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1. Galareta z groszkiem i kukurydza przy]?Cle Gulasz z cieciorkg i szpinakiem

2. Jajkafaszerowane pieczarkamiikukurydzq .................................................................................................. Jajka sadzonezfasolkq szparagowa

3. Kaczka pieczona z jabtkami na purée

Czekoladowe babeczki z cieciorki Marchewkowa zupa imbirowa
z zielonego groszku Kieszonki z kukurydza i turiczykiem Potrawka z fasoli i wedzonego boczku

4. Minizapiekanki z groszku, koziego sera Ziemniaki pieczone z kozim serem, biatg fasolg

Ekspresowe minipizzerki z cieciorka
| pietruszki Pasta z biatej fasoli i orzechéw wtoskich | prazonym czosnkiem
5. Paszteciki z biatej fasoli i suszonych grzybéw Pierozki z kukurydza i kurczakiem Zupa gulaszowa z kukurydza

6. Pasztet z kukurydzy, soczewicy i suszonej Zupa z dyni i kukurydzy z cynamonem

Sledzie z ogérkiem i groszkiem

N o ks wbhN=2

zurawiny

Tarteletki z biatg fasolg i pietruszka

7. Satatka z cieciorki, Sledzi i pietruszki
8. Satatka z jajka i groszku
9. Zapiekanka ziemniaczana z kukurydzg,

groszkiem i cheddarem

Kategoria dania PRZYSTAWKA // KOLACJA

danie trudne % % %

danie $rednio trudne % %
danie tatwe %

Czas przygotowania (5120 min
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Dodaj smaku i koloru swoim
swigtecznym potrawom,
uZywajac warzyw
Bonduelle
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PRZYSTAWKA // KOLACJA % % % (120 min

Galareta z groszkiem
i kukurydzaqg
SKLADNIKI: (na 8 porcji)

* 2 cate udka z kurczaka

* wfoszczyzna (marchew,
pietruszka, seler, por, cebula)

* kilka ziaren ziela angielskiego
oraz pieprzu

* 2 listki laurowe

* 1 [wody

* 1 puszka Kukurydzy
Ztocistej z Groszkiem
Bonduelle

e 2 zgbki czosnku

* natka pietruszki

* 50l pieprz

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Kukurydza Ztocista

z Groszkiem

B@ue}\le

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Udka dokfadnie myjemy. Warzywa
obieramy i kroimy w mniejsze kawafki.
Cebule opiekamy na palniku. Wrzucamy
udka, pokrojone warzywa i przyprawy
do garnka, zalewamy wodg. Gotujemy
na matym ogniu do uzyskania klarowne-
go rosotu. Doprawimy solg i pieprzem.
Po ugotowaniu odcedzamy i pozostawia-
my do ostygniecia.

2. Migso kroimy na mate kawatki (bez
skory). Odsgczamy kukurydze z grosz-
kiem. Drobno siekamy czosnek i natke
pietruszki.

3. Odlewamy ok. 1/2 szklanki rosotu

* Czywiesz, Ze...
Kukurydza Bonduelle
jest bez dodatku cukru!
Bonduelle swojej kukury- :
* dzy nie dostadza. Ziarna :
same w sobie sq
stodkie.

I‘-'ii

i rozpuszczamy w nim zelatyne. Odsta-
wiamy na chwile do napecznienia.

4. Reszte rosotu powoli podgrzewamy,
dodajemy gotowg zelatyne, ciggle mie-
szajgc. Chwile podgrzewamy, starajac sie
nie dopusci¢ do zagotowania.

5. Na dno miseczek uktadamy po tyz-

ce kukurydzy z groszkiem, a nastepnie
kawatki kurczaka. Posypujemy czosnkiem
i natka. Zalewamy wywarem. Ostawiamy
do ostygniecia, a nastepnie wktadamy
do lodowki, aby galareta stezata.

6. Gotowg galarete podajemy z octem.
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Jajka faszerowane pieczarkami i kukurydza

——

—

PUSZKA NA RAZ H

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Kukurydza Ztocista

'!"‘
' Bo/n;!uelle

PRZYJECIE // SNIADANIE // SWIETA // KOLACJA % (O30 min

SKLADNIKI: (na 3 porcje)

* 6 jajek

* 200 g pieczarek

* 1. mata puszka Kukurydzy Ztocistej
Bonduelle

* szczypior z dymki

* kilka fyzek majonezu

* 70ty ser do posypania

* 50l i pieprz do smaku

* olej lub masto do smazenia

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Pieczarki obieramy, kroimy
w kostke. Szczypior drobno siekamy.

2. Jajka gotujemy na twardo, odcedza-
my, zalewamy zimng wodg. Gdy jajka
przestygng, delikatnie obieramy je ze
skorupek.

3. Na patelni rozgrzewamy ttuszcz,
smazymy pieczarki przez ok. 5 minut.
Pod koniec doprawiamy je do smaku
solg. Studzimy.

