


Przekazuje w Wasze rece ksigzke, ktéra - mam nadzieje - rozbudzi w Was prawdziwg pasje gotowania
nie tylko pysznie, ale rowniez tatwo i - co najwazniejsze - w zgodzie z Naturg!

W kazdym przepisie znajdziecie dary pochodzgce z Mojego Krolestwa — doskonate, idealnie
dojrzate warzywa i pachngce stoncem owoce. MJj przyjaciel — Hortex — zamrozit je dla Was tuz po
zbiorach i zamknat w porecznych (i zawsze modnych!) torebkach.

Nikt nie wie tego lepiej ode mnie: zamrazanie to najbardziej naturalny sposob, aby w warzywach

i owocach na ditugo zachowac to, co najlepsze: bogactwo smakdéw i mnostwo sktadnikow

odzywczych! Dlatego osobiscie gwarantuje Wam, ze w warzywach i owocach Hortex nie znajdziecie

konserwantow, sztucznych barwnikéw czy innych ,polepszaczy”, ale wytgcznie to, co stworzyfam...
Smacznego!

Matka Natura

PS
Moi Drodzy, z pewnoscig macie swoje ulubione potrawy z wykorzystaniem produktow Hortex.
Koniecznie podzielcie sie nimi ze mng (przepisy@hortex.pl), a kto wie, moze znajdg sie w kolejnej
edycji ksigzki.
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mrozonki

Mrozonki — pyszne [ zdrowe

Mrozenie to jedna z najkorzystniejszych form utrwalania zywnosci pod wzgledem biologicznym.
Warzywa i owoce zbierane sg w szczycie sezonu i mrozone tuz po zbiorach, dzieki czemu majg

wiele sktadnikow odzywczych.

Proces szokowego mrozenia pozwala na zachowanie
ksztattu i walorow smakowych warzyw i owocow oraz
konserwuje zywnos¢. Mrozone produkty przechowywane
we wlaciwych warunkach majg wartos¢ odzywczg
zblizong do $wiezych. Sg swietnym zrodiem btonnika
pokarmowego, ktéry chroni nas przed nowotworami
przewodu pokarmowego oraz chorobami uktadu sercowo-
-naczyniowego. Korzystamy z jego dobrodziejstw, kiedy
jestesmy na diecie niskoenergetycznej czy tatwostrawnej,
gdyz Dbtonnik pochodzgcy z ugotowanych warzyw
(np. z zupy) jest tatwiej strawny.

W czasach gdy trudno o naturalng, nieprzetworzong
zywnos¢, warto  wybra¢ mrozonki. Nie zawierajg
sztucznych barwnikéw, nie sg chemicznie konserwowane,
maja wysokg gestos¢ odzywczg, czyli przy minimum
energii dostarczajg maksimum sktadnikow odzywczych,
stanowigc naturalne zrédto witamin i mikroelementow.
Przyprawia sie je wyfgcznie naturalnymi ziotami, ktorych
w codziennej diecie Polakow bywa ciggle za mato.

Spozywanie mrozonek jest bezpieczne, gdyz ktos
za nas kontroluje 1 sprawdza jako$¢ surowca,
z ktérego sg przygotowywane. Hortex bada warzywa
i owoce pod katem zawartosci kilkuset substanciji, ktore
mogg byc¢ szkodliwe dla cziowieka (w tym na ponad
400 pestycydow, metali ciezkich, azotanow, azotyndw).
Sprawdza sposob prowadzenia plantacji, nawozenia
i wybiera tylko warzywa i owoce niemodyfikowane
genetycznie.



Ze swojej codziennej praktyki wiem, jakg trudnos¢ stanowi
codziennie spozycie zalecanej porcji warzyw i owocow oraz
picie odpowiedniej ilosci wody, ok. 6-8 szklanek dziennie,
tyle ile nasze ciato potrzebuje kazdego dnia. Dlatego warto
potgczy¢ przyjemne z pozytecznym. Warzywa i owoce
dostarczg organizmowi brakujacych ptyndw.

Jak w przyjemny sposob wykorzystaé mrozone warzywa
i owoce?

Coraz wieksza popularnos¢ kuchni $wiata zachecita nas do
powrotu do samodzielnego gotowania w domu. To dzigki
mrozonkom w btyskawicznym czasie mozemy wyczarowac
superdanie kuchni francuskiej czy tajskiej, nawet gdy nie
jestesmy mistrzami kulinarnymi. Mozemy je kupi¢ na zapas,
bezpiecznie i diugo przechowa¢ w zamrazarce i korzysta¢
z nich przez caty rok.

Mrozone warzywa i owoce sg wygodne i tatwe w uzyciu,
skracajg czas przygotowania positku, szybciej sie gotuja.
Nie trzeba ich my¢, obiera¢ i kroi¢, oszczedzamy wiec
czas, energie i wode, czyli pienigdze. Dania przygotowane
zmrozonych warzyw sg szybkie, tatwe i przyjemne, wygodne,
smaczne, sycgce i pomagajg nam wprowadzi¢ zdrowe
nawyki zywieniowe, zachowujgc codzienng porcje warzyw
i OWOCOW.

Pamietajmy, ze aby zachowa¢ maksymalng wartos¢
odzywczg mrozonych produktow, nalezy je odpowiednio
rozmraza¢. Jesli przygotowujemy danie obiadowe czy
zupe, to mrozone warzywa i owoce wrzucamy na patelnie
lub do wrzatku, uprzednio ich nie rozmrazajgc. Jesli chcemy
przygotowac deser z owocami mrozonymi, to pozwdlmy im
odtaja¢ powoli w lodowce.

Najlepiej jednak skorzystajmy z przepisow i rad zawartych
w tej ksigzce i czerpmy garsciami z mrozonych warzyw
i owocow. Zdrowie i smak przez caty rok.

Polecam.
Alicja Kalinska
Specjalista z zakresu zywienia Setpoint
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ka taloﬂ Frodukto’w

Owoce

Truskawki Wisnie Sliwki Mieszanka
bez szyputek bez pestek bez pestek owocowa

szgwa solo

Szpinak Szpinak Szpinak w sosie Kalafior Brokuty Buraczki Fasolka szparagowa
rozdrobniony liscie Smietanowym rozyczki rozyczki purée zotta

Fasolka szparagowa Marchewka Marchewka Bob Brukselka Groszek Dynia
zielona kostka mini zielony kostka

Zupa kalafiorowa Zupa wiosenna Barszcz ukrainski Zupa grzybowa Zupa ogorkowa Zupa jarzynowa Kapusniak
z koperkiem 9-sktadnikowa z koperkiem z kiszonej kapusty

Zupa Zupa krélewska  Zupa pieczarkowa Zupa fasolowa Grochowka Zupa prezydencka
jesienno-zimowa



Mieszanki warzywne

Mieszanka Mieszanka Mieszanka Mieszanka
wioska meksykanska chinska wegierska

Wtoszczyzna Bukiet jarzyn Marchewka Bukiet warzyw
paski wiosenny z groszkiem kwiatowy

Makaronﬂ na patelnig

Makaron na patelnie  Makaron na patelnie  Makaron na patelnie Makaron na Makaron na patelnie
z sosem Z sosem z sosem patelnie z sosem
szpinakowym bolognese carbonara pomidorowo- $mietanowo-
ziofowym

Warzgwa na patelnig

Warzywa na patelnie  Warzywa na patelnie  Warzywa na patelnie  Warzywa na patelnie

z przyprawg wioskg  z ziotami i papryka z koperkiem zryzem i pieczarkami

Warzywa na patelnie ~ Warzywa na patelnie  Warzywa na patelnie  Warzywa na patelnig
z bazylig Z przyprawg Z suszonymi z grzybami lesnymi

i tymiankiem orientalng pomidorami
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przekagski i satatki

Bruschetta z zielong fasolkq
[ suszonﬂmi Fomidammi

Sktadniki: Przygotowanie:

v Fasolka szparagowa zielona Fasolke ugotuj w osolonym wrzatku, odcedz
Hortex — 1 opakowanie i wystudz. Pomidory pokroj w cienkie paski.

v % sloika suszonych pomidorow Ugotowang fasolke wymieszaj z pomidorami,
w oliwie dodaj 2 tyzki oliwy spod pomidoréw oraz 2 tyzki

v/ bazylia octu. Nastepnie utdéz na grzankach. Dopraw

/ 2 iyzeczki octu balsamicznego i udekoruj bazylig i pokrojonym czosnkiem.

v 1 zabek czosnku

v/ grzanki z pieczywa ciabatta

v/ s0l, pieprz

Zdaniem diete%ka:

