZ

Groszek ptysiowy
mozesz zastgpic
grzankami z czerstwego

pieczywa. Takie danie
mozesz tez podacé
zZryzem.
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WEGE GULASZ

SKLADNIKI

oliwa 4 lyzki
woda 500 mi
ciecierzyca 4009
konserwowa, bez zalewy

soczewica 2009
pomidory 5009
czosnek 4 zgbki
cebula 1szt.
natka pietruszki 2 lyzki
jogurt naturalny 180 g
Bulion warzywny 1kostka
Kucharek

groszek ptysiowy

Do smaku:

Kmin rzymski mielony

Prymat

Papryka stodka

mielona Prymat
Kolendra cata Prymat

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
=\ s
O] 1Los¢ Porcyl: 3-4

1. Na rozgrzanej oliwie z oliwek podsmaz pokrojong
w pidrka cebule z przyprawami.

2. Nastepnie dodaj przecisniety przez praske czosnek
i pokrojone w ésemki pomidory. Chwile pomieszaj
i catosé zalej woda.

3. Dodaj ciecierzyce, soczewice oraz kostke Bulio-
nu warzywnego Kucharek. Gotuj pod przykryciem
okoto 15 minut.

4. Na koniec dodaj jogurt naturalny i catosé wymieszaj.

5. Gotowe danie posyp drobno posiekang natka pie-

truszki i podawaj z groszkiem ptysiowym.
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KOPYTKA
Z SOSEM GRZYBOWWYM

Kopytka najlepiej
przyrzadzic¢ z ziemniakéw
ugotowanych dzien

wczesniej. To ogromna
oszczednos¢ czasu
i pieniedzy.
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KOPYTKA Z SOSEM GRZYBOWYM

SKLADNIKI

Na kopytka:

ziemniaki ugotowane 5009
magka pszenna 100g
jajko 1szt.
sol do smaku
Na sos grzybowy:

grzyby suszone 50¢g
Smietanka 36% 100 mi
cebula 1szt.
magka 2 tyzKi
oliwa 2 tyzki
czosnek 1zgbek
Do smaku:

Przyprawa do potraw Kucharek
Pieprz czarny mielony Prymat

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
=\ s
10] 1Losc porcyl: 3-4

Kopytka:

1.

Obrane ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie, wy-
studZ i przecisnij przez praske lub maszynke. Go-
towe przetdz na stolnice, dodaj make, szczypte soli
i jajko, delikatnie wyrabiaj.

2. W duzym garnku z odrobing soli ugotuj wode, w mo-

mencie wrzenia wrzu¢ kluseczki i gotuj do momen-
tu wyptyniecia. Ugotowane kopytka wytéz tyzka
cedzakowa na talerz, polej przygotowanym sosem
i delikatnie wymieszaj.

Sos grzybowy:

1. Grzyby namocz i ugotuj w tej samej wodzie. Wystu-

dzone grzyby pokréj w paseczki, nie wylewajgc wy-
waru z gotowania.

2. Na mala, rozgrzang patelnie wlej odrobine oleju

i podsmaz cebule, czosnek i ugotowane grzyby. Za-
lej Smietang i podgrzewaj, caly czas mieszajac, az
do momentu odparowania wody. Dopraw do smaku
Przyprawa do potraw Kucharek, pieprzem, czosn-
kiem i wywarem z gotowanych grzybdw.
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PRELLA Z KURCZAKIEM

Papryka wedzona
mielona to prosty
i niedrogi sposoéb,

aby wzmocnié
smak dania.
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PAELLA Z KURCZAKIEM

SKEADNIKI

filet z podudzi kurczaka 600g
cebula 1szt.
czosnek 4 zqbki
papryka czerwona 1szt.
groszek konserwowy 1puszka
kukurydza konserwowa 1puszka
pomidory w puszce 1puszka
Roso6t drobiowy 2 kostki

z wloszczyzng Kucharek

woda 1litr

ryz arborio 1,5 szklanki
sol 1lyzeczka
Pieprz czarny mielony 1tyzeczka
Prymat

Papryka stodka mielona 1lyzeczka
Prymat

Papryka wedzona stodka V2 lyzeczki
mielona Prymat

Kurkuma mielona Prymat  1lyzeczka
oliwa z oliwek 2 lyzki

(U) CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godziny
U=y z 2z
10 1Los¢ porcyl: 3-4

1. W goracej wodzie rozpusé kostki rosotowe Kucharek.

2. Na oliwie podsmaz poszatkowang cebule i pokrojo-
ne na okoto 2 cm kawatki podudzi z kurczaka.

3. Dodaj pokrojona w kostke papryke, kukurydze, gro-
szek. Smaz przez kilka minut.

4. Dodaj pomidory z puszki i dopraw pieprzem, papry-
ka stodka i wedzong oraz kurkuma.

5. Catos¢ zalej ¥ litra przygotowanego bulionu i wsyp
ryz.

6. Gotuj na malym ogniu, dodajac kolejne porcje bu-
lionu, az ryz bedzie gotowy. Na koniec dopraw sola.

59



PIECZONY KURCZAK

Z rozmarynemicytrynqg

Kurczak w catosci jest
tanszy niz w kawatkach.

Do tego wyglada
bardzo elegancko.
To dobre danie na
niedzielny obiad.
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PIECZONY KURCZAK Z ROZMARYNEM | CYTRYNA

SKLADNIKI

kurczak 1szt.
masto Y2 kostki

S6l kamienna spozywcza 1lyzka
jodowana

Papryka stodka mielona  1lyzka
Prymat

Farsz:

maslo 1kostka
Musztarda miodowa 1lyzka
Prymat

Rozmaryn suszony 1lyzka
Prymat

roztarte zqbki czosnku 2 zgbki
sok z 2 cytryny

S6l kamienna spozywcza 1lyzeczka
jodowana

Swieza natka pietruszki
posiekana

1peczek

Dodatkowo:

S6l morska jodowana gruboziarnista
Prymat do wysypania w brytfance

(1) CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godziny
U=y z 2
10 1Losc porcyi: 3-4

1. Wszystkie skiladniki farszu wtéz do miski

i doktadnie wymieszaj, doprawiajgc do smaku.

. Osuszonego kurczaka wypetnij farszem
i zepnij wykataczkami lub patyczkami do
szasztykdéw.

. Tak przygotowanego kurczaka posmaruj
mastem, oprész solg kamienng spozywcza
i czerwong papryka dla smaku i koloru.

. Kurczaka utéz w brytfance wysypanej sol-
gruboziarnistg i wtéz do piekarnika nagrza-
nego do temperatury 180 °C na 1,5 godziny.

5. Okoto 15 minut przed koricem funkcje zmien

na grill tak, aby kurczak miat ztocisty kolor
i chrupiaca skérke.