4. Jajka kroimy na pot i wyjmujemy
z0ttka. W miseczce umieszczamy z6ttka,
rozgniatamy je spodem widelca. Doda-
jemy pieczarki, 1/2 puszki kukurydzy,

% szczypiorku, 1-2 tyzki majonezu,
mieszamy i doprawiamy do smaku solg
oraz pieprzem. Potéwki jajek nadziewa-
my powstatym farszem, posypujemy

je startym na tarce serem.
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Kaczka pieczona z jablkami na purée z zielonego groszku

SKLADNIKI: (na 2 porcje)

* podwdjna piers kacza

e 2 duze jabtka

* 2 zgbki czosnku

* 1 fyzka majeranku

e 1 #yzeczka tymianku

* gatqzka swiezego rozmarynu

* s0l, pieprz

* oliwa

Puree:

* 1i1/2 puszki Groszku Tradycyjnego
Bonduelle

* 3 ziemniaki

* zgbek czosnku

* 50l pieprz

* fyzka masta

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Groszek Tradycyjny

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Piersi kacze myjemy i osuszamy
papierowym recznikiem. Nacinamy
skore, uwazajac przy tym, aby na prze-
cig¢ miesa.

2. Do miski wyciskamy przez praske
czosnek, dodajemy majeranek, tymia-
nek i rozmaryn oraz dolewamy 1/2 tyzki
oliwy. Doprawiamy solg i pieprzem.
Wszystko doktadnie mieszamy.
Marynatg nacieramy kaczke.

3. Piersi obsmazamy na patelni az
do zrumienienia sie kazdej ze stron.

4. Jabtka obieramy ze skorki i kroimy
na mate ¢wiartki.

5. W zaroodpornym naczyniu uktadamy
podsmazone piersi oraz jabtka.
Pieczemy w 200°C przez ok. 40 minut.

6. Gotujemy ziemniaki, a kiedy bedg
pottwarde, wrzucamy groszek. Gotuje-
my kilka minut. Gotowe warzywa blen-
dujemy, dodajemy przecisniety przez
praske czosnek i masto, doprawiamy
solg i pieprzem.

* .
" Czy wiesz, Ze...

Groszek Tradycyjny
Bonduelle uprawiany

jest w Polsce na pieknych

polach Kujaw,
regionu styngcego
Z rozwinietego
.. rolnictwa.

OBIAD // KOLACJA % % % (D60 min
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Minizapiekanki z groszku, koziego sera i pietruszki

Czy wiesz, Ze...

; Bonduelle ma duzq
oferte groszku! Na sklepo-
wych pdtkach znajdziecie  :
- groszek Bonduelle Tradycyj- :
" ny, Gotowany Na parze,
Ekstradrobny,
a takze Bio.

\ produkt Bonduelle:

OBIAD // KOLACJA % % (D45 min

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 1 puszka Zielonego Groszku
Gotowane Na parze Bonduelle

* kostka twardego koziego twarogu

* natka pietruszki

* opakowanie ciasta francuskiego

* szklanka smietany 36%

* 2 jajka

* 2 fyzki masta

* 5Ol pieprz

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Foremki smarujemy mastem

i wyktadamy ciastem francuskim,

po czym pieczemy przez ok. 5 minut
w piekarniku nagrzanym do 180°C.

2. Smietane, jajka i kozi ser blendujemy
na gtadkg mase, dodajemy groszek,
posiekang natke pietruszki i przyprawy.

3. Na wpot upieczone foremki wypet-
niamy farszem i ponownie pieczemy
przez 15-20 minut.

4. Dekorujemy groszkiem i natka
pietruszki.

Wykorzystany e
| Bonduelle

Llowost >
60@‘,”_4./,,25

Zielony Groszek

Gotowane Na parze

™

) ‘ /V pﬂ

Zielony.Ce
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Paszteciki z bialej fasoli i suszonych grzybow

SKLADNIKI: (na 6 porcji)

Na ciasto:

* 0,5 kg mqki pszennej

e 2 tyzki suchych drozdzy

e szklanka letniej wody

* szczypta soli i cukru

Na farsz:

* 1 puszka Biatej Fasoli Cannellini
Gotowane Na parze Bonduelle

e szklanka suszonych grzybow

* cebula

* 3 fyzki masta

* 5Ol pieprz

e garsc swiezego rozmarynu

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Grzyby moczymy w wodzie. Cebule
kroimy w kostke i podsmazamy na ma-
Sle. Dodajemy fasole, posiekane grzyby,
przyprawy i ziofa. Kiedy farsz bedzie
wystarczajgco miekki, wyktadamy go na
deske i siekamy. Wstawiamy do lodowki.