Ta przekaska we wioskim stylu jest dobrg alternatywa  Pamigtajmy, ze 100 g fasolki szparagowej dostarcza:
dla tradycyjnych kanapek i Swietnie nadaje sie na sniadanie, v 31 kcal

ale tez jako przystawka do eleganckiej kolacji. Fasolka v 2,2 g biatka

szparagowa uzyta do przygotowania tych smacznych v 0,2 g ttuszczu

grzanek pomoze radzi¢ sobie z niedoborami zelaza i jest v 3,3 g weglowodandw

szczegolnie polecana kobietom oraz rekonwalescentom. To v/ 3,5 g btonnika

warzywo pomoze takze wzbogaci¢ diete w antyoksydanty,

ktore powinny by¢ zawsze obecne w diecie 0sob intensywnie

pracujgcych czy zyjacych w stresie.






przekgski i satatki

Buraczkowe 5rzank/ z kozim serem

Sktadniki: Przygotowanie:

v Buraczki purée Hortex
— 1 opakowanie

Jabtka i cebule pokréj w piorka i zeszklij
na oliwie. Dodaj ocet i dus na matym

v/ 1 bagietka ogniu 15 minut. Dodaj buraki i du$ kolejne
v/ 200 g koziego sera 15 minut. Dodaj cukier i dopraw solg, pieprzem
v 2 lyzki oliwy i tymiankiem. W tym czasie pokroj bagietke
/ 2 cebule czerwone w poitorqcentymetrowe kromeczki i podpiecz
/ 2iabika w piekarniku nagrzanym do 200°C.

: , Kazdg grzanke grubo posmaruj chtodnym
v 2 szKI. octu winnego . .

, , chutneyem, udekoruj plastrami sera, rukolg

v 1lyzka suszonego tymianku i kroplg sosu balsamicznego.
v 11yzeczka brazowego cukru
v garsc rukoli lub innych swiezych ziét
v/ s0s balsamiczny do dekoraciji
v/ s0l, pieprz

Zdaniem diete tﬂka:

To danie szczegdlnie poleca sie osobom aktywnym fizycznie.
Jego zaletg jest bardzo szybkie przygotowanie, a takze
gwarancja dobrego smaku, jakg daje potaczenie buraka
i koziego sera.

Warto pamigtac ze, 100 g burakow to:

v 38 keal

v/ 1,6 g biatka

v/ 6,6 g weglowodanow

v 2,0 g btonnika

Warzywo to jest niskokaloryczne, ale zawiera duzo
weglowodanodw, dlatego buraki nie sg polecane cukrzykom.
Za to jak najbardziej powinny sie znalez¢ w diecie dla dzieci,
mtodziezy i kobiet w cigzy. Pigkny kolor burakéw to zastuga
betaniny — antyutleniacza chronigcego przed niszczacym
dziataniem wolnych rodnikéw.
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przekgski i satatki

Chleb dﬂniowg

Skfadniki:

v Dynia kostka Hortex — 1 opakowanie
v 500 g maki

v 200 ml maslanki

v 100 g pestek dyni

v 40 g Swiezych drozdzy

v/ 2 1yzki oliwy

v 11tyzeczka cukru

v 1tyzeczka soli

Zdaniem dietetﬂka:

Ten oryginalny chlebek jest nie tylko smaczny, ale i zdrowy.
To efektowne warzywo poleca sig osobom, ktérym doskwiera
obnizony nastroj i ciagte uczucie zmeczenia. Dynia moze
takze mie¢ lekkie dziatanie przeciwobrzekowe, datego
powinny po nig od czasu do czasu siggac kobiety, w ktérych
organizmie gromadzi sie woda i powstaje cellulit.

Przygotowanie:

Dynie gotuj do miekkosci w niewielkiej ilosci
wody, a nastepnie zmiksuj lub przecisnij przez
praske do ziemniakow. Maslanke lekko podgrze;
i rozpus¢ w niej drozdze i cukier. Zaczyn odstaw
na 15 minut.

Wtedy dodaj make, dyniowe purée, sol, oliwe
oraz pestki dyni i wyrabiaj bardzo doktadnie
ciasto, by stato sie elastyczne (na koniec uformuj
z niego kule).

Nastepnie wioz je do durszlaka wylozonego
czystg Sciereczkg obsypang makg i przykryj
druga, czystg Sciereczkg. Zostaw do wyrosniecia.
Gdy ciasto wyraznie zwiekszy objetosc,
przetdz je na blache do pieczenia i wstaw do
piekarnika nagrzanego do 200°C mniej wiecej
na 30-40 minut. Po upieczeniu wytdz chleb na
kratke kuchenna.

Dobrze jest wiedzie¢, ze 100 g dyni zawiera:

v 33 keal

v 1,3 g biatka

v 0,5 g ttuszczu

v 4,9 g weglowodanow

v 2,8 g btonnika

Dynia swietnie nadaje sie jako warzywo dla dzieci, gdyz
wigze w niewielkim stopniu azotany z gleby. Jest coraz
bardziej docenianym warzywem, mozna jg je$¢ pieczong
jako dodatek do dania gtownego lub w formie plackow takze
na stodko, co z pewnoscig przypadnie do gustu dzieciom.
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przekgski i satatki

Ciepta satatka z brukselki ( fasalk/

Skfadniki:

v Brukselka Hortex — 1 opakowanie

v/ Fasolka szparagowa zielona Hortex
— 1 opakowanie

v Fasolka szparagowa zo6ita Hortex

— 1 opakowanie

200 g wedzonego boczku

3 tyzki masta

3 tyzki oliwy z oliwek

NSNS

sOl, pieprz

Zdaniem diete%ka:

To danie jest doskonatym pomystem na tzw. trudne warzywo
jak brukselka ze wzgledu na swoj goryczkowy posmak.
Szczegolnie polecamy je kobietom przed "trudnymi dniami" i
podczas nich, poniewaz moze tagodzi¢ drazliwosc¢ i wahania
nastrojow.

Przygotowanie:

Brukselke podsmaz na tyzce oliwy i tyzce masta.
Przetéz do duzej miski. Czynno$¢ powtdrz
z fasolkg zielong i zotta.

Boczek pokroj w kostke, podsmaz i dodaj
do warzyw. Wymieszaj, dopraw solg i pieprzem.

Warto pamietac ze, 100 g brukselki to:

v 46 keal

v/ 4.5 g biatka

v 0,5 g ttuszczu

v 3,2 g weglowodanow

v 5,1 g btonnika

Aby ztagodzi¢ smak goryczy, brukselke nalezy gotowac
w garnku bez przykrycia z dodatkiem odrobiny cukru lub
mleka. Innym sposobem jest ugotowanie tego warzywa bez
przykrycia w bulionie.
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przekgski i satatki

Fasolka zalm'ekana z bekonem
( Fieczonﬂmi ziemniakami

S

v Fasolka szparagowa zo6tta Hortex

NS SN SN SS S

ktadniki:

-200g

1 kg ziemniakow

200 g boczku wedzonego
2 cytryny

Swiezy rozmaryn

oliwa z oliwek

sOl, pieprz

papier do pieczenia

Przygotowanie:

Ziemniaki dobrze umyj i ponacinaj w odstepach
3 mm, nie przecinajac do konca. Oliwe
z oliwek wymieszaj ze startg skorkg cytrynowa,
sokiem z cytryny, posiekanym rozmarynem
i przyprawami. Ziemniaki natrzyj marynatg,
a nastepnie piecz na blaszce wytozone;
papierem do pieczenia w piekarniku nagrzanym
do 180°C ok. 40 minut.

Fasolke Szparagowg 701t zblanszuj
w osolonej wodzie. Nastepnie uformuj peczki
i kazdy owin wedzonym boczkiem. Catosc
zapiecz w piekarniku razem z ziemniakami
ok. 8 minut.
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przekgski i satatki

Grzanki z satatkq z bobu

Skfadniki:

v/ Bob Hortex — 1 opakowanie

v 100 g twardego zottego sera
(np. bursztyn)

v/ 2 bagietki

v 5-6 suszonych pomidoréw

v/ sok z calej cytryny

v 11tyzeczka musztardy Dijon

v 1 zabek czosnku

v 3-5tyzek oliwy z oliwek

v/ s0l, pieprz

Zdaniem diete tﬂka:

To danie polecane jest szczegolnie w sezonie jesienno-
-zimowym, kiedy o Swieze warzywa coraz trudniej, a na
naszych stotach krolujg jedynie kanapki. Bob Swietnie sie
przechowuje, dzieki czemu potrawy z nim w roli gtowne;
zadowolg nawet najwigkszego kulinarnego estete.