. Potéwki pomidorkéw koktajlowych potacz

z natka pietruszki. Polej olejem, wymieszaj.
Tak przygotowang satatka dekoruj wierzch
upieczonej zapiekanki.
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KREMOWA ZUPA
POmIDOROUJH Z paprykag



KREMOWA ZUPA POMIDOROWA Z PAPRYKA

pomidory w puszce 1puszka
cebula 1szt.
marchew 1szt.
Papryka 1sloik
marynowana Smak

bulion warzywny 1-2 szklanki
mleko kokosowe 2lyzki

lub Smietana 30%

sol 2 lyzki
Pieprz czarny 1szczypta
mielony Prymat

natka pietruszki 1lyzka

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 45 min.
)=\ 2 2
10} 1os¢ porcyl: 3-4

1. Cebule i marchew pokrdéj w kostke.

2. W garnku rozgrzej oliwe, wrzué cebule. Kiedy sie
zeszkli, dodaj marchewke i chwile podsmaz.

3. Nastepnie wrzué odsaczong papryke marynowang
i réwniez chwile podsmaz.

4. Wlej pomidory i zagotuj. Podlewaj bulionem i gotuj
przez okoto 10-15 minut.

5. Catos¢ zmiksuj na gtadki krem i dopraw solg i pieprzem.

6. Zupe rozlej do misek i ozdéb kleksem mleka koko-
sowego (opcjonalnie: Smietany 30%). Posyp natka

pietruszki. Podaj z chrupkim pieczywem lub grissini.
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BRUSCHETTA

Pomidory suszone maja
intensywny smak, wiec nie
trzeba dodawac ich duzo.

Mozna je wykorzysta¢ do wielu
dan np. do nalesnikéw

ze szpinakiem, kotleta devolay
czy zapiekanki makaronowe;.

SK.ADNIKI (1) czAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
U Z 2
e 1s7t. 10 1Losc porcyl: 3-4
omidor 2-3 szt.
* Y . 1. Pieczywo pokrdj na kromki. Czosnek przecisnij
czosnek 2 zqbki . . . . .
. przez praske i dodaj do oleju, wymieszaj, a potem
Oliwki czarne Smak  1garsé " ki
i Brvmat lyzka posmaruj kromki.
regano
g. L. y B 2. Pomidory sparz, obierz ze skérki i pokréj w drobng
bazylia Swieza 1garsé ‘- o
kostke. Przetéz na sito i odsacz.
= s 3. Oliwki drobno pokrj. Wymieszaj tkie skiad
S6l morska jodowana do smaku . .|\fv i ro. no pokrdj. Wymieszaj wszystkie sktad-
drobnoziarnista niki, dodaj oregano.
Prymat 4. Nadzienie natéz na kromki, zapiecz przez kilka
Pieprz czarny do smaku minut w piekarniku nagrzanym do temperatury
Prymat w miynku 180 °C. Przed podaniem posyp listkami $wiezej ba-
zylii i dopraw solg oraz $wiezo mielonym pieprzem.
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HUMMUS

Z BURAKIEM

SKLADNIKI

ciecierzyca 200g
tahini pasta sezamowa 11lyzka
buraki czerwone 100g
(pieczone)

Chrzan tarty Smak 2-3 lyzki

Kmin rzymski mielony V2 lyzeczki
Prymat

oliwa z oliwek 1-2 tyzKi
sok z cytryny 1-2 tyzki
sl 1lyzeczka
kietki czerwonej 1garsé
kapusty

chleb zytni 5-8 kromek

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
U 2 2
10 1Los¢ porcyl: 5-6

1. Ciecierzyce z puszki odsacz z zalewy (w przypadku
surowej, najpierw jg namocz, a nastepnie ugotuj).
2. Buraka obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.

3. Wszystkie sktadniki umiesé w blenderze i zmiksuj
na gtadka paste.

4. Dopraw do smaku sokiem z cytryny i sola.

5. Hummus podajemy z pieczywem i kietkami.
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KORECZKI SLEDZIOWE

z czosnkiem marynowanym

SKLADNIKI

Sledzie w oleju 1sloik
(ok.300g)

Czosnek 1sloik

marynowany Smak

szalotka 2 szt.

olej rzepakowy 4-5 lyzek

natka pietruszki 1-2 gatqzki

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
=\ 2 2z
10 1Losc porcyi: 1-2

1. Filety sledziowe marynowane w oleju pokrdj
na mniejsze kawatki.

2. Zwin w rulonik, nabij na wykataczke z zabkiem
czosnku marynowanego Smak i listkiem ba-
zylii lub natki pietruszki.

3. Podaj na pdtmisku z dobrej jakosci olejem

i zdodatkiem drobno pokrojonej szalotki.
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KORECZKI Z SEREM,

kabanosem i oliwkg

SKLADNIKI

kabanosy 1 opakowanie
Oliwki czarne 10 szt.

Smak

Oliwki zielone 10 szt.

Smak

ser z6ity gouda 10 plastrow

Oliwki mozesz

zastapic np.
ogoreczkami
konserwowymi.

(U) czAs PRZYGOTOWANIA: 30 min.
W= 2 2
10} 1Losc porcyl: 3-4

1. W plastry sera zawin kawateczki kabanoséw.

2. Ruloniki nadziewaj na wykataczki wraz

z oliwkami - czarng i zielona.
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PALUCHY DROZDZOUJE

Z Seremiczarnuszkg

Paluchy s3 idealna
przekaska dla
dziecka do szkoty
lub jako drugie

S$niadanie do pracy.
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PALUCHY DROZDZOWE Z SEREM | CZARNUSZKA

SKEADNIKI

magka pszenna 4009
drozdze 10g
cukier 1lyzka
z6itko jajek 2 szt.
masto roztopione 2 lyzki
cieple mleko 3,2% 2 szklanki
Czarnuszka nasiona 2 lyzki
Prymat

roztrzepane jajko 1szt.
starty ser twardy 1szklanka
Przyprawa do potraw do smaku
Kucharek

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 minut
U=~y s
10 1Lo$¢ Porcyl: 5+

1. Do miski wsyp make, cukier, przyprawe do potraw,
rozpuszczone w mleku drozdze i zéttka. Doktadnie
wymieszaj.

2. Ciasto zagnieé, dodajac ostudzone masto, by nabra-
to jednolitej konsystencji. Odtéz w ciepte miejsce, by
podwoito swoja objetosc.

3. Wyrosniete ciasto rozwatkuj na oprészonej maka
stolnicy. Pokréj w paski o szerokosci okoto 2 cm. Po-
smaruj roztrzepanym jajkiem, oprdész serem i czar-
nuszky. Przykryj serwetka i odtéz w ciepte miejsce
na 30 minut.

4. Kilkakrotnie skreé paski z ciasta i utéz na blaszce
wylozonej pergaminem.

5. Paluchy piecz w piekarniku nagrzanym do 200 °C
przez okoto 15 -20 minut.

6. Podawaj z Zupg grzybowg Kucharek.
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OSZCZEDZANIE ENERGII
MA WYMIAR ZAROWNO EKONOMICZNY,
JAK'| EKOLOGICZNY.