2. Skfadniki na ciasto mieszamy do
momentu uzyskania jedrnego ciasta.
Odstawiamy w ciepte miejsce, pod przy-
kryciem na ok. 1,5 godziny. Kiedy ciasto
wyrosnie, watkujemy je na cienki placek
kroimy w kwadraty ok. 3 x 3 cm, brzegi
smarujemy delikatnie wodg, naktadamy
tyzeczke farszu i zaklejamy. Odstawiamy
na ok. 1 godzine pod przykryciem.

3. Pieczemy w temperaturze 180°C
przez ok. 30 minut.

r-!w-
B@uelle

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Biata Fasola Cannellini
Gotowane Na parze

OBIAD // KOLACJA # % (©240 min
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Pasztet z kukurydzy, soczewicy i suszonej Zurawiny  OBMD//KOLAGA % D120 min

SKLADNIKI: (na 6 porcji)

* 1 puszka Kukurydzy
Ztocistej Bonduelle 425 ml
* 400 g suchej soczewicy zielonej
* 1/2 puszki Groszku
Tradycyjnego Bonduelle 400 ml
* 5 jajek
e 2 garscie suszonej zurawiny
* 1. marchewka
* 1 cebula
* 2-3 zgbki czosnku
* 50l, pieprz, kolendra, kminek
* garsc swiezego lubczyku

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Soczewice gotujemy w lekko
osolonej wodzie przez ok. 1 godzine.
Pod koniec gotowania dodajemy

na 5 minut kukurydze.

2. Kiedy warzywa bedg miekkie, odsa-
czamy je z wody, dodajemy groszek,
jajka, przyprawy i doktadnie mieszamy.

3. Cebule, czosnek i marchew kroimy
w kostke i podsmazamy na oliwie. Kiedy

ey \Wykorzystane ) . '3 marchewka bedzie miekka, tgczymy ja
Y produkty Bonduelle: - : © zmasa na pasztet, dodajemy zurawine
' NBonduelle .~ Kukury iza Zijoc'sta’ i ‘ - ijeszcze raz doktadnie mieszamy
s "“ﬁkurgdza Zfoeiﬁﬁf“’i' Groszek Tradycyjny = , E
Wi i.,

ALMIE SLooKA BEZ DODATRL £ |

4. Pasztet delikatnie wktadamy do formy
i pieczemy w temperaturze ok. 180°C
przez 40 minut. Dekorujemy Swiezym
lubczykiem i podajemy z pieczywem.
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Salatka 2 CieCiorki, sledzi ipietrUSZki OBIAD // KOLACJA % (40 min

SKELADNIKI: (na 2 porcje)

* 1 puszka Cieciorki Gotowane

Na parze Bonduelle
* 250 g sledzi w oleju

* spory peczek swiezej pietruszki

* sok z potowki cytryny

Sos:

* 1/2 szklanki gestego
naturalnego jogurtu

e 3 fyzki ostrej musztardy

* sok z potowki cytryny

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Cieciorke wsypujemy do miski

i kropimy sokiem z cytryny. Doda-
jemy podzielone na kawatki Sledzie

i drobno posiekang natke pietruszki.

2. Skfadniki na sos mieszamy i wsta-
wiamy do lodowki na 30 minut.
Na koniec wszystko mieszamy

i podajemy.

T-‘w-
B@ue}?e

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Cieciorka

Gotowane Na parze
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Salatka z jajka i groszku

Groszek
D:lt Tl | ‘

‘a1

i

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Groszek Ekstradrobny

yoveY
' Bo/n‘duelle

LUNCH // PRZYJECIE // SALATKA % (O30 min

SKLADNIKI: (na 2-3 porcje)

* 3 jajka

* 1 mata puszka Groszku
Ekstradrobnego Bonduelle

* 2 0gorki konserwowe

* 80 g marynowanej cebulki
(waga po odsqgczeniu)

* 80 g sera z6ftego

* 1/2 peczka drobnego szczypiorku

* kilka fyzek majonezu

* 56l i pieprz do smaku

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Jajka zalewamy wodg, gotujemy

na twardo przez ok. 7 minut od zago-
towania wody. Nastepnie odcedzamy
je, przelewamy zimng wodg i pozosta-
wiamy na ok. 10 minut do wystygniecia.
Jajka obieramy ze skorupek.

2. Jajka, ogorki i zOtty ser kroimy w kost-
ke, szczypiorek drobno siekamy, cebulki
kroimy na pot.

3. W misce umieszczamy ser, 0gorki,
jajka, cebulke, szczypiorek, odsgczony
groszek. Dodajemy kilka tyzek majone-
zu, mieszamy. Doprawiamy do smaku
solg i pieprzem, ponownie mieszamy.