Przygotowanie:

Bob ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W misce wymieszaj ze sobg musztarde,
czosnek przecidniety przez praske, sok z cytryny
i pomidory pokrojone w kostke. Nastepnie
dodaj bdéb i cienko pokrojony ser. Dopraw
solg, pieprzem i delikatnie wymieszaj. Bagietki
pokroj w kromki, skrop oliwg z oliwek i podpiecz
w piekarniku, zeby byly chrupigce. Satatke
naktadaj na kromki i skrop oliwa.

Warto pamigtac ze, 100 g bobu to:

v 73 keal

v/ 6,8 g biatka

v 0,4 g ttuszczu

v/ 7,8 g weglowodanow

v 5,6 g btonnika

Warto, zeby potrawe te spozywaly osoby, ktore nie
lubig biatka zwierzecego lub tez muszg je ograniczyc,
a to dlatego, ze bdb jest bogaty w biatko roslinne i bywa
doskonatg alternatywg dla wedliny czy miesa. Moze tez
pomoc przetrwac stres i napiecie nerwowe ze wzgledu
na obecne w nim witaminy.






przekgski i satatki

J@J’ka W szpinaku

Sktadniki: Przygotowanie:

v Szpinak w sosie $mietanowym Hortex Cebule drobno posiekaj i podsmaz na oliwie
-1 opakowanie z oliwek. Dodaj pokrojong w kostke szynke

v/ 8 kromek bagietki i chwile smaz. Dodaj szpinak i dus, az woda

v 4jajka odparuje.

v/ 4 plasterki szynki Dopraw solg i pieprzem. Szpinak przetoz

/ 1 cebula do czterech miseczek lub duzych filizanek,

. . . na srodku zrob wgtebienie i wbij do kazdej
’ 3’51y.zekol|wyzol|wek miseczki jajko. Kromki bagietki skrop oliwg
v s0l, pieprz

z oliwek i utéz na blaszce.

Piekarnik nagrzej do temperatury 180°C.
Wstaw miseczki ze szpinakiem oraz blaszke
z grzankami. Piecz ok. 15 minut. Podawaj ciepte.

Zdaniem diete tﬂka:

Szpinak to warzywo bardzo popularne i coraz bardziej  Warto pamietac, ze 100 g szpinaku to:

doceniane. Jajka w szpinaku pomoga przekona¢ wszystkich v 19 kcal

niezdecydowanych, ze warto go jesc. v/ 2,3 g biatka
v 0,4 g ttuszczu
v 0,4 g weglowodandw
v 2,3 g btonnika
Szpinak warto wigczy¢ do diety, zwlaszcza jesli w najblizszym
czasie chcemy sie pozby¢ zbednych kilogramow. Warzywo
to ma szereg mozliwosci zastosowania. Swietnie nadaje
sie do satatek, mozna je potaczy¢ z serami: plesniowymi,
fetg, parmezanem lub oscypkiem. Pasujg do niego tez:
gruszki, winogrona, truskawki i cytrusy. Szpinak $wietnie
nadaje sig ponadto jako farsz do pierogow, nalesnikow i tart
z kruchego ciasta. Dobrze wiedzie¢, ze aby przyrzadzic¢ sos,
nie nalezy gotowac lisci szpinaku. Stracg wtedy wartosé
odzywczg i smak. Wystarczy je udusic na oliwie.
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przekgski i satatki

M’m’kanapki na Fum/?ermlélu

Skfadniki:

v Buraczki purée Hortex

- Y2 opakowania

10 filetow $ledzia w oleju

100 g plesniowego koziego sera

2 opakowania krgzkow pumpernikla
4 zgbki czosnku

1 cebula

koperek do dekoracji

sOl, pieprz

SN SN NS S

Przygotowanie:

Buraczki  przygotuj wedifug instrukcji na
opakowaniu. Ostudz. Nastepnie wymieszaj
je z kozim serem, tak aby sie potgczyty. Dodaj
roztarty czosnek. Przypraw solg i pieprzem. Tak
otrzymang pastg posmaruj krazki pumpernikla.
Posyp drobno posiekang cebulg. Filety pokrdj
na kawatki i uktadaj na buraczkach. Dopraw solg
i pieprzem.

Kanapeczki udekoruj koperkiem.
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przekgski i satatki

Nalesniki =z farszem warzywnym

[ sosem czosnkowgm

Skfadniki:

Ciasto:

v 200 ml mleka

v 170 g maki

v 50 ml wody mineralnej gazowane;j
v 1 jajko

v 1-2 tyzeczki oliwy

Farsz:

v Bukiet jarzyn wiosenny Hortex
— 1 opakowanie

sok z potowy cytryny

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki pieprzu

NSNS

kilka gatazek tymianku

Sos:

v/ 200 ml jogurtu greckiego

v 11yzeczka suszonego oregano
v 1 1yzka drobno posiekanej dymki
v 2 zgbki czosnku (startego)

v/ s0l, pieprz

Przygotowanie:

Sktadniki na ciasto przetéz do miseczki
i doktadnie wymieszaj (najlepiej mikserem).
Gotowe ciasto odstaw, by ,odpoczeto”. Warzywa
na farsz skrop sokiem z cytryny, oprosz solg
i pieprzem, posyp tymiankiem i gotuj na parze
ok. 15 minut. W tym czasie usmaz nalesniki.
Sktadniki na sos przetdz do miseczki i doktadnie
wymieszaj.

Warzywa podawaj zawiniete w  usmazone
nalesniki z dodatkiem sosu.
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przekgski i satatki

Omlet c/«rzanowg
zZ zie[anﬂm 6raszkiem

Skfadniki:

v Groszek zielony Hortex
— 1 opakowanie

6 jajek

4 pomidory

1 czerwona cebula

2 tyzki $mietany 36%

1 tyzka tartego chrzanu
masto do smazenia
Swieza bazylia

AN NN N Y N N

sOl, pieprz czarny $wiezo mielony

Przygotowanie:

Na patelni roztop odrobine masta. Jajka
wymieszaj ze smietang, chrzanem, pieprzem
i solg, nastepnie wylej cato$¢ na rozgrzang
patelnie. Na drugiej patelni przesmaz na masle
cebule, dodaj groszek zielony, pieprz, sdl,
Swiezg bazylie i na koniec pomidory pokrojone
w drobng kostke. Przesmazone warzywa
podawaj na omlecie jajecznym.
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przekgski i satatki

Fapryka faszerowana kuskuserm

z fasolkq szparagowq

S

v Fasolka szparagowa zo6tfta Hortex

NSNS SSNS S SSS S SS S S

ktadniki:

-100g

500 ml bulionu warzywnego

100 g sera mozzarella

1 szklanka kaszy kuskus
2 czerwone papryki

10 suszonych pomidorow
4 pomidorki koktajlowe

1 cebula

1 zgbek czosnku

4 tyzki oliwy

1 fyzeczka sosu sojowego
1 peczek $wiezej bazylii
mieszanka satat

sOl, pieprz

papier do pieczenia

Przygotowanie:

Papryki rozkréj na pot zachowujgc ogonki. Usun
gniazda nasienne. Wnetrza potéwek posol.
Kuskus zalej wrzacym bulionem, tak aby
powierzchnia ptynu byta ok. 1-2 cm ponad
powierzchnig kaszy.

Ser mozzarella oraz suszone pomidory pokroj
w matg kostke, zalej sosem sojowym i tyzkg
oliwy. Odstaw na 10 minut. Posiekang cebule
i czosnek podsmaz na tyzce oliwy. Bazylie
posiekaj, zostaw kilka listkow do dekoraciji.
Fasolke szparagowg obgotuj. Potgcz kuskus,
suszone pomidory, bazylie, czosnek, cebule
i fasolke, nastepnie zalej kilkoma tyzkami oliwy
z suszonych pomidoréw i catos¢ wymieszaj.
Ponaktadaj farsz do potéwek papryki, utdéz na
papierze do pieczenia, na wierzch pouktadaj
pomidorki, skrop oliwg. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do 200°C i piecz ok. 30 minut.
Podawaj z mieszanka satat.
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przekgski i satatki

Koszponka z Fl'k&m tng ricottg

[ Sliwkami =z pleca

Skfadniki:

v Sliwki bez pestek Hortex

— 1 opakowanie

300 g sera ricotta

pieczywo zytnie z ziarnem

4 tyzki miodu

Swiezy tymianek

roszponka

sOl, pieprz czarny $wiezo mielony

A NN T

Przygotowanie:

Sliwki wysyp na papier pergaminowy, polej
miodem i wstaw na kilka minut do piekarnika
nagrzanego do temperatury 200°C. Ricotte
wymieszaj z listkami  Swiezego tymianku,
szczypta soli i pieprzem. Pieczywo zytnie wioz
do piekarnika nagrzanego do 180°C mniej wiece;
na 3-5 minut.