Wieksza cze$¢ zuzycia pradu

w naszych domach dotyczy wtasnie
kuchni. To tutaj mamy takich
,pozeraczy” pradu jak lodowka,
ptyta indukcyjna, czajnik, zmywarka
czy piekarnik... Mozna by dtugo

wymieniac.

OTO KILKA TRICKOW NA TRZYMANIE
W RYZACH NASZYCH RACHUNKOW.
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AROMATYCZNY
ZIOLOWY CHLEBEK

Taki chlebek mozna
przygotowacé na spotkanie

Zze znajomymi czy tez
impreze sylwestrowa.
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AROMATYCZNY ZIOtOWY CHLEBEK

SKEADNIKI
magka pszenna 700g
drozdze Swieze 509
woda ciepla 350 ml
cukier 1lyzeczka
sol 2 lyzeczki
olej roslinny 6 lyzek
jajko 1szt.
masto migkkie 1509
natka pietruszki 1peczek
bazylia Swieza kilka
galgzek
czosnek 3 zgbki
Bulion warzywny 2 kostki
Kucharek
Pieprz czarny 1lyzeczka
mielony Prymat

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
U= 2 2
10 1Los¢ porcyl: 3-4

1. Przygotuj zaczyn z drozdzy, cukru i wody.

2. Dodaj make, sdl oraz olej. Delikatnie wymieszaj,
przykryj Sciereczka i odstaw na 1 godzine w ciepte
miejsce. Ciasto powinno podwoic swoja objetos¢.

3. Bazylie i natke pietruszki drobno posiekaj, dodaj
przecisniety przez praske czosnek, masto, pieprz
i pokruszone kostki Kucharek. Wszystko doktadnie

wymieszaj i odstaw.

4. Wyrosniete ciasto rozwatkuj na okoto 0,5 cm grubo-
$ci i posmaruj przygotowang masg ziotowa.

5. Ciasto pokrdj na paski o szerokosci 5 cm, zawin
w harmonijke i utéz w tortownicy.

6. Wierzch chlebka posmaruj jajkiem i piecz w 180 °C

okoto 50 min.
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PASTA Z SUSZONYCH
POMIDOROW




PASTA Z SUSZONYCH POMIDOROW

SKLADNIKI

orzechy nerkowca 150 g

Suszone pomidory 2509
z czosnkiem Smak

sok z cytryny Va2 szt.
czosnek 4 zqbki
bazylia Swieza 1garsé
Oregano suszone 1lyzka
Prymat

olej z suszonych 3 lyzki
pomidoréw

serek kremowy 100g
woda 2 lyzki

Sélmorskajodowana  1lyzeczka
drobnoziarnista
Prymat

Pieprz kolorowy do smaku
Prymat w miynku

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: 15 minut
U=y s
10} 1Los¢ porcyl: 3-4

1. Namocz orzechy nerkowca w zimnej wodzie przez
8 godzin, a nastepnie odcedz.

2. Suszone pomidory odsacz z oleju i przetéz do mi-
ski. Dodaj pokrojony czosnek, oregano, bazylie, sok
z cytryny, olej oraz wode.

3. Zmiksuj wszystko na gtadka paste, a nastepnie do-
praw do smaku solg i pieprzem.

4. Dodaj serek i ponownie zmiksuj do potgczenia

skiadnikéw.

5. Gotowa paste podawaj z krakersami.
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PIECZONE WARZYUJA

Z kaszq KUskus

SKLADNIKI

marchew

seler

pietruszka
cebula czerwona
czosnek

cukinia

papryka

oliwa

Przyprawa do warzyw
i satatek w tubie Prymat

kuskus
sok z 1cytryny

1szt.

Y2 szt.
1szt.
1szt.
1gtdéwka
1szt.
1szt.
2-3 lyzki
1lyzka

409

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
U=~y 7 2z
10 1Losc porcyl: 1-2

1. Warzywa doktadnie umyj, obierz i pokrdj
na mniejsze kawatki. Zamarynuj warzywa
w mieszance oliwy, soku z cytryny oraz
przyprawy do warzyw i satatek, a nastepnie
przetéz do naczynia zaroodpornego.

2. Warzywa witéz do piekarnika rozgrzanego
do temp. 180 °C i piecz do miekkosci okoto
30-40 minut.

3. Warzywa posyp rukolg lub bazylig. Podawaj
z ugotowang kaszg kuskus.
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NACINANE ZIEMNIACZKI

Z Serowym nadzieniem

SKLADNIKI

Zziemniaki 3 szt.
czosnek 3 zqgbki
olej kokosowy 3 lyzki
sergranapadano  100g
Przyprawa do szczypta
ziemniakow i frytek

Prymat

sezam szczypta

Mozesz
wykorzystacé

ulubiony ser,
niekoniecznie
grana padano.

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min.
N\ 2 2z
10 1Los¢ porcyl: 1-2

1. Doktadnie umyte ziemniaki w skdérkach natnij co
2 mm na %5 gtebokosci tak, by stworzyé harmonij-
ke. Uwazaj, by nie przeciaé ich do korica.

2. Do miski wrzué czosnek przecisniety przez praske
i dopraw go Przyprawa do ziemniakdéw i frytek Pry-
mat. Dodaj rozpuszczony olej kokosowy, ser starty
na tarce o drobnych oczkach i wymieszaj.

3. Ziemniaki uléz na blasze wylozonej papierem do
pieczenia, polej i natrzyj mieszanka, a z wierzchu
posyp sezamem.

4. Piecz ok. 40 minut w temperaturze 200 °C.
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SALATKA Z JAJEK,
BRO KULOLU | sSuszonych pomidorow

Najlepszym sposobem
przyrzadzania brokutéw

jest ich gotowanie na parze.
Zachowaja soczysty kolor
i wiasciwosci zdrowotne.
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SAEATKA Z JAJEK, BROKULOW | SUSZONYCH
POMIDOROW

SKELADNIKI

brokut 1szt.
jajkaugotowane natwardo 4 szt.
Pomidory suszone w oleju 6 szt.
Smak

satata rzymska Y2 szt.
pomidory bez skory 2 szt.
rzodkiewki 6 szt.
cebula czerwona 1szt.

ser twardy tarty 100g
szczypiorek 1peczek
Sos:

majonez 8lyzek
Musztarda miodowa 2 lyzki
Prymat

zgbki czosnku 2 szt.
Przyprawa w plynie do smaku
bez glutaminianu sodu

Kucharek

luskane pestki slonecznika V2 szklanki
grzanki

(0) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
Uy z 2
10 1Los¢ porcyl: 3-4

1. Ugotuj brokuty. Rzodkiewki pokrdj w plastry, cebule
w pidrka, pomidory w duzg kostke i posiekaj szczy-
piorek. Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymie-
szaj i dopraw Przyprawa w ptynie Kucharek.

2. Do duzej miski wtéz pokrojona w paski satate rzym-
sk, suszone pomidory, brokuty, pomidory, rzod-
kiewke, cebule i zalej sosem. Nastepnie wymieszaj
i wytéz na pétmisek.