4. Satatke z groszkiem i jajkiem podaje-
my z dodatkiem Swiezego pieczywa.
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LUNCH // OBIAD % % (©45 min

i cheddarem

SKLADNIKI: (na 2 porcje)

* 2 duze ziemniaki

e 1 puszka Kukurydzy Zfocistej
Z Groszkiem Bonduelle

* 50l i pieprz

* Swiezy lubczyk

* ser cheddar w kawatku

* odrobina masta i butka tarta
do formy

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Ziemniaki podgotowujemy w mun-

2. W tym czasie przygotowujemy sos.
W naczyniu roztrzepujemy jajko ze
Smietang. Dodajemy sol i pieprz, ewen-
tualnie inne ulubione przyprawy.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Kukurydza Ztocista

z Groszkiem

durkach przez ok. 10 minut, az zmiekna.

Zapiekanka ziemniaczana
z kukurydza, groszkiem

Sos:
* 1 duza tyzka sSmietany
* 1 jajko
* 56l i pieprz
(ew. inne ulubione przyprawy)

3. Ugotowane i ostudzone ziemniaki
kroimy w grube plastry (ok. 0,5 cm).
Uktadamy jedng warstwe ziemniakow
W naczyniu zaroodpornym wysmaro-
wanym odrobing masta i wysypanym
butkg tarta. Przesypujemy kukurydzg
z groszkiem, startym cheddarem

i posiekanym lubczykiem, solimy

i pieprzymy. Powtarzamy czynnosc,
az skorczg nam sie sktadniki. Tak przy-
gotowang zapiekanke zalewamy so-
sem Smietanowo-jajecznym i wkta-
damy do piekarnika. Pieczemy przez
ok. 15 minut w temperaturze 150°C,
az bedzie rumiana.
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SPIS TRESCI | NA SWIATECZNY STOE | | WARZYWA NA CIEPLO

Pelne witamin warzywa
Bonduelle dodadzq wigoru
przystawkom i daniom glownym
szykowanym dla najblizszych
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Czekoladowe babeczki z cieciorki
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DESER // PRZYJECIE % % (D45 min

L o —

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 2 puszki Cieciorki Gotowane
Na parze Bonduelle
* 2 dojrzate banany
* 2 jajka
* 3/4 szklanki cukru
* 2 tyzki kakao do wypiekow
* 1 tyzeczka proszku do pieczenia

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Przy pomocy blendera miksujemy
wszystkie sktadniki przez kilka minut,

az powstanie gtadka masa. Przygotowu-
jemy foremki do babeczek.

2. Mase przekfadamy na 3/4 wysokosci
foremek. Pieczemy w temp. 180°C przez
ok. 20-25 minut do suchego patyczka.

3. Upieczone babeczki studzimy na me-
talowej kratce. Wyjmujemy z foremek
po catkowitym ostygnieciu. Przed poda-
niem posypujemy cukrem pudrem.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Cieciorka

Gotowane Na parze
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Kieszonki z kukurydzq i turiczykiem

SKLADNIKI: (na 8 porcji)

* gotowe ciasto francuskie

¢ 1 puszka Kukurydzy Ztocistej
Bonduelle

* 1 puszka turiczyka

* 3 cebule

* 2 zgbki czosnku

* swiezy koperek

* sol, pieprz

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Cebule i czosnek drobno kroimy.
Chwile podsmazamy na patelni.
Kukurydze i tunczyka odsgczamy.
Koperek siekamy.

2. t3czymy kukurydze z tunczykiem,
cebulg, czosnkiem i koperkiem, do-
prawiamy solg i pieprzem.

3. Ciasto kroimy na kwadraty.

Na kazdg czeS¢ ciasta wyktadamy
porcje farszu, sklejamy ze sobg dwa
rogi ciasta. Pieczemy w 220°C przez
15-20 minut, az do zrumienienia.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Kukurydza Ztocista

*Kukurydza Ztocista T

'“"‘“Nimu:numw e

PRZYSTAWKA // KOLACJA

'!"‘
Boqgfuelle

* % (O30 min
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PRZYSTAWKA // KOLACJA % % (O 30 min

Ekspresowe minipizzerki

z cieciorkag

SKLADNIKI: (na 3 porcje)

* 6 fyzek Cieciorki Gotowane Na parze Bonduelle

* opakowanie gotowego ciasta drozdzowego
* sfoiczek zielonego pesto

* 1 opakowanie mozzarelli

* peczek swiezej bazylii

* oliwa

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Z gotowego ciasta wycinamy za
pomocg szklanki mate kota. Pizzerki
smarujemy oliwg i naktuwamy widelcem.
Pieczemy przez 10 minut w piekarniku.

2. Placki smarujemy pesto, uktadamy

na kazdy plasterek mozzarelli, dodajemy
kilka ziaren cieciorki. Pieczemy kolej-

ne 10 minut. Na chwile przed koncem
pieczenia dodajemy bazylie i zapiekamy
jeszcze 2 minuty.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:

Cieciorka
Gotowane Na parze

" Czy wiesz, Ze...