Roszponke podawaj z porcjg doprawione;
ricotty, gorgcymi Sliwkami i grzankg z pieczywa
zytniego.






przekgski i satatki

Rozki szpinakowe

Sktadniki: Przygotowanie:

Cebule, czosnek i pomidory suszone drobno
pokroj i podsmaz na oliwie. Nastepnie dodaj
szpinak, ser i w miare potrzeb dopraw solg,
pieprzem i gatkg muszkatotowg. Catos¢ ostudz.
Tymczasem ciasto pokréj na kwadraty ok.
6 x 6 cm i na kazdy z nich natdz tyzeczke farszu,
formujgc trojkgtne rozki. Brzegi starannie sklej.
Uformowane rozki posmaruj roztrzepanym
jajkiem. Piecz 12 - 15 minut w piekarniku w tem-

v/ Szpinak w sosie $mietanowym Hortex
— 1 opakowanie

ciasto francuskie

100 g sera plesniowego

1 mata cebula

1 jajko

4-5 pomidoréw suszonych

3 zgbki czosnku

34

3 tyzki oliwy

AN NN N Y N N

sOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Zdaniem dietetﬂka:

To sSwietna propozycja na szybka i smaczng przekgske.
ldealna na spotkanie ze znajomymi, domowg impreze
czy tez jako wykwintna przystawka na elegancka kolacje.
W szpinaku znajdziemy zaréwno duze ilosci witamin,
jak i sktadnikéw mineralnych, przez co szczegodlnie polecany
jest osobom zmeczonym i zestresowanym. Po warzywo
to powinny siegac rowniez przyszte mamy.

peraturze 220°C.

Rozki bedg doskonate z barszczykiem

czerwonym Hortex.

Warto pamietac, ze 100 g szpinaku to:

v tylko 19 kcal

v/ 2,3 g biatka

v 0,4 g weglowodanow

v/ 2,3 g btonnika

Zielone liscie szpinaku Swietnie nadajg sie zaréwno jako
dodatek do safatek, jak i dan na ciepto. Podane w kazdy
Sposoéb, sg smaczne i zdrowe.
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przekgski i satatki

S@Eonki

Skfadniki:

v Mieszanka chinska Hortex
— 1 opakowanie
v 300 g migsa z udek kurczaka
v 1 opakowanie papieru ryzowego
v/ olej do smazenia (najlepiej ryzowy)
v s0l, pieprz
Marynata:
v 4-51yzek sosu chili
stodko-pikantnego

Przygotowanie:

Mieso pokroj w waskie paski i widéz do marynaty
na 30 minut. Pdzniej usmaz je na gorgcym
oleju, a po kilku minutach dodaj warzywa. Smaz
dalszych 10 minut, lekko przestudz. Dopraw
do smaku. Przygotuj papier ryzowy zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu. Farsz zawin
w papier ryzowy. Zwinigte sajgonki osusz na
reczniku papierowym, a nastepnie usmaz na
kolor ztoty.
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przekgski i satatki

Satatka z wqtrobkg, granatem i Sliwkami

S

4

SN SSNSNS SN S S S

ktadniki:

Sliwki bez pestek Hortex
-250¢g

400 g watrébki drobiowej
200 ml czerwonego wina
80 g ptatkdw migdatowych
1 granat

4 tyzki cukru

2 tyzki maki

2 tyzki oleju

mieszanka satat

rukola

papier do pieczenia

Przygotowanie:

Na rozgrzang, suchg patelnie wsyp pfatki
migdalowe i czesto mieszajgc, upraz je na kolor
ztoty. Pdzniej przesyp je na papier i pozostaw
do ostygniecia.

Nastepnie na patelnie wsyp cukier. Gdy zacznie
sie karmelizowa¢, dodaj sliwki. Calos¢ zalej
winem i du$ ok. 20 minut.

Watrébke obtocz w mace i usmaz. Podawaj
ja z satatg i rukolg. Cafo$¢ polej sosem
Sliwkowym i posyp uprazonymi ptatkami
migdatowymi i ziarnami granatu.






przekgski i satatki

Sledzik na zupie ogérkowg'

Skfadniki:

v Zupa ogérkowa z koperkiem
Hortex — 1 opakowanie

v 4 kawatki solonego $ledzia
(wczesniej odmoczonego w mleku)

v 1 kwasne jabtko

v 1 mata czerwona cebula

v 11tyzeczka czarnuszki

v olej rzepakowy

v/ s0l, pieprz

Zdaniem dietetﬂka:

Zupa to doskonate danie na chtodne i jesienne wieczory.
Potrawa tatwa w przygotowaniu, a jednoczesnie sycaca
i rozgrzewajgca.

Przygotowanie:

Zupe ogorkowg poddu$ na oleju, az wszystkie
sktadniki stang sie miekkie i odstaw do
schtodzenia. Nastepnie obierz i pokroj w drobng
kostke jabtko i cebule, podpraz na patelni

tyzeczke czarnuszki i wymieszaj wszystko

z odrobing oleju. Dopraw solg i pieprzem.

Kawatki $ledzia utdz na farszu, a wierzch posyp

jeszcze salsg jabtkowo-cebulowa.

Warto pamietac, ze 100 g ogorka to:

v 12 keal

v 1,0 g biatka

v 0,1 gttuszczu

v 1,4 g weglowodanow

v 0,5 g btonnika

Ogorki to warzywa w gtownej mierze skiadajgce sie
z wody. Majg dziatanie moczopedne, wiec dzieki nim,
oprocz zatrzymanej wody, mozemy sie pozby¢ z organizmu
nadmiaru toksyn. W tej propozycji ogorek Swietnie
neutralizuje dziafanie soli zawartej w $ledziu. Trzeba mie¢ na
uwadze to, ze owo warzywo jest cigzkostrawne, wigc osoby
o wrazliwym zofgdku nie moga go spozywa¢ w duzych
ilosciach. Delikatniejszy niz surowy jest ogorek kiszony
i matosolny.
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przekgski i satatki

U a rzywne wrapy

Skfadniki:

v

AN NN N Y N N

Mieszanka meksykanska Hortex
— 1 opakowanie

6-8 tortilli

1 puszka czerwonej fasoli

jogurt naturalny (gesty)

1 mata papryczka chili

2 tyzki przecieru pomidorowego

1 limonka

oliwa z oliwek

sol, pieprz

Przygotowanie:

Czerwong fasole odcedz i wyptucz, po czym
podgrzej na patelni, dodajgc posiekang
papryczke chili i przecier pomidorowy. Nastepnie
calo$¢ zmiksuj na gfadka mase. Mieszanke
meksykanskg podsmaz na patelni wediug
instrukcji na opakowaniu. W tym czasie na
innej patelni podgrzej tortille i posmaruj pastg
z fasoli. Potem natéz na nie warzywa i polej je
po wierzchu jogurtem wymieszanym z sokiem
z limonki. Tortille zwin tak, by powstaty gotowe
do spozycia wrapy.
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przekgski i satatki

Wiosenna satatka z serem camembert

Skfadniki:

v Béb Hortex — 1 opakowanie
v 1 ser camembert
v/ 2 pomidory
v 1 czerwona cebula
v oliwki czarne i zielone
v/ garsc rukoli
Sos:
v 4 tyzki oliwy
v 11yzka musztardy

Z ziarnami gorczycy
v 21tyzki soku z cytryny
v/ s0l, pieprz, cukier

Przygotowanie:

Bob ugotuj w osolonym wrzgtku. Wystudz
i obierz. Ser zawin w folie aluminiowg i wstaw
na 10 minut do piekarnika nagrzanego
do 170°C. Roztoz rukole na talerzu,
a nastepnie utéz na niej bob, pidrka cebulki
oraz pokrojone pomidory. Ozddb oliwkami.
Wymieszaj wszystkie sktadniki sSosu
i polej nim satatke. Nastepnie posyp kawatkami
goracego sera.