3. Tak przygotowang satatke udekoruj ugotowanymi
na twardo jajkami, posyp szczypiorkiem, pestkami

stonecznika i wiérkami sera.

4. Podawaj z grzankami czosnkowymi.
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MAKARON PENNE

Z SOsem pomidorowym

SKLADNIKI

pomidory w puszce 1puszka

makaron penne 250¢g
cebula 1szt.
zqgbki czosnku 1szt.

Przyprawa do dan lyzeczka
z makaronu i kuchni
wioskiej Prymat

Oliwa z oliwek 1lyzka

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
U=y 7 2z
10 1Losc porcyi: 1-2

1. Czosnek i cebule podsmaz na oliwie z oliwek.
Dodaj pomidory, przypraw i dus przez 10 min.

2. Ugotuj makaron i wymieszaj go w garnku

razem z sosem.

3. Gotowe danie mozesz posypaé parmezanem.
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SALATKA

&

MAKARONOWA Z 0goreczkami

SKLADNIKI

makaron kolanka 150g
kukurydza w puszce 1puszka
Konserwowe 8-10 szt.
ogoreczki z chili

Smak

majonez 4 tyzki
jogurt naturalny 2 lyzki
Do smaku:

sol

Pieprz czarny Prymat w miynku

Taka satatke mozesz
przyrzadzié¢, kiedy

zostat Ci makaron,
np. ugotowany do

Zupy.

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
U 2 2
10 1Los¢ porcyl: 1-2

1. Drobny makaron (kolanka lub inny) ugotuj wedtug
instrukcji na opakowaniu i ostudz.

2. Ogédreczki konserwowe pokrdj na plasterki i dodaj
wraz z odsgczong kukurydza do zimnego makaronu.

3. Jogurt wymieszaj z majonezem, solg i pieprzem.
Tak przygotowanym sosem zalej satatke.

4. Wymieszaj catosé i wstaw do lodéwki na min. 30
minut.

5. Podawaj ze swiezymi listkami bazylii lub szpinaku.
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PAPRYKI FASZEROWANE

Z ryZzemisoczewicq

Ryz mozesz
zastgpic¢ swoja
ulubiona kasza,
np. bulgur lub

peczakiem.
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PAPRYKI FASZEROWANE Z RYZEM | SOCZEWICA

SKLADNIKI

ryz Y2 szklanki
soczewica Y2 szklanki
papryka 3 szt.
szalotka 1szt.
czosnek 2 zgbki
pieczarki 10 szt.
natka pietruszki 1szt.

jajko 1szt.
maslo klarowane 1lyzka

sol szczypta
pieprz szczypta

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: 1 godz.
U\ Z2 2
10 1os¢ porcyl: 3-4

1. Ryz i soczewice ugotuj do miekkosci.

2. Na patelni roztop masto, dodaj posiekang szalotke
i czosnek. Po podsmazeniu dodaj ugotowany ryz
oraz soczewice. Posdl, popieprz i dodaj posiekana

natke pietruszki.

3. Pokréj drobno pieczarki i podsmaz je z czosnkiem
na drugiej patelni. Gdy bedg gotowe, przetéz na
patelnie z ryzem i soczewica, zamieszaj i zdejmij
z palnika. Dodaj jajko i wymieszaj do potaczenia
sktadnikdéw.

4.7 papryk odetnij kapelusiki, oczysé i faszeruj. Piekar-
nik rozgrzej do 200 °C. Faszerowane papryki przy-
kryj kapelusikami i wstaw do piekarnika na oko-
to 40 minut. Piecz, az gérna czes¢ papryk lekko

zbrazowieje.

&
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CZY WIESZ, ZE W POLSCE ROCZNIE MARNUJE
SIE 5 MLN TON ZYWNOSCI, Z CZEGO AZ 60%
POCHODZI| Z GOSPODARSTW DOMOWYCH?

Najczesciej marnujemy pieczywo i warzywa.

CO ROBIC, ABY MNIEJ MARNOWAC?
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PIECZONA KARKOWHKA

Z Nutg ciemnego piwa

Taka pieczen po
schtodzeniu mozesz

wykorzystac jako
wedline na kanapki.

SKE.ADNIKI (0) CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.

1Ol 1Los¢ PoRre)l: 5-6

karkéwka 2kg

wieprzowa .

O EET 200 ml 1. Polacz ze sobg marynate Prymat, olej rzepa-
Marynata o smaku 1opak. SO CrEZ MUCAEIEE:

ciemnego piwa 2. Przygotowang marynatg natrzyj doktadnie
Prymat mieso i odstaw na kilka godzin do lodéwki.
olej rzepakowy 3-4 lyzki . ) o

Musztarda 1lyzka 3. Obsmaz karkéwke z kazdej strony na ztoty ko-
sarepska Prymat lor, a nastepnie przetéz do naczynia zarood-

fpornego.

4. Polej migso piwem i piecz pod przykryciem

2,5 godziny w temperaturze 180 °C.
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prawdziwie wioskie

SPAGHETTI
CARBONARA

SKLADNIKI

makaron 2409
boczek 100g
czosnek 1zqgbek
z6ltka duzych jaj 3 szt.
ser twardy 1009

(np. grana padano)

Przyprawa do dan Y2 tyzeczKi
z makaronu i kuchni
wioskiej Prymat

woda (z gotowania 50 mi
makaronu)

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
N\ 2 2z
10 1Los¢ porcyl: 1-2

1. Ugotuj makaron. W tym czasie zmieszaj zdttka
z utartym serem i dolej 50 mililitréw wody spod

makaronu.

2. Na patelni usmaz czosnek i boczek. Gdy makaron
sie ugotuje, odcedz go i wrzué na patelnie z usma-
zonym boczkiem, dodaj jajka zmieszane z serem

i intensywnie mieszaj. Danie podaj ciepte.
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NALESNIKIZ NADZIENIEM
SZPINAKOWYM

Nalesniki moga by¢
odrobine grubsze,

aby lepiej trzymaty
farsz.




NALESNIKI Z NADZIENIEM SZPINAKOWYM

SKEADNIKI

Nalesniki:

jajka duze 2 szt.
magka pszenna 1szklanka
woda gazowana Y2 szklanki
mieko 1szklanka
masto klarowane do smazenia
Przyprawa do potraw Kucharek do smaku
Farsz:

szpinak Swiezy 6009
cebula pokrojona w kostke 2 szt.
zqbki czosnku pokrojone 2 szt.

w plastry

masto klarowane 1lyzka
Ziota kuchni wloskiej Prymat 1lyzeczka
ser z6ity starty 200¢g
Sos:

cebula pokrojona w kostke 1szt.
czosnek pokrojony w plastry 2 szt.
pomidory pelati krojone 1puszka
masto klarowane 1iyzka
bazylia Swieza posiekana 1peczek
cukier 1lyzeczka
Oregano suszone Prymat 1lyzeczka
Przyprawa do potraw Kucharek do smaku

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
Uy z 2
10} 1os¢ porcyi: 1-2

1. Jajka i mleko wymieszaj razem. Dodaj make, Przyprawe do
potraw Kucharek i cato$é zmiksuj. Pod koniec wlej dla pulch-
nosci wode. Jedli ciasto bedzie za rzadkie, dosyp make lub
odwrotnie.