Warzywa Ugotowane
Na parze Bonduelle dzieki
procesowi gotowania
na parze nie zawierajq
zalewy. Dlatego wartosci
odzywcze zostajq

w warzywach, )
.. aniewwodzie. .-
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KARNAWALOWE PRZYJECIE

Pasta z bialej fasoli i orzechow wloskich  PREVSTAWKA// KOLAGA % D20

SKLADNIKI: (na 3 porcje)

* 1 puszka Biatej Fasola Cannellini
Gotowane Na parze Bondulle

¢ szklanka posiekanych
wtoskich orzechéw

* 1 cebula

* 3 zgbki czosnku

© garsc rukoli

* 3 fyzki masta

* sOl, pieprz

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Cebule siekamy i szklimy na masle,
dodajemy fasole, podprazony czos-
nek, garsc rukolii i orzechy. Dusimy
przez ok. 10 minut na matym ogniu.
Przyprawiamy i blendujemy na gtadka
mase. Podajemy np. z podptomykiem.

Wykorzystany

produkt Bonduelle:
Biafa Fasola Cannellini
Gotowane Na parze




KARNAWALOWE PRZY)JECIE

LUNCH // KOLACJA % % % (530 min

Pierozki z kukurydzq i kurczakiem

SKLADNIKI: (na 4-6 porgji)

* 2 opakowania ciasta francuskiego

* 1 piers z kurczaka (ok. 200 g)

* 1 puszka Kukurydzy Ztocistej
Bonduelle

* 1 cebula

* 1 zgbek czosnku

* 1/2 czerwonej papryczki chili

° 1/2 z6ttej papryki

¢ 1 fyzeczka suszonego oregano

* 56l i pieprz do smaku

* 1 jajko

* biaty lub czarny sezam

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Mieso kroimy w matg kostke.
Oczyszczong papryke siekamy w kost-
ke. Czosnek, chili bez pestek i cebule
drobno kroimy.

2. Na patelni rozgrzewamy olej, wrzu-
camy cebule, czosnek, chili i papryke.

Smazymy przez 3-4 minuty. Dorzucamy
mieso, smazymy dalej przez ok. 5-7 mi-
nut, az przestanie by¢ surowe w Srodku.
Pod koniec doprawiamy farsz solg, pie-
przem i oregano.

3. Zawartosc patelni przektadamy do mi-
seczki, dodajemy kukurydze i mieszamy.
Odstawiamy do ostygniecia.

4. Kazdy ptat ciasta francuskiego dzieli-
my na 15 kwadratow. Na srodku kazde-
go kwadratu uktadamy tyzeczke farszu.
Zlepiamy przeciwlegte brzegi, formujac
pierozki w ksztatcie trojkata i uktadamy
je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia lub matg silikonows. Roztrze-
pujemy jajko, a nastepnie przy pomocy
pedzelka smarujemy nim kazdy piero-
zek. Wierzch pierozkdw posypujemy
sezamem.

5. Pieczemy w temp. 200°C przez
ok. 15-20 minut, az wierzch pierozkow
tadnie sie zrumieni.

6. Podajemy z ulubionym dipem.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Kukurydza Ztocista

30@@?1(3




KARNAWALOWE PRZY)JECIE
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Sledzie z ogorkiem i groszkiem %éi

Czy wiesz, Ze...

Groszek Bonduelle
trafia do puszki juz
w pot dnia od zbioru,
co gwarantuje jego
wysokq jakosc!

PRZYJECIE # (D15 min

‘E.
i
i
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SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 200 g filetéw sledziowych w oleju

* 4 czubate tyzki kwasnej Smietany

* 2 czubate tyzki majonezu

* 1 yzeczka musztardy

* 1 fyzeczka octu winnego

* 56l i swiezo zmielony pieprz do smaku

* 1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej

* 1 puszka Groszku Tradycyjnego Bonduelle
* 2 0gorki konserwowe

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Sledzie wyjmujemy z oleju, kroimy
w 3-centymetrowe kawatki. Cebule
obieramy, siekamy. Ogorki kroimy

w kostke podobnej wielkosci.

2. W miseczce tgczymy Smietane,
majonez, musztarde, ocet, dodajemy
pieprz do smaku i matg szczypte soli.
Doktadnie mieszamy.

3. Na talerzu uktadamy kawatki Sledzi,
posypujemy posiekanymi ogorkami,
cebulkg oraz odcedzonym groszkiem.
Zalewamy sosem. Odstawiamy do
lodowki na ok. 2-3 godziny. Podajemy
z dodatkiem Swiezego pieczywa.