Podawaj z chrupigcg bagietka.
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przekgski i satatki

Zlemniaczano—buraczkowe Fl'emgi

Z ricottg

Skfadniki:

Farsz:

v/ Buraczki purée Hortex
— 1 opakowanie

v 500 g ugotowanych ziemniakow

v/ 200 g seraricotta

v 2jajka

v sOl, pieprz

Ciasto:

v 200 g maki

v 80 ml gorgcego mleka

v sol

Masto szatwiowe:

v/ 100 g masta

v Swieza szatwia

Przygotowanie:

Przetarte ziemniaki potgcz z serem i purée
buraczkowym. Dodaj jajka i dobrze wyrdb mase,
a nastepnie dopraw do smaku solg i pieprzem.
Make zaparz gorgcym mlekiem, dodaj sol
i wyrdb ciasto na pierogi. Gotowe ciasto
wiéz do lodowki mniej wiecej na 20 minut.
Potem je rozwatkuj, wytnij (np. szklankg) kota
i na srodek kazdego wtdz farsz ziemniaczano-
-buraczkowy. Zlep brzegi ciasta, uformuj pierogi
i gotuj ok. 3 minut we wrzgcej i osolonej wodzie.
Masto sklaruj na patelni, po czym dodaj liscie
szalwii. Tak przygotowanym mastem pole;
pierogi.
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Barszcz ukrainski na wedzonce

Skfadniki:

v

SN SSNSNS SN S S S

Barszcz ukrainski Hortex
— 1 opakowanie

300 g wedzonych kosci
100 g wedzonego boczku
10 g suszonych podgrzybkow
1 marchewka

1 cebula

1 maly seler

kawatek pora

2 ziela angielskie

1 1i8¢ laurowy

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Wedzone kosci wioz do duzego garnka,
dodaj obrane warzywa, iS¢ laurowy i ziele
angielskie, zalej wszystko 3 | wody i gotuj
na wolnym ogniu ok. 2 godzin. Nastepnie
namocz suszone grzyby. Gotowy wywar migsny
przecedz do innego garnka, po czym wrzu¢
do niego namoczone wczesniej grzyby oraz
barszcz ukrainski. Gotuj wszystko na wolnym
ogniu ok. 30 minut. Pod koniec gotowania dodaj
pokrojony w kostke i podsmazony boczek.
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Krem z kalafiom z pieczong dﬁni&g

[ suszong szgnkq

Skfadniki:

v/ Kalafior rézyczki Hortex

— 1 opakowanie
Witoszczyzna paski Hortex — 200 g
Dynia kostka Hortex — 200 g
500 ml mleka

150 ml $mietany 36%

100 g suszonej szynki

12 pieczarek

2 tyzki miodu

2 tyzki masta

2 tyzeczki gatki muszkatotowe;
sOl, pieprz

papier do pieczenia

SN SN SS S S SN S S

Zdaniem dietetﬂka:

To szybka i pyszna zupa dla wszystkich. Nawet dla osob
na diecie. Kazdy amator zdrowego i dobrego jedzenia
znajdzie w niej cos dla siebie.

100 g kalafiora to:

v 24 kcal

v 2,2 g biatka

v 0,2 g ttuszczu

v 2,3 g weglowodanow

v 2,2 g btonnika

Przygotowanie:

Wioszczyzne zalej wodg i podgotuj tak, by
powstat tzw. krotki bulion. Kalafiora wrzu¢ do
mleka potgczonego ze Smietang, dodaj tyzke
masta, odrobine gatki muszkatotowe] oraz
soli i wszystko wolno gotuj do miekkosci. Po
ugotowaniu cafos¢ zmiksuj, dodajgc wczesniej
ugotowany bulion. Dopraw do smaku solg
i pieprzem.

Tymczasem na papier do pieczenia wysyp kostki
dyni, potdz na nich paski suszonej szynki, skrop
miodem i wstaw do zapieczenia do piekarnika
nagrzanego do temperatury 180 °C na ok. 15-20
minut.

Pieczarki pokroj w cienkie plasterki i przesmaz
na masle na kolor zfoty.

Krem z kalafiora poddawaj z gorgcg dynig,
szynkg i pieczarkami.

Jest to warzywo niskokaloryczne, ale na diugo pozostawia
uczucie sytosci, dlatego poleca sie je osobom dbajgcym
o sylwetke. Dodatkowo po porcje kalafiora moga
Smiato siegng¢ osoby wrazliwe, ze sktonnosciami
alergicznymi, poniewaz kalafior nie wywotuje dolegliwosci.
Jak wiekszo$¢ warzyw kapustnych nalezy do warzyw
gazotworczych, wiec aby ztagodzi¢ wzdecia, mozna go
podawa¢ z ziotami (kminek, imbir, koper i majeranek).
W potaczeniu ze stodkim smakiem dyni stanowi idealng
kompozycje zdrowej, dietetycznej i rozgrzewajacej zupy na
jesienne wieczory.
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Kwasnica na zeberkach

Skfadniki:

v Kapusniak z kiszonej kapusty Hortex
— 1 opakowanie

500 g chudych zeberek

1 cebula

2 tyzki masta

2 tyzki maki

ziele angielskie, liS¢ laurowy, majeranek

NSNS SN S

sOl, pieprz

Zdaniem diete%ka:

Talerz peten zdrowia to jedyne, co przychodzi na mysl, gdy
pomys$limy o tej zupie. Kapusniak na kiszonej kapuscie
jest tykajgca bombag witaminowag potgczong z eksplozjg
smaku. Kiszona kapusta od lat stosowana byta jako lek
na najrozniejsze schorzenia od szkorbutu po bodle
reumatyczne. A ponadto kiszonki nie tylko likwidujg problemy
trawienne, ale takze wzmacniajg organizm i pomagajg
leczyé przeziebienia. Sg wspaniate réwniez przy dietach
odchudzajgcych. Sprawiajg, ze diuzej czujemy sig Syci.

Przygotowanie:

Zeberka zalej litrem wody. Dodaj przyprawy,
obrang cebule i gotuj do miekkosci. Nastepnie
wrzu¢ mrozonke i gotuj 10 minut.

Z masta i maki zréb zasmazke i dodaj do zupy.
Przypraw do smaku.

W 100 g kiszonej kapusty znajdziemy:
v/ jedynie 16 kcal

v 1,1 g biatka

v 0,2 gttuszczu

v 1,3 g weglowodanow

v 2,1 g btonnika
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Minestrone

Skfadniki:

v

NSNS

S SN S SN S SN

Mieszanka wtoska Hortex

— 2 opakowania

500 ml bulionu warzywnego

2 puszki pomidoréw krojonych
200 g fasoli (namoczonej przez noc)
lub puszka biafe] fasoli

1 lampka biatego wina

gars¢ drobnego makaronu

1 ziemniak

1 cebula

5 zagbkow czosnku

oliwa z oliwek

parmezan

kilka lisci bazylii

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Namoczong dzien wczesniej fasole
(lub fasole z puszki) odcedz i ugotuj do
miekkosci z pokrojonym w kostke ziemniakiem
oraz pomidorami z puszki. Nastepnie w duzym
garnku podsmaz na oliwie cebule i czosnek
i wrzu¢ mieszanke wioskg. Calos¢ dus
ok. 15 minut, po czym pofgcz z pomidorami
z puszki. Wszystko podlej winem i gotuj
dalszych 15 minut. Na koniec dodaj migkka
fasole, bulion i makaron, cato$¢ przypraw solg
i pieprzem. Trzymaj jeszcze przez chwile na
ogniu, tak zeby makaron byt miekki. Gotowe
minestrone podawaj z listkami bazyli  oraz
posypane parmezanem.
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Sngki bulion warzywny

Skfadniki:

v Wtoszczyzna paski Hortex
— 2 opakowania

10 ziarenek pieprzu

5 ziarenek ziela angielskiego
liS¢ laurowy

NSNS

kilka gatazek Swiezej natki pietruszki
lub lubczyku

N

sol

Przygotowanie:

Wioszczyzne, listek laurowy, kilka ziarenek
ziela angielskiego i pieprzu zalej zimng wodg
(ok. 2,51) igotuj na srednim ogniu przez 30 minut.
Nastepnie dodaj kilka gatazek Swiezej natki
pietruszki lub lubczyku, posoél wediug uznania
i jeszcze chwile gotu;.

Podawaj jako samodzielne danie z ulubionymi
dodatkami (makaronem, grzankami lub kluskami)
lub wykorzystaj jako baze do dowolnych zup
warzywnych.






60

Zupa d 5n1’0wa z mastem szm‘wiawgm

Skfadniki:

v/ Dynia kostka Hortex

— 2 opakowania

1 I bulionu warzywnego
200 ml $mietanki 30%

50 g masta

2 tyzki masta orzechowego
Swieza szalwia

NSNS SN S

sOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

Kostki dyni wrzu¢ do garnka, zalej bulionem
warzywnym i gotuj do miekkosci. Na koniec
zmiksuj. Pdzniej dodaj S$mietanke, masto
orzechowe oraz przyprawy i cato$¢ gotuj jeszcze
chwile (zupa powinna mie¢ konsystencje idealnie
gtadka).