2. Z tak przygotowanego ciasta usmaz nalesniki i odiéz do
przestudzenia.

3. Przygotowuj sos: w rondelku na masle usmaz cebule, czo-
snek, wlej pomidory, gotuj, doprawiajgc do smaku Przypra-
w3 do potraw Kucharek, cukrem, oregano i bazylig.

4. Przygotuj nadzienie: na patelni na masle usmaz cebule, czo-
snek, nastepnie dodaj szpinaki dopraw do smaku Przyprawa
do potraw Kucharek. Do tak przygotowanego farszu dodaj
natke pietruszki, zétty ser i wymieszaj.

5. Na smazone nalesniki natéz farsz, zroluj, a nastepnie utéz
na sosie pomidorowym w naczyniu zaroodpornym. Po-
daj od razu lub zapiecz w nagrzanym piekarniku do
180 °C przez 15 minut.
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ekspresowa i smacznad

PASTA Z GROSZKU

SKLADNIKI

groszek konserwowy 1puszka

czosnek 1zgbek
cebula 1szt.
Bulion warzywny 1kostka
Kucharek

oliwa z oliwek 100 mi
cytryna Ve szt.
pietruszka 1lyzka
kolendra 1tyzka

sol 1lyzeczka
Pieprz czarny 1lyzeczka
mielony Prymat

pieczywo

(1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
U 2 2
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Odcedz groszek i przetéz go do duzej miski.

2. Posiekaj czosnek, cebule, pietruszke oraz kolendre
i dodaj wszystko do groszku.

3. Do miski dodaj kostke Kucharek, oliwe z oliwek
i sok zwycisnietej cytryny. Dopraw solg i pieprzem,
a nastepnie zblenduj.

4. Gotowa paste podawaj z pieczywem.
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GULASZ Z KIELBASY

SKLADNIKI

kielbasa z piersi 4009
kurczaka

pomidory pelati 1puszka
krojone

kolorowa papryka 3 szt.
cebula czerwona 1szt.
czosnek 2 zgbki
papryczka chili 1szt.
Bulion warzywny 2 szklanki
Kucharek

Liscie laurowe Prymat 2 szt.
Oregano Prymat 1szczypta
olej 1-2 tyzki

Jako miesny
dodatek do dania

mozesz wykorzystac
ulubiona kietbase,
takze biata.

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
U 2 2
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Kietbase pokrdj w talarki, nastepnie podsmaz na
rozgrzanym oleju.
2.Przetéz natalerzinatym samym tluszczu podsmaz

drobno pokrojong cebule, czosnek i chili.

3. Papryki pokréj w kostke i dorzu¢ do garnka wraz
z pomidorami i lisciem laurowym. Dolej bulion wa-
rzywny. Gotuj na matym ogniu, az warzywa zmiegkna.

4. Na koniec dodaj podsmazong kietbase i oregano.

Dopraw do smaku.
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ZAPIEKANKA
ZIEMNIACZANA

To danie w stylu
francuskim, ktore dzieki
tymiankowi i gatce

muszkatotowej nabierze

bardziej wyrafinowanego
smaku.
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ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA

SKLADNIKI

ziemniaki ugotowane 6 szt.
cebula 1szt.
pieczarki 3 szt.
masto 309
papryka Y2 szt.
boczek wedzony 5-7 plastrow
olej rzepakowy 2 lyzki
Na sos:

jaiko 3 szt.
Smietana 30% 100 ml
ser 26ity 2009
Do smaku:

Tymianek suszony Prymat
Gatka muszkatolowa cata Prymat
S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat

(U) CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
=) Z2 2
10 1Los¢ Porcyl: 5+

Przygotowanie warzyw i boczku:

1.

Cebule obierz i pokréj w paski. Czosnek przecisnij
przez praske lub drobno posiekaj.

. Pieczarki oczys$é i pokréj w talarki. Na rozgrzana pa-

telnie dodaj masto oraz olej rzepakowy. Dodaj przy-
gotowane sktadniki - cebule, czosnek oraz pieczar-
ki. Mieszaj sktadniki do potaczenia i podsmaz catosé.
Przypraw do smaku szczypta soli oraz tymiankiem
i ponownie zamieszaj.

. Boczek pokréj w wiekszg kostke. Ugotowane ziem-

niaki pokréj w grubsze plasterki.

Przygotowanie sosu:

1. Do miski wbij jajka. Dodaj smietanke.

2. Na grubych oczkach tarki zetrzyj ser. Dodaj szczyp-

te gatki muszkatolowej tartej na matych oczkach
tarki. Cato$¢ wymieszaj.

Zapiekanie:

1.

Do zaroodpornego naczynia przetéz wszystkie
sktadniki. Zapiekanke polej przygotowanym sosem
z z6ttym serem.

. Zapiekanke witéz do piekarnika na okoto 20-30

minut i piecz w temperaturze 180 °C.
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KANAPKI Z OGORECZKAM
KONSERUWOWYM

To s3 tzw. kanapki na winie,
czyli dodajemy, co sie nam
nawinie w lodéwce :)

Czasem wystarczy ciekawa
forma podania, aby byto
pieknie jak w restauracji.
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KANAPKI Z OGORECZKAMI KONSERWOW YMI

SKEADNIKI

Ogoreczki 6 szt.
konserwowe Smak

losos wedzony 509

ser 20ty 3 plastry
ser wedzony 3 plastry
wedlina 2 plastry
marchew 1szt.
kielki 1garsé
rzodkiewka 3 szt.
pomidorki koktajlowe 3 szt.
ogorek gruntowy 3 plastry
szczypiorek posiekany  1tyzka
chleb 6 kromek
pasta rybna 6 lyzeczek
oliwa 1lyzka
S6l morska i Pieprz do smaku
czarny mielony Prymat

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
W= Z2 2
10] 1os¢ porcyl: 5+

1. Ogéreczki konserwowe klasyczne Smak i pomidorki
koktajlowe pokrdj na potéwki.

2. Rzodkiewke i Swiezego ogdérka pokréj w plastry,
a marchewke wzdtuz, np. za pomocg obieraczki, za-
win w rulony.

3. kososia pokrdéj na 6 kawatkdéw.

4. Chleb posmaruj mastem. Na kromkach utéz po pla-
sterku sera, dodaj warzywa, tososia i kleks rybnej.
Wedling zawin w rulony i utéz na dwéch kanapkach.