I B@uﬂik
v

-

Wykorzystany
produkt Bonduelle:

Groszek Tradycyjny

¥




KARNAWALOWE PRZY)JECIE
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LUNCH // KOLACJA % % (D100 min

Tarteletki z bialg fasolg

i pietruszka
SKELADNIKI: (na 4 porcje)

Na ciasto:

* 250 g mqki pszennej
* 125 g masta

* 1 z6ftko

* fyzeczka soli

* woda

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Make przesypujemy na stolnice,
dodajemy posiekane masto, z6ttko,
sol, odrobine wody i wyrabiamy, tak
aby powstato jednolite ciasto. Wsta-
wiamy na 40 minut do lodowki.

2. Ciasto cienko rozwatkowujemy i wkia-
damy do foremki, nadmiar odcinajac.
Foremki z ciastem przykrywamy folig
aluminiows i wysypujemy na nie groch.
Pieczemy w 180°C przez 15 minut.

3. Tarteletki wyjmujemy z piekarnika,
po zdjeciu folii z grochem wylewamy
masg jajeczno-Smietanowg, dodaje-
my biatg fasole. Przyprawiamy solg

i pieprzem. Ponownie wstawiamy
zapiekanki do piekarnika na 15 minut.
Gotowe tarteletki dekorujemy pod-
smazong cebulkg i Swiezg pietruszka.

Na farsz:
¢ 1 puszka Biatej Fasoli
Cannellini Gotowane
Na parze Bonduelle
* 3 jajka
¢ szklanka smietanki 36%
* 1 cebula
° zgbek czosnku
© peczek swiezej pietruszki
* sol, pieprz

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Biata Fasola Cannellini
Gotowane Na parze




L vl
Bonduelle

SPIS TRESCI | NA SWIATECZNY STOL | KARNAWALOWE PRZYJECIE |

Warzywa

Gdy za oknem mroz lub slota,
nic nie porawia nastroju tak, jak gorace
dania przygotowane z uiyciem pelnych
witamin warzyw!



SPIS TRESCI | NA SWIATECZNY STOE | KARNAWALOWE PRZYJECIE

* 30 min

Gulasz z cieciorkq i szpinakiem

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 1 cebula

* 2 zgbki czosnku

* 1. mata cukinia

* 1/2 czerwonej papryki

e 2 puszki pomidorow, bez skory
i posiekanych (2 x 400 g)

* 1/2 tyzeczki mielonego
kminu rzymskiego (kuminu)

* 1/3 fyzeczki mielonej kolendry

* 1/3 fyzeczki cayenne

* 2 puszki Cieciorki Gotowane
Na parze Bonduelle

* 1 opakowanie Szpinaku mrozonego

1000 listkow Bonduelle
* 50l i pieprz do smaku
Czy wiesz, Ze...
Warzywa Ugotowane
Na parze Bonduelle to idealny
smak! Dzieki innowacyjnej
metodzie przygotowania
na parze nie utracity swojego

naturalnego i intensywnego
smaku.

I uefle |

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Cebule i czosnek drobno siekamy.
Papryke kroimy w podtuzne kawatki,

cukinie wzdtuz na cztery czesci, a na-
stepnie w mate kawafki.

2. Na patelni rozgrzewamy olej,
wrzucamy cebule i czosnek, smazymy
przez 3-4 minuty.

3. Doktadamy cukinie i papryke,
przesmazamy przez 5 minut.

4. Kolejno wlewamy pomidory,
dodajemy kmin rzymski, kolendre

i cayenne. Przykrywamy i gotujemy
przez ok. 10 minut.

5. Sos doprawiamy do smaku solg

i pieprzem, dodajemy cieciorke

i 3-4 porcje mrozonego szpinaku.
Przykrywamy i gotujemy dalej przez

5 minut, az listki szpinaku sie rozmro-
73. Mieszamy, naktadamy na talerze

i podajemy.

Wykorzystane

Cieciorka

Gotowane Na parze;
Szpinak mrozony
1000 listkow

Gofowaltey 2
s Al iea
o /Vﬂp

produkty Bonduelle:
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WARZYWA NA CIEPLO
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Jajka sadzone z fasolkag szparagowa

Wykorzystany
produkty Bonduelle:
Mrozone zielona i zotta
fasolka szparagowa Juz
Przygotowane Na parze

.

N

OBIAD % % (930 min

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 1 Z6tta Fasolka Szparagowa mrozona
Juz Przygotowane Na parze Bonduelle
* 1 Zielona Fasolka Szparagowa mrozona
Juz Przygotowane Na parze Bonduelle

* 1/2 czerwonej papryki

* 1/2 Z6ttej papryki

* 1/2 cebuli

* 1 duzy zqgbek czosnku

* 1 puszka pomidorow bez skorki,
posiekanych (400 g)

* 4 jajka

e 1 #yzeczka suszonej bazylii

* kilka gatqzek natki pietruszki

* 56l i pieprz do smaku

* olej lub klarowane masto do smazenia

A

*
Czy wiesz, Ze...