Tymczasem w rondelku rozpus¢ masto, dodaj
liscie szatwii i catos¢ podgrzewaj przez kilka
minut na bardzo matym ogniu (dopraw jeszcze
odrobing soli). Tak przygotowane masto wlej
do zupy na talerzu, dodajac $wieze listki szatwii.
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Zupa fasolowa pod chlebowg kotderkg

Skfadniki:

v Zupa fasolowa Hortex
— 2 opakowania

v 3-4 grube kromki wiejskiego
czerstwego chleba

v 100 g zottego sera

v 2-3 tyzki oliwy z oliwek

Zdaniem dietetgka:

Przygotowanie:

Zupe  przygotuj zgodnie z  przepisem
na opakowaniu (mozna uzy¢ mniej bulionu).
Przelej do duzego naczynia do zapiekania.
Chleb, jesli nie jest czerstwy, opiecz w piekarniku
lub tosterze, aby byt chrupigcy.

Pajdy chleba ut6z na wierzchu zupy. Skrop
oliwg z oliwek i posyp startym zottym
serem. Zapiekaj w nagrzanym do 180°C
piekarniku mniej wigcej przez 20 minut.

Ta zupa to szybkie danie na zimowe wieczory. Substancje mineralne zawarte w fasoli przyczynia sie do poprawy stanu
wilosow, skory oraz paznokci, przydadzg sie wiec w okresie przesilenia wiosennego i zimowego, kiedy moze nam doskwierac
niedobdr roznych pierwiastkow. Zupa to wygodne i szybkie w przygotowaniu danie, ktére nadaje sie na ciepta kolacje dla catej
rodziny lub jako szybki lunch zabrany do pracy, ktory zdgzymy zje$¢ nawet w czasie krotkiej przerwy. Smak fasoli doskonale
podkreslg ziofa, takie jak majeranek czy oregano. Usprawnig one takze proces trawienia.
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Zupa krem z 5raszku

Skfadniki:

v Groszek zielony Hortex
— 1 opakowanie
1 | bulionu migsnego
200 g wedzonego tososia
1 cebula

4 tyzki kwasnej smietany

4
4
4
v 1 ziemniak
v
v 21tyzki masta
v/

sOl, pieprz

Zdaniem dietetgka:

Ta zupa majgca w skiadzie groszek oraz fososia
to S$wietne, szybkie i jednoczesnie sycace danie.
Idealne dla osob unikajgcych miesa, gdyz dostarczy
petnowartosciowego  biatka.  Groszek  wystepuje tu
w nietypowej formie, nie jako dodatek do zupy, ale jej gfowny
sktadnik, co nadaje jej smakowity zielony kolor, ktéry moze
przekona¢ nawet najwigkszego niejadka, by sprobowat
choc tyzke.

Przygotowanie:

Masto rozgrzej w garnku, dodaj pokrojong
w kostke cebule i poddus. Ziemniaka obierz,
pokroj w kostke i dodaj do cebuli.

Cafos¢  podlej  bulionem i podgrzej
do zagotowania. Dodaj groszek i zagotuj,
az calos¢ bedzie miekka. Zmiksuj na krem,
dopraw solg i pieprzem. Podawaj z kawatkami

fososia i tyzkg kwasnej Smietany.

Warto zauwazy¢, ze 100 g groszku zawiera:

v 83 keal

v/ 6,4 g biatka

v 0,4 g ttuszczu

v 10,5 g weglowodanow

v/ 5,8 g btonnika

Groszek nadaje sie jako dodatek do dan, jak i sktadnik
past kanapkowych dla wegetarian i jaroszy oraz wszystkich
lubigcych kulinarne urozmaicenia. Smak groszku $wietnie
wzbogaci swieza lub suszona mieta.
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Zupa warzywna z mleczkiem kokosowgm

Skfadniki:

v

SN NSSN S SSNSS S N

AN

Bukiet warzyw kwiatowy Hortex
— 1 opakowanie

Brokuty rézyczki Hortex

— 1 opakowanie

2 filety z piersi kurczaka

500 ml bulionu drobiowego

1 puszka mleka kokosowego

1 cebula

1 papryczka chili

2 zabki czosnku

2 tyzeczki pikantnego curry
oliwa z oliwek

1 peczek kolendry do posypania
lub 1 peczek dymki

sOl, pieprz

Przygotowanie:

W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekane: cebule, czosnek, papryczke chili
i nastepnie curry. Smaz wszystko, az cebula
bedzie miekka. Nastepnie dodaj pokrojone
w kostke filety z kurczaka i smaz kolejne 2-3
minuty. Dodaj bukiet warzyw kwiatowy oraz
rozyczki brokutoéw i dalej smaz calos¢ przez
10 minut. Na koniec dolej bulion i mleczko
kokosowe i gotuj 15-20 minut. Przypraw solg
i pieprzem.

Przed podaniem posyp zupe listkami kolendry
lub posiekang cebulg dymka.



i
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Zupa z kurczaka z knedlami

ze szpinakz’em

Skfadniki:

v Groszek zielony Hortex
— 1 opakowanie

v 51 wody

v 1 kurczak

v 1 peczek wtoszczyzny

v przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie,

pieprz ziarnisty, sol
Knedle:

v/ Szpinak liscie Hortex — 100 g
v 3-4 czerstwe butki (kajzerki)

v 200 ml mleka

v 50 g masta

v/ 2jajka

v 1 mata cebulka

v 1 peczek natki pietruszki

v 1-2 tyzki maki pszennej

v s0l, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

Bulion:

Kurczaka umyj i podziel na porcje. Zalej
5 | wody i gotuj. Dodaj obrang wfoszczyzne,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty.
Catos¢ gotuj ok. 3 godzin na wolnym
ogniu. Przecedz, dopraw do smaku solg
i pieprzem. Dodaj groszek i kawatki obranego
miesa z kurczaka. Gotuj przez chwile.

Knedle:

Butki pokroj w kostke i zalej mlekiem. Odstaw do
nasigkniecia. Jajka wymieszaj z solg, pieprzem
i gatkg. Cebule posiekaj i podsmaz na masle.
Drobno posiekang natke pietruszki wymieszaj
z rozmrozonym i posiekanym szpinakiem.
Wszystko dodaj do odcisnietych  butek,
wymieszaj i uformuj okragte kuleczki (jesli ciasto
jest za rzadkie, nalezy doda¢ odrobine maki).
Gotuj w osolonej wodzie.

Knedle szpinakowe podawaj w miseczkach,
zalane bulionem.
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Zupa z zl'elonfj fasalki

Skfadniki:

v Fasolka szparagowa zielona Hortex

SN NSNS SSNS SN SSS S

— 1 opakowanie

1 I bulionu warzywnego

100 g szynki wedzonej

5 Sredniej wielkosci ziemniakow
2 marchewki

1 cebula

1 por

2 zgbki czosnku

3 tyzki masta

oliwa z oliwek

2 ziarenka ziela angielskiego
1 liS¢ laurowy

sol, pieprz

Przygotowanie:

Cebule, czosnek i por posiekaj i poddus
na masle wymieszanym z oliwg. Dodaj lis¢
laurowy oraz ziele angielskie, obrane i pokrojone
w  krgzki marchewki oraz zielong fasolke
szparagowg. Dus catos¢ przez kilka minut.
Nastepnie dodaj obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Zalej bulionem warzywnym i gotuj.
Szynke pokroj w kostke i podsmaz na oddzielne;
patelni. Przesmazong, dodaj do zupy. Catosc
przypraw solg i pieprzem.

Podawaj z grzankami.
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dania 5{0’14/:4@

Babka ziemniaczana z brokutami
[ sosem z kwaéng s’m:’emng

Skfadniki:

v Brokuly rézyczki Hortex
— 1 opakowanie

1 kg ugotowanych ziemniakow
300 g pieczarek

300 g cebuli

200 g boczku wedzonego
200 g kwasnej $mietany
3 jajka

rukola

natka pietruszki

sol, pieprz

papier do pieczenia

S SN S SS S S S

Zdaniem dietetﬂka:

To tradycyjne danie w nowej odsfonie z pewnoscig przypadnie
do gustu wielbicielom ziemniakéw, ktére w tym daniu
wystepujg w ciekawszej formie, a dodatek brokutu i kwasnej
Smietany wzbogaca ich smak. Brokuty sg petne cennych
sktadnikow, ktére moga sie przyczyni¢c do spowalniania
procesow starzenia.