5. Kanapki skrop oliwa, posyp kietkami i posiekanym

szczypiorkiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

929



GALARETKA DROBIOWA

Z j[ajkiem i zielonym groszkiem

Jesli zostato nam nieco
miesa czy warzyw z rosotu,
wystarczy dodac zelatyne

do bulionu i na szybko
przyrzadzi¢ tradycyjna
polska przekaske.
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GALARETKA DROBIOWA Z JAJKIEM | ZIELONYM
GROSZKIEM

SKLADNIKI

kurczak 1szt.
wioszczyzna 1peczek
czosnek 2 zgbki
cebula 1szt.
Zelatyna wieprzowa 6-8 lyzeczek
Prymat

jajka ugotowane 2 szt.

na twardo

groszek konserwowy 1szklanka

Przyprawa do potraw 2-3 lyzeczki
Kucharek

Do smaku:

Ziele angielskie cale Prymat
Lis¢ laurowy suszony Prymat
Pieprz czarny ziarnisty Prymat

Do dekoracii:

Natka pietruszki

(1) CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
W= Z2 2
10] 1Losc porcyl: 3-4

1. Kurczaka umyj, zalej zimng wodga i gotuj na wolnym ogniu.
Wioszczyzne obierz i pokrdj na kawatki. Cebule wraz z tu-
ping przekrdj na péti podsmaz na patelni.

2. Kiedy kurczak sie zagotuje, zbierz szumowiny, dodaj wlosz-
czyzne, cebule i czosnek w tupinach. Nastepnie dopraw
Przyprawa do potraw Kucharek i pozostatymi przyprawami
do smaku. Gotuj do miekkosci miesa przez ok. 1,5 godziny.

3. Po ugotowaniu wyjmij kurczaka i marchewke. Ostudz.
Wywar przecedz.

4. Zimnego kurczaka obierz ze skéry i kosci, porwij na mate
kawatki. Marchewke pokrdéj w kostke, jajka w plastry.

5. Do przecedzonego wywaru dodaj zelatyne i doktadnie wy-
mieszaj.

6. Do miseczek wiéz mieso, jajka, marchewke, natke pie-

truszki i zielony groszek. Zalej wywarem z zelatyna
i wstaw do lodéwki do stezenia.
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CIASTO DROZDZOUJE

Z OWOCaMI i Kruszonkg

Latem do ciasta
mozemy dodac
truskawki czy

rabarbar, jesienia
- péZzne maliny,
sliwki lub jabtka.
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CIASTO DROZDZOWE Z OWOCAMI | KRUSZONKA

SKELADNIKI

Ciasto:

drozdze 20g
magka tortowa 6709
cukier 100g
Cukier ze skérkq 1 opakowanie
cytryny Prymat

jaja 3 szt.
z6ltko jajek 1szt.
maslanka 200 ml
masto 90g
S6l morska jodowana Yo lyzeczki
drobnoziarnista Prymat
Kruszonka:

cukier 80g
masto 80g
magka tortowa 160 g
Dodatkowo:

owoce deserowe 600g
masto 3 tyzki
cukier puder do posypania

(0) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
N\ 7 2z
10 1Losc porcyl: 3-4

1. Make wymieszaj z drozdzami i solg. Dodaj

cukier i cukier ze skérka cytryny, jajka, zétt-
ko oraz maslanke. Wyrabiaj okoto 5-7 minut.
Na koniec dodaj roztopione i przestudzone
masto. Zagniataj ciasto, az wchionie cate
masto i bedzie gtadkie. Z ciasta uformuj kule,
witéz do miski i przykryj czystg Sciereczka.
Odstaw w ciepte miejsce do wyrosniecia na
okoto 1,5 godziny.

. Przygotuj kruszonke: masto z cukrem roz-
pusé na patelni, dodaj make i energicznie
wymieszaj. Zdejmij patelnie z palnika i od-
staw do przestygniecia.

3. Wyrosniete ciasto przetéz na blat, wyrabiaj

kilka chwil. Duzg prostokatng forme
posmaruj mastem i wytéz spdéd papierem
do pieczenia. Ciasto przetéz do formy
i réwnomiernie rozprowadZ, po wierzchu
posmaruj 2 tyzkami roztopionego masta. Na
ciescie utéz owoce. Owoce posyp kruszonka.
Blache z ciastem przykryj S$ciereczka
i odstaw na ok. 1 godzine do wyrosniecia.

. Piekarnik rozgrzej do temperatury 180 °C.

Wyrosniete ciasto piecz okoto 35-40 mi-
nut. Po tym czasie wylacz piekarnik, uchyl
drzwiczki ipozostaw ciasto do ostygniecia.

5. Przed podaniem posyp cukrem pudrem.
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JOGURTOWE CIASTO

7 rabarbarem i truskawkam

Kazde ciasto upieczone
w okragtej tortownicy
wyglada bardziej

apetycznie i kojarzy sie
z dobra kawiarnia.

106



JOGURTOWE CIASTO Z RABARBAREM | TRUSKAWKAMI

SKEADNIKI

magka tortowa 4509
proszek do pieczenia 3 lyzeczki
sol Y. lyzeczki
maslo 1859
cukier puder 3009
Cukier z wanilig do ciast 1 opakowanie
i deseréw Prymat

skorka z cytryny 3 lyzki
jaika 3 szt.
jogurt naturalny (gesty) 1759
rabarbar 2509
truskawki 2509
dodatkowo:

tluszcz do formy

magka 3 tyzki

cukier puder do posypania

(0) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
Uy 2 2
10] 1os¢ porcyl: 3-4

1. Piekarnik rozgrzej do temperatury 180 °C. Okragta
tortownice o $rednicy 25 cm wysmaruj mastem,
spéd wytéz papierem do pieczenia. Truskawki umyj,
usun szypuitki i przekrdj na pdt. Rabarbar oczysé
i pokréj w plasterki. Owoce przetéz do miski, zasyp
3 tyzkami maki i odstaw na bok.

2. Make przesiej do miski, dodaj do niej proszek do pie-
czenia, sl i wymieszaj. Masto utrzyj na puszystg mase
z cukrem pudrem i Cukrem z wanilig Prymat, pod ko-
niec ucierania dodaj skérke z cytryny i jajka, caty czas
ucierajgc. Mase dodawaj do maki na przemian z jogur-
tem, tyzka po tyzce. Mieszaj, az ciasto bedzie jednolite.

3. Na spéd tortownicy wytéz potowe ciasta, nastepnie
potowe owocdw i przykryj pozostatym ciastem. Na
wierzch wytéz pozostate owoce.

4. Ciasto wstaw do nagrzanego piekarnika na ok. 80-90
minut. Piecz do tzw. suchego patyczka. Jesli géra cia-
sta zbyt szybko si¢ rumieni, mozna przykry< ja folia.

Po upieczeniu ciasto pozostaw w piekarniku przez
10-15 minut. Nastepnie wyjmij je i wystudz na kratce.