Warzywa Ugotowane

Na parze Bonduelle to
zdrowszy wybdr! Warzywa
Bonduelle sq blanszowane
na parze, a nie w wodzie, R

. dlatego zachowujq maksi- -
. mum wartosci odzyw- .

' czych. '

. .
. .
......

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Do przygotowania przepisu bedzie
nam potrzeba 1/2 opakowania zotte]

i 1/2 opakowania zielonej fasolki

Juz Przygotowane Na parze Bonduelle.
Przygotowujemy je wg opisu na opako-
waniu, odcedzamy na sitku i przelewa-
my zimng woda.

2. Czosnek i natke pietruszki siekamy,
cebule kroimy w pi6rka, papryke w pa-
seczki.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy olej,
smazymy cebule i czosnek przez

3 minuty. Dodajemy papryke,
smazymy dalej przez 5 minut.

4. Wlewamy pomidory wraz z sokiem,
dodajemy bazylie. Gotujemy przez
2-3 minuty.

5. Doktadamy fasolke, doprawiamy

do smaku solg oraz pieprzem, miesza-
my. W sosie robimy wgtebienia, wbijamy
w nie jajka, oprészamy je lekko sola.
Smazymy przez kilka minut, az biatka sie
zetng. W razie potrzeby przykrywamy
patelnie pokrywka. Podajemy z dodat-
kiem pieczywa.




WARZYWA NA CIEPLO
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Marchewkowa zupa imbirowa

SKLADNIKI: (na 2 porcje)

* 1 puszka Mtodej Marchewki
Ekstradrobnej Bonduelle

* bulion z mfodej wtoszczyzny

* imbir

* lubczyk

* natka pietruszki

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Razem z bulionem gotujemy
cieniutkie plastry imbiru.

2. Kiedy bulion bedzie gotowy, przece-
dzamy go, tak aby pozbyc sie warzyw,
a nastepnie dodajemy mtode mar-
chewki i jeszcze gotujemy, mieszajac.

3. Podajemy ze Swiezym lubczykiem
i natka pietruszki.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:
Mtoda Marchewka

Ekstradrobna

OBIAD # (520 min




WARZYWA NA CIEPLO

S OBIAD % % (D45 min
o
/\

Potrawka z fasoli -
i wedzonego boczku

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 150 g surowego wedzonego boczku .o 1tyzeczka wedzonej papryki

* 1 cebula © wproszku

e 1-2 zgbki czosnku : 1 yzeczka majeranku

* 1 duza lub 2 Sredniej wielkosci marchewki : e« 2 puszki Biatej Fasoli Cannellini

* 1 fodyga selera naciowego Gotowane Na parze Bonduelle

¢ 1 puszka pomidordw, bez skdry, . *s6lipieprz do smaku
posiekanych (400 g) :

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Marchewki obieramy, kroimy w palcach majeranek oraz wedzong
w drobna kostke. todyge selera obie- papryke. Mieszamy. Gotujemy na
ramy z widkien, kroimy w kosteczke. matym ogniu pod przykryciem przez
Cebule i czosnek siekamy. Od boczku ok. 15-20 minut, az warzywa beda
odkrawamy skére i wyrzucamy ja. miekkie. W razie potrzeby dolewamy
Boczek kroimy w podtuzne paseczki wiecej wody na patelnie.
lub kostke. 4. Pod koniec dodajemy odsgczong
2. Nagrzewamy duzg patelnie. Na su- fasole, doprawiamy sos solg i pie-
: © che dno wrzucamy boczek, smazymy przem do smaku oraz chwilg pod-
Wykorzystany = == kilka minut, az tadnie sie zrumieni. grzewamy.
produkt Bonduelle: g . ¢ Jesliboczek jest chudy, na dno patelni 5. Potrawke z boczku i fasoli podaje-
Sk Rk it © nalezy dola¢ niewielkg ilo$¢ thuszczu. my z dodatkiem $wiezego pieczywa.

Gotowane Na parze

3. Na patelnie dodajemy czosnek,

cebule, selera i marchewke. Smazymy

przez ok. 4-5 minut. Dodajemy pomi-

dory, ok. 1/2 szklanki wody, roztarty S




WARZYWA NA CIEPLO
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Ziemniaki pieczone z kozim serem, %{i
bialq fasolg i praZonym czosnkiem

OBIAD % # (D60 min

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 1 puszka Biatej Fasoli Cannellini
Gotowane Na parze Bonduelle

* 1 kg ziemniakow satatkowych
(mata odmiana)

* kostka twardego koziego sera

* 2 gtéwki czosnku

* 1/4 szklanki oliwy

* 2 fyzki Swiezego majeranku

* 3 #yzki masta

* biaty pieprz

* 5o/

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Ziemniaki optuka¢, wyszorowac i po-
kroi¢ w ¢wiartki. Dodac biatg fasole oraz
ser. Mocno skropic oliwg, przyprawic¢

i piec w 180°C przez 30 minut.