Przygotowanie:

Ugotowane ziemniaki przetrzyj przez praske,
dodaj zottka, potowe cebuli  pokrojone;
w kostke i przyprawy. Mase dobrze wymieszaj.
Nastepnie dodaj ubite na sztywno biatka
i delikatnie wmieszaj je w ciasto. Forme wytéz
papierem do pieczenia i przetdz do niej potowe
masy ziemniaczanej. Doktadnie rozprowadz jg
po formie i roztéz na niej rozmrozone brokuty. Na
koniec przykryj brokuty pozostatg czescig masy.
Na wierzchu babki utéz plastry boczku. Piecz

w temperaturze 180°C ok. 40 minut.

Pieczarki usmaz z cebulg i przyprawami i na

koniec posyp natkg pietruszki.

Plastry babki podawaj z pieczarkami, kwasng

Smietang i rukola.

Warto wiedzie¢, ze 100 g brokutow to:

v 29 keal

v/ 2,7 g biatka

v 0,4 g ttuszczu

v 2,4 g weglowodanow

v/ 2,3 g btonnika

Dobrze jest pamietac¢ o tym, by brokuty gotowac krétko i bez
przykrycia, tak zeby nie stracity pieknego, zielonego koloru.
Brokut swietnie smakuje tez w satatkach z dodatkiem serdw,
a jego smak doskonale podkresla odrobina czosnku.
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dania 5{0’14/:4@

Brukselka z kurczakiem

po Frowansalsku

Skfadniki:

Brukselka Hortex — 1 opakowanie
200 g wedzonego kurczaka

1 puszka pomidorow

1 cebula

2 zagbki czosnku

2 tyzki ziot prowansalskich

3 tyzki oliwy

zielona pietruszka do przybrania

S SN S SN S SN

sol, pieprz, ostra papryka

Zdaniem diete%ka:

To zdrowe i aromatyczne danie zawiera w sobie brukselke,
ktorej wartosci odzywczych nie sposob przecenic. Brukselka
to warzywo, ktére powinno na stafe zagosci¢ w jadtospisie
kazde] kobiety, gdyz moze mie¢ pozytywny wptyw
na regulacje gospodarki hormonalne;.

Przygotowanie:

Brukselke gotuj w osolonym wrzgtku przez
5 minut. Na rozgrzang oliwe wrzu¢ czosnek
i cebule. Smaz 2 minuty, a nastepnie dodaj
pokrojone pomidory. Du$ na maftym ogniu
10 minut. Przypraw solg, pieprzem, ziotami
i ostrg papryka. Dodaj brukselke i pokrojonego
kurczaka. Du$ jeszcze 5 minut, az smaki
sie potgczg. Posyp zielong pietruszka.

Podawaj z ryzem lub pieczywem.

Warto pamiegtac, ze 100 g brukselki dostarcza:

v 46 keal

v/ 4.5 g biatka

v 0,5 g ttuszczu

v 3,2 g weglowodany

v 5,1 g btonnika

Wiele o0so6b unika jedzenia brukselki ze wzgledu
na charakterystyczny zapach uwalniajgcy sie w czasie
gotowania. Mozna temu zaradzi¢, dodajac do wody, w ktérej
gotujemy to warzywo, szczypte cynamonu lub pietke chleba.
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dania 5{o’wne

Cannelloni z serem ricotta,
kala fiarem [ satatg radicchio

Skfadniki:

v 200 ml $mietany 36%
v 100 g parmezanu

v 30 g masta

v/ s0l, pieprz

v/ satata do dekoraciji
Ciasto:

v 200 g maki

v/ 2jajka

v/ sol

Farsz:

v Kalafior rozyczki Hortex
— 1 opakowanie

200 g sera ricotta

100 g sataty radicchio
100 g parmezanu

2 zottka

sOl, pieprz

NSNS NS

Zdaniem diete%ka;

To smakowite danie bedzie gratkg dla amatoréw makaronow
i zapiekanek. Kalafior bedgcy sktadnikiem tej potrawy
jest polecany osobom, ktore cierpig z powodu choroby
wrzodowej, gdyz moze nieco tagodzic¢ jej objawy. Cannelloni
z kalafiorem sg wiec nie tylko smaczne, ale i zdrowe.

Przygotowanie:

Ze wszystkich  sktadnikow  wyrob  ciasto
i cieniutko je rozwatkuj. Nastepnie wytnij
kwadraty (ok. 10 cm), ugotuj i odcedz (mozesz
kupi¢ gotowe cannelloni). Kalafiora zblanszuj,
zmiksuj i przetdz do miski. Wymieszaj w niej
wszystkie sktadniki farszu. Nastepnie stwardniaty
farsz nanie$ na makaronowe kwadraty i zwin je
w rulony. Na wysmarowanej mastem brytfannie
utéz przygotowane cannelloni. W rondelku
podgrzej $mietane (nie doprowadz do
wrzenia) i posmaruj nig cannelloni, posypujgc
nawierzchu parmezanem. Wstaw do nagrzanego
do temperatury 180°C piekarnika i piecz
ok. 15 minut. Wytoz na talerz i udekoruj satatami.

Pamigtajmy, ze 100 g kalafiora to:

v 24 keal

v/ 2,2 g biatka

v 0,2 gttuszczu

v/ 2,3 g weglowodanow

v/ 2,4 g btonnika

Kalafior to warzywo, ktére mozna podawa¢ bez obaw
o alergie — uczula niezwykle rzadko. By pozbawi¢ kalafior
charakterystycznego zapachu, za ktory odpowiadajg zwigzki
siarki, nalezy go gotowac¢ bez przykrycia. Zeby zachowat
biaty kolor, do wody z gotujgcym sie kalafiorem warto dodac¢
tyzeczke soku z cytryny.
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dania 5{o’wne

Duszone udo 6@516 z buraczkami
na purée zierniaczanym

Skfadniki:

v Wtoszczyzna paski Hortex
— 1 opakowanie

v Buraczki purée Hortex

— 1 opakowanie

Sliwki bez pestek Hortex

— 1 opakowanie

2 udka gesie

100 ml $mietany

50 ml octu winnego

50 g masta

4 ziemniaki

1 jabtko

2 tyzki miodu

garsc rodzynek

mieszanka satat

1 peczek swiezego koperku

1 1i8¢ laurowy

3-5 ziarenek ziela angielskiego

sOl, pieprz

Sos:

v Wisnie bez pestek Hortex
— 1 opakowanie

v 100 ml czerwonego
wytrawnego wina

v/ 1 cebula

v 11yzka masta

v 11yzeczka cukru

v// cynamon mielony

N

NN N N N N N NS NRN

Zdaniem d/etetgka:

Przygotowanie:

Uda gesie obsmaz na masle i przetéz do garnka.
Dodaj wioszczyzne, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
sOl, pieprz. Du$ wszystko ok. 2 godzin.

Buraczki  przesmaz na masle, odparuj,
dodaj rodzynki, sliwki, obrane i utarte jabtko,
miod i ocet. Dus wszystko pod przykryciem
ok. 30 minut, od czasu do czasu mieszajgc.

W trzecim garnku ugotuj ziemniaki, odcedz,
dodaj masto i $mietane, a nastepnie zmiksuj
na gladkg mase. Calos¢ utdz na mieszance safat
i posyp $wiezym, posiekanym koperkiem.

Sos:

Usmaz pokrojong w kosteczke cebule, dorzu¢
rozmrozone wisnie, podlej czerwonym winem,
dodaj cynamon ityzeczke cukru i smaz wszystko
do czesdciowego zredukowania ptynu. Przed
podaniem dodaj odrobine zimnego masta. Sos
mozna zmiksowac.