Przed podaniem posyp cukrem pudrem.
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NALESNIKI BANANOUJE

Z marmoladg dyniowg



NALESNIKI BANANOWE Z MARMOLADA DYNIOWA

SKEADNIKI

mleko 1szklanka
banan 2 szt.
jajko 2 szt.
cukier 309
drozdze Swieze 209

S6l morska jodowana 1szczypta
drobnoziarnista Prymat

Starta skérka z 1 cytryny

magka pszenna 300¢g
Marmolada:

migzsz z dyni 2509

sok pomaranczowy 50 mi

S6l morska jodowana 1szczypta
drobnoziarnista Prymat

cukier 100g
Cynamon mielony Prymat  1lyzeczka
Imbir mielony Prymat Y2 tyzeczki
woda 200 mi

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
U=~y 7 2z
10] 1Losc porcyl: 3-4

1. Zmieszaj 3-4 tyzki mleka z pokruszonymi drozdzami,
z tyzka maki i tyzka cukru. Zostaw w cieptym miejscu
do wyrosniecia.

2. W misce potacz pozostatg make ze skérka cytryno-
wa i szczypta soli.

3. Wymieszaj catosé z zaczynem drozdzowym, dodaj
jajka, reszte mleka i mieszaj do uzyskania delikatne-
go ciasta.

3. Nakryj wszystko recznikiem i pozostaw do wyro-
$niecia na 30 minut.

4. Na patelni podgrzej olej. Zréb mate nalesniki, smaz je
mniej wiecej po dwie minuty z kazdej strony. Przed
obrdéceniem nalesnika wiéz do niego 4 plastry banana.

Marmolada:

1. W rondlu wymieszaj 200 ml wody z cukrem, sokiem
pomararficzowym i szczyptg soli.

2. Dodaj pokrojony miazsz dyni.
3. Gotuj na matym ogniu, az dynia lekko sie rozgotuje.
Pilnuj, by catos¢ nie zgestniata.

4. Posmaruj nalesniki marmolada.
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JEDNYM Z GEOWNYCH
POWODOW MARNOWANIA
ZYWNOSCI JEST ZEPSUCIE
CZY TEZ PRZEOCZENIE DATY

PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA.

Mamy kilka wskazdwek, jak
zadbac o to, co juz kupilismy.
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KLASYCZNE MUFFINKI

waniliowe

SKLADNIKI

magka 2 szklanki
proszek 2 lyzeczki
do pieczenia

jajko 2 szt.
mleko 1szklanka
cukier %3 szklanki
olej Y2 szklanki
Cukier 1lyzka

Z cynamonem

Prymat

(1) CzAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
U 2 2
10 1Losc porcyl: 3-4

1. W jednej misce potacz wszystkie suche sktadniki,
a nastepnie wymieszaj do potaczenia.

2. W drugiej misce potgcz wszystkie mokre sktadniki
(wazne, by miaty temperature pokojowa).

3. Nastepnie przesyp skfadniki suche i wszystko do-
ktadnie zmiksuj.

4. Blaszke do muffinek wyléz papilotkami i kazda
z nich wypetnij ciastem, mniej wiecej do %5 ich po-
jemnosci.

5. Piecz w temperaturze 200 °C przez okoto 20 minut.
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KASZA JAGLANA
NA SELODKO zabikiem

Zamiast mleka
kokosowego

mozesz wybrac
zwykte mieko lub
napdj roslinny.

SKE.ADNIKI (1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.

10 1Los¢ porceyi: 1-2

kasza jaglana 100g

mieko kokosowe 350 ml 1. Kasze jaglang przelej na sicie dwukrotnie
wiorki kokosowe 2 lyzki wrzatkiem, a nastepnie wsyp do garnka.
R AR 2. Dodaj mleko kokosowe, widrki, stewie oraz
jablko 1szt.

pokrojone w kostke jabtko.

3. Catosé gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15
minut. Jezeli przed tym czasem zrobi sie¢ zbyt
gesta i zacznie przywieraé, dolej odrobine

wody.
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SZARLOTKA
W FORMIE TARTY



SZARLOTKA W FORMIE TARTY

SKLADNIKI

Ciasto:

magka pszenna 5009
Cukier 3lyzki
Masto 350¢g
woda 200 mi
S6l morska jodowana 2 szczypty
drobnoziarnista Prymat

Jablka:

jabtka 5-6 szt.
cukier 100g
Cukier zwaniligdo ciast  1lyzka

i deseréw Prymat

Cynamon mielony 1lyzka
Prymat 1lyzka

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
Uy z 2
10 1Lo$¢ PoRcjl: 4-5

1. Wszystkie skfadniki na ciasto zagnieé. Z ciasta ufor-
muj kulke, zawin w folie spozywczg i wstaw do lo-

déwki na 30 min.

2. W tym czasie obierz jabtka, pokrdj je w kostke i wy-

mieszaj z cukrem i cynamonem.

3. Schiodzone ciasto wyciagnij z lodéwki i podziel na
pot. Jedng potowe rozwatkuj na placek o grubosci
okoto 2-3 cm. Przetéz do formy wysmarowanej ma-

stem i wyldz na nie jabtka.

4. Druga czesé ciasta rozwatkuj i pokrdj na paski o sze-
rokosci 2 cm. Tak przygotowanymi paskami utéz na
ciescie kratke.

5. Szarlotke piecz w piekarniku nagrzanym do 180 °C
przez okoto 45-50 minut.
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JABLUSZKA
Z KRUSZONKA

SKLADNIKI

Jablko prazone 1sloik
Smak

Kruszonka:

magka pszenna 6 tyzek
masto zimne 309
cukier puder 1lyzka
Do dekoracii:

mieta 4 liscie
cukier puder 1lyzka

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
N\ 7 2z
10 1Losc porcyl: 1-2

1. Przygotowuj kruszonke: w miseczce rozetrzyj pal-
cami masto z maka i cukrem pudrem.
2. Do naczyn zaroodpornych natéz prazone jabtka

Smak.

3. Jabtka przykryj kruszonka i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180 °C. Piecz okoto 15 minut.

4. Gotowe jabtuszka pod kruszonka posyp cukrem

pudrem i udekoruj listkami swiezej miety.

116



NALESNIKI
BISZKOPTOWE

Aby ciasto byto bardziej
puszyste, dodaj wode

gazowana. Dzieki temu
ciasto lepiej wyrosnie,
a nalesniki beda lekkie.

SKE.ADNIKI (1) CzAS PRZYGOTOWANIA: 15 min,

10! 1L0S¢ PoRe)l: 3-4

magka pszenna 1609
mieko L 1. Oddziel zéttka od biatek.
jaja 4 szt.
el z 2. Do miski przesiej make, dodaj mleko, zéttka,
woda 120 ml A o . P
sél, cukier i starannie wyrdb ciasto trzepaczka
cukier 109 .
rézgowa.
sol 1szczypta

. 3. Rozrzedz ciasto, wlewajgc wode.
maslo klarowane 1lyzka

4. Ubij piane z biatek i dodaj do ciasta. Catos¢
ostroznie wymieszaj.

5. Smaz nalesniki na rozgrzanym na patelni masle.

6. Podawaj z ulubionym stodkim nadzieniem.
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waniliowo-truskawkowy

KOKTRAIL ZMANGO

Mango mozesz
zastgpic
np. morelami,

gruszkami lub
pomaranczami.
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WANILIOWO-TRUSKAWKOWY KOKTAIL Z MANGO

SKLADNIKI

Warstwa truskawkowa:

truskawki 2 szklanki
jogurt grecki Y2 szklanki
mleko Y2 szklanki
Wanilia laska Prymat 1szt.
miéd 1iyzka
(opcjonalnie)
Warstwa waniliowa:
mango 1szt.
banan 1szt.
jogurt grecki Y2 szklanki
pomarancza 1szt.

@ CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
N\ s 2
O] 1LoS¢ PoRcyl: 3-4

1. Laske wanilii rozetnij wzdtuz i delikatnie zeskrob
ziarenka. Ziarenka wanilii wymieszaj z %2 szklanki
jogurtu greckiego.

2. Wszystkie sktadniki warstwy truskawkowej zmiksuj,
az do uzyskania jednolitej konsystencji, a nastepnie

przelej do osobnego naczynia.
3. Mango obierz ze skéry, oddziel migzsz i zmiksuj go.

4. Dodaj obranego banana, jogurt i sok wycisniety
z pomarariczy. Miksuj az do uzyskania jednolitej
konsystencji.

5. Powstate dwa koktajle przelewaj na przemian do

szklanek, tworzac warstwy.
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WANILIOUWE BABECZKI

Z czekoladq i zurawing

Jesli nie masz
czekoladowych

groszkéw, mozesz
pokroi¢ czekolade
w drobna kostke.
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WANILIOWE BABECZKI Z CZEKOLADA | ZURAWINA

SKLADNIKI

Ciasto:
magka tortowa 30049
cukier puder 100g

Cukier z wanilig
do ciast i deseréw
Prymat

1 opakowanie

woda mineralna 100 mi
olej 100 mi
iaja 2szt.
proszek do pieczenia 2 lyzeczki
Soda oczyszczona 1lyzeczka
Prymat

groszki czekoladowe 709

Do dekoracii:

jogurt gesty 12 lyzeczek
Zurawina klasyczna 1stoik
Smak

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
U= 2 2
10} 1os¢ porcyl: 3-4

1. W duzej misce potgcz wszystkie suche sktadniki.

2. W drugiej misce potacz wszystkie mokre sktadniki

i dodaj do suchych skfadnikéw.

3. Wymieszaj doktadnie i przelej ciasto do foremek
na muffiny lub do papilotek. Na wierzch wytéz po

lyzeczce Zurawiny Smak i wstaw do nagrzanego
do 180 °C piekarnika.

4. Piecz babeczki ok. 20-30 minut do suchego patycz-
ka. Przed podaniem potéz na ostudzonych babecz-
kach po tyzeczce jogurtu i zurawiny. Dodatkowo

mozesz udekorowad listkami miety.
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MUS Z KASZY MANNY

Z OWOCamM

Deser mozesz robwniez
zaserwowadé warstwowo,

przekfadajac na zmiane
owocami i musem.

SK.ADNIKI (1) czAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
10 1Los¢ PoRcyl: 3-4
kasza manna 60g
woda 450 ml 1. Ugotuj kasze manne w niewielkiej ilogci wody.
cukier 1009 2. Zagotuj odmierzong wode z cukrem i kwaskiem cy-
Kwas cytrynowy 39 trynowym.
SYiLeL 3. Wlej iesine d j wod j do catkowi
smietanka 30% 100 ml . ’ ej zawILTs.lng. T(wrzqcej wody, gotuj do catkowi-
Cukier z wanilig 1opak. ego rozkiejenta xaszy.
do ciast i deseréw 4. Ugotowang kasze wlej do miseczki i ubij trzepaczka
Prymat do momentu, az powstanie sztywna, puszysta masa.
owoce sezonowe garsé 5. Smietane ubij z cukrem waniliowym, lekko wymie-
szaj z ulubionym musem owocowym lub ze Swiezy-
mi sezonowymi owocami, dodaj do musu z kaszy.
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ZIELONE
SMOOTHIE

Szpinak mozesz
zastgpic¢ jarmuzem

i wzbogacic¢
ulubionymi
owocami.

SKE.ADNIKI (1) CzAS PRZYGOTOWANIA: 15 min,

10 1Los¢ porceyi: 1-2

szpinak baby 100g
kiwi Rzt 1. Owoce i liscie szpinaku doktadnie optucz i odstaw
jabltko 1szt. d .
o osuszenia.

woda gazowana 200 ml

. . 2. Kiwi obierz i pokrdj na kawatki.
Imbir mielony 1lyzeczka
Prymat 3. Jabtka pokréj, ale pozostaw skdrke, ktéra nada

kwasowosci.
4. Owoce wrzué do blendera, zalej woda i dosyp imbir.

5. Catosé zblenduj do uzyskania jednolitej konsystencji.
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SERNIK WANILIOWY

Na spodzie z ciasteczek

Deser mozesz
udekorowaé innymi,

ulubionymi owocami,
np. malinami
lub boréwkami.
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SERNIK WANILIOWY NA SPODZIE Z CIASTECZEK

SKLADNIKI

ser twarogowy 600g
Smietana 225 ml
cukier 120 g
ciasteczka maslane 1209

masto 409

magka ziemniaczana Tlyzka
Cukier z wanilig 1opakowanie
do ciast i deseréw

Prymat

porzeczki czerwone kilka galgzek
iagja 2szt.

(U) CzAS PRZYGOTOWANIA: powyzej 1 godz.
U= 2 2
10 1Los¢ Porcyl: 5+

1. Rozkrusz ciasteczka maslane w blenderze i wymie-

szaj z roztopionym wczesniej mastem.

2. Wytéz na spdéd tortownicy pokrytej papierem do

pieczenia i wtéz do lodéwki.

3. Piekarnik rozgrzej do temperatury 170 °C.

H

. Jaja utrzyj z cukrem oraz cukrem z wanilig, az po-

wstanie jednolita masa.

5. Do masy jajecznej dodaj reszte sktadnikéw i ucieraj
do momentu otrzymania jednolitej konsystencji.

6. Gotowg mase wylej na spdd z ciasteczek. Piecz przez
ok. 1 godzineg, a nastepnie pozostaw do ostygniecia
w otwartym piekarniku.

7. Ostudzony sernik wstaw na catg noc do lodéwki.

8. Przed podaniem na talerzu udekoruj czerwonymi

porzeczkami lub innymi sezonowymi owocami.
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MozZesz zapisac je na tablicy
lub na kredowej $cianie,

w aplikacji na telefonie albo
na zwyktej kartce papieru.

Mozesz tez wydrukowac

i wycig¢ nasze gotowe menu.

Powies je na wewnetrznej
stronie szafki kuchennej, aby
zawsze miec Sciage pod reka!
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Wydrukuj scigge i wpisz
swoje ulubione dania!
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