2. Czosnek obrac z tupinek i pokroic
na cienkie plasterki. Prazy¢ na suchej
patelni przez 15 minut. Dodac do pie-
czonych warzyw.

Wykorzystany
produkt Bonduelle:

Biata Fasola Cannellini
Gotowane Na parze




WARZYWA NA CIEPLO

Zupa gulaszowa z kukurydza ii%i

SKELADNIKI: (na 4 porcje)

* 350 g wofowiny na gulasz
(np. fopatki, udzca wotowego)

* 1 cebula

* 2 zgbki czosnku

* 1 papryczka chili

* 1,2 | wywaru warzywnego
lub drobiowego

* 1 puszka pomidorow bez skory
i posiekanych (400 g)

* 1/2 czerwonej papryki

* 2-3 ziemniaki

* 2 marchewki

e 1 fyzeczka stodkiej papryki w proszku

* 1/2 tyZzeczki mielonego kminku

* 1/2 fyzeczki wedzonej papryki
w proszku

e 1 puszka Kukurydzy Ztocistej
Bonduelle

* 56l i pieprz do smaku

* natka pietruszki do posypania

* olej lub masto do smazenia

Wykorzystany

Kukurydza Ztocista

< 30 duelle é

: Kllkurgdza Ztocistd

EMbuWDOWW

produkt Bonduelle:

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Ziemniaki obieramy, kroimy w kost-
ke. Wotowine kroimy w nieduze po-
dtuzne kawalki. Czosnek, chilii cebule
siekamy. Marchewke obieramy, kroimy
wzdtuz na pot, a nastepnie w potta-
larki. Oczyszczong papryke kroimy

w kostke.

2. Na patelni rozgrzewamy ttuszcz,
wrzucamy mieso, obsmazamy przez
ok. 5 minut i przektadamy do garnka.
Na patelnie wrzucamy cebule, czo-
snek i chili, smazymy przez 3-4 minuty
| przektadamy do miesa. Do garnka
dodajemy pomidory, wlewamy wywar.
Gotujemy na matym ogniu przez

ok. 30 minut.

3. Do zupy dodajemy posiekana
marchewke, stodkg i wedzong pa-
pryke, kminek, gotujemy dalej przez
ok. 15 minut lub dtuzej, az mieso
bedzie miekkie.

4. Do garnka doktadamy papryke
i ziemniaki, gotujemy przez ok.
15-20 minut do miekkosci warzyw.

5. Nastepnie do zupy doktadamy ku-
kurydze, doprawiamy do smaku solg
| pieprzem, podgrzewamy przez

2-3 minuty. Zupe gulaszowa
nalewamy na talerze, posypujemy
posiekang natka i podajemy.

yoveY
' Bo/n‘duelle

ca! Wptywa na to bardzo wyso-
. kiej jakosci odmiana kukurydzy
- ,Crisp & sweet” oraz uprawa

% —

Czy wiesz, Ze...

. Kukurydza Bonduelle jest
naturalnie stodka i chrupig-

OBIAD % % (75 min

. wstonecznym, wiasciwym
. dla kukurydzy klimacie.




SPIS TRESCI

NA SWIATECZNY STOL

KARNAWALOWE PRZYJECIE

* W 40 min

T-!w-
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Zupa z dyni i kukurydzy

Z cynamonem

SKLADNIKI: (na 4 porcje)

* 1 puszka Kukurydzy Ztocistej Bonduelle

* 1. mata dynia

* 2 mate ziemniaki

* 1 cebulka

e 1| bulionu z mtodych warzyw
* cynamon, sol, pieprz

KROKI PRZYGOTOWANIA:

1. Obrang i pokrojong w kosteczke
dynie dusimy na tyzce masta, az stanie
sie miekka. Dorzucamy poszatkowa-
ng w pidrka cebulke i podsmazamy
jeszcze chwilke. Catos¢ zalewamy bu-
lionem z mtodych warzyw i gotujemy,
dodajgc 2 ziemniaczki.

-
0O

llcjueile

RALNIE SLODKA BEZ DODATKU €

Wykorzystany
produkt Bonduelle:

Kukurydza Ztocista

&

Czy wiesz, Ze...

Kukurydze Bonduelle
kupicie w trzech rozmia-
rach - puszce standardowej
425 ml, a takze porcji
na raz 212 ml oraz pusz-
ce na impreze 850 ml.

2. Kiedy warzywa bedg juz miekkie,
dodajemy kukurydze. Gdy zupa prze-
stygnie, blendujemy jg na gtadki krem,
dodajgc szczypte cynamonu, soli i pie-
przu. Podajemy z z6ttg papryczka chilli.
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