To wykwintne danie doskonale odda $wigteczny nastroj rodzinnego obiadu czy kolacji. Dodatek owocéw podkresla aromat
gesiny i czyni to danie Izejszym oraz tatwiej strawnym. Zawartos$¢ sliwek oraz wisni z dodatkiem warzyw w tym daniu wptynie
korzystnie na przemiane materii, gdyz $liwki to zrédto rozpuszczalnego btfonnika oraz kwaséw organicznych, kitére dziatajg
0Cczyszczajgco na przewod pokarmowy, a wisnie dodatkowo przyczynig sie do przyspieszenia metabolizmu. To moze takze
mie¢ dziatanie ochronne na uktad krgzenia ze wzgledu na obecnos¢ witamin znajdujgcych sie w owocach.
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Duszony tosos z zl'elonﬂm 5roszk1'em,
ziemniakami | kuminem

Sktadniki: Przygotowanie:
v Groszek zielony Hortex Umytg i osuszong rybe posol i popieprz.
-1 opakowanie Nastepnie panieruj w matej ilosci maki i smaz
v/ 200 g fileta z fososia na oliwie z oliwek. Dodaj posiekany czosnek,
v 100 g maki dymke i kumin. Cafo$¢ podsmaz. Dodaj wino,
v/ 60 ml bialego wina pokrojone: ziemniak i papryke. Podlej wodg
v/ 1 czerwona papryka [ (jus pod przyKrymem rja ma1ym ogniu Qk. 20
N minut. Nastepnie wyjmij rybe i zredukuj sos,
v 1 ziemniak . . . . .
ciggle mieszajgc. Rozmrozony groszek wrzu¢
v 1 dymka . : . . .
o . na rozgrzang oliwg i smaz ok. 3 minut. Dodaj
v 2lyzkioliwy z oliwek rukole i podiej winem. Calos¢ dug do migkkosci
v 1za§ek CZ_OS”kL.J groszku, przypraw wszystko solg i pieprzem.
v V2 tyzeczki kuminu Rybe podawaj ulozona na satatce z groszku
v rukola i rukoli.
v natka pietruszki
v/ sOl, pieprz

Zdaniem diete%ka:

Zielony groszek to warzywo, ktére powinno sie znalez¢  Warto pamietac, ze 100 g groszku to:

w diecie kazdego dziecka i osoby doroste;. v 83 keal
v/ 6,4 g biatka
v 0,4 g ttuszczu
v 10,5 g weglowodanow
v 5,8 g btonnika
Zwigzki zawarte w groszku moga sie przyczyni¢ do ochrony
oczu przed uszkodzeniami spowodowanymi promienio-
waniem stonecznym, na kiore jestesmy narazeni wtasciwie
przez caly rok. Groszek doskonale bedzie smakowat
z dodatkiem gozdzikow, tymianku lub swiezej bazylii.
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Filet =z piersi kaczki z sosem wis’m'owgm
na buraczkach i satatkg

z zie[ong' ][asalki

Sktadniki: Przygotowanie:

v Fasolka szparagowa zielona Piersi kaczki od strony skory ponacinaj w kratke,
Hortex — 1 opakowanie przypraw pieprzem, solg i smaz na suchej patelni,

v/ Buraczki purée Hortex zaczynajgc od strony ze skorg. Nastepnie obroc

filety i usmaz z drugiej strony. Usmazong kaczke
wstaw jeszcze do nagrzanego do temperatury

-1 opakowanie

v Wisnie bez pestek Hortex — 200 g . i oo : )
. . . 160°C piekarnika mniej wiecej na 5-6 minut.
v 2 filety z piersi kaczki T relni L,
/2 lyzki kwasne] smietany ymezasem na goracqg patelnig wrzu¢ wisnie
/1 ecak i oraz przyprawy i ciggle mieszajac, przygotuj sos.
y??CZ amu_sz ardy _ Jednoczesnie rozmroz buraczki, dopraw solg,
v/ garsc podprazonych pestek dyni pieprzem oraz odrobing czosnku i podgrze;.
v 1laska cynamonu Fasolke ugotuj wg przepisu na opakowaniu
v 2 gozdziki i wymieszaj ze $mietang, musztardg i pestkami
v 1 gwiazdka anyzu dyni.
v 1 zabek czosnku Gotowg kaczke, polang sosem wisniowym,
v/ s0l, pieprz podawaj z buraczkami i satatkg z zielonej fasolki.

Zdaniem diete%ka:

Kaczka to Swietna alternatywa dla wszechobecnego  Warto pamietac, ze 100 g wisni to:

kurczaka. Polecamy to danie tym, ktérzy chcg wzmocni¢ v 49 kcal

swojg odpornos¢, oraz tym, kitérzy maja kiopoty ze snem. v 0,9 g biatka

Kolor wisnie zawdzieczajg bioflawonoidom, kiére sg jednymi v 0,4 g ttuszczu

z najskuteczniejszych przeciwutleniaczy. v 9,9 g weglowodanow
v 1,0 g btonnika
Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze buraki nie muszg byc¢
mdte, mozna wykorzysta¢ je w postaci zarbwno surowej,
np. jako sktadnik satatek, jak i przetworzonej (ugotowane,
upieczone) do zupy, jako purée, a takze do satatek.
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File% faszemwane gmszkiem
Z karmelizawanﬂmi marchewkami(

Sktadniki: Przygotowanie:

Filety przypraw solg i pieprzem. Nozem ponacinaj
kieszonki w filetach. Groszek ugotuj, az bedzie
miekki. Nastepnie lekko go rozgnie¢, przypraw
solg, pieprzem i posiekanymi listkami miety.

Tak przygotowany farsz przetdz do kieszonek.
Zepnij wykataczkami i usmaz z kazdej strony
na ztoty kolor. Nastepnie piecz w piekarniku
nagrzanym do temperatury 160°C ok. 15 minut.

v/ Marchewka mini Hortex

— 1 opakowanie

Groszek zielony Hortex — 100 g
2 filety z piersi kurczaka

10 listkow miety

4 tyzki cukru trzcinowego

3-5 tyzek oliwy z oliwek

N N N N N NN

2 lyzki masfa W tym czasie na masle podsmaz marchewki.
rukola Gdy bedg w potowie miekkie, dodaj cukier
sol, pieprz i jeszcze chwile smaz, az pokryjg sie cienka

warstwg karmelu. Marchewki utoz na talerzu,
afilety z piersi kurczaka pokroj pod katem i potdz
na nich. Podawaj z rukola.

Zdaniem diete%ka:

Owo danie to dobra alternatywa dla kotletow. Idealna  Dobrze wiedzie¢, ze 100 g marchewek mini dostarcza:
dla osob, ktére lubig kulinarne eksperymenty i efektowne v 30 kcal

86

potrawy, zeby zaskoczy¢ gosci podczas wykwintnej kolacii.
Witaminy zawarte w marchewkach pomoga utrzymac wzrok
w dobrej kondycji.

v 0,9 g biatka

v 0,2 g ttuszczu

v 4,6 g weglowodanow

v/ 3,2 g btonnika

Jesli nasza pociecha kreci nosem na widok tradycyjnej
marchewki, by¢ moze skusi sie na stodszg od niej marchewke
mini. Wazne, by podawa¢ marcheweczki zawsze z odrobing
oliwy lub masta, tak by rozpuszczalne w ttuszczach
witaminy zostaty przez organizm w pefni przyswojone.
Smak marchewek podkresli rozmaryn lub szatwia. Swietnie
smakujg tez upieczone z dodatkiem miodu i cynamonu.
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Fritatta makaronowa
z sosem owocowym

Skfadniki:

v Mieszanka owocowa Hortex
— 1 opakowanie

200 g ugotowanego makaronu
(np. spaghetti)

100 g twarogu

AN

4 jajka

50 g rodzynek

2 tyzki masta

2 tyzki cukru

2 tyzki miodu

1 tyzka maki pszennej

S SN SN S SN S S

2 torebki nasienne kardamonu

Przygotowanie:

Do roztopionego na patelni masta dodaj
ugotowany wg przepisu na opakowaniu
makaron, a nastepnie: rodzynki i tyzke miodu.
Catos¢ smaz na patelni kilka minut, az wszystkie
sktadniki dobrze sie potacza. Nastepnie ubij jajka
z cukrem na puszysta, ale ptynng mase.
Usmazony makaron rownomiernie  roztéz
na patelni i posyp go po wierzchu pokruszonym
twarogiem. Do masy jajecznej dodaj tyzke maki
i delikatnie wymieszaj. Gotowg mase wylej
na makaron. Cato$¢ wstaw na 10-15 minut
do nagrzanego do temperatury 180°C piekarnika.
W garnku dus owoce z pozostalym miodem
i kardamonem, az powstanie delikatna konfitura.
Ciepfa fritatte podawaj z sosem.
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rillowana _jagnigcina z sosem tzatziki
[ smaz'ongmi Fomidammi

Skfadniki:

v Warzywa na patelnig z suszonymi

pomidorami Hortex

— 1 opakowanie

3 szt. kotlecikow jagniecych z kostkg
Y2 szklanki oleju rzepakowego

1 opakowanie przyprawy do kebabu
2 tyzki miodu wielokwiatowego

2 tyzki musztardy

2 chlebki pita

Sos tzatziki z warzywami:

S SN NSNS

v/ 200 ml gestego jogurtu naturalnego
v 1 $wiezy ogorek

v 4 duze rzodkiewki

v 1 peczek szczypiorku

v/ s0l, pieprz bialy

Zdaniem d/etetgka:

Owo danie to $wietny pomyst zaréwno na spotkanie z
przyjaciotmi, jak i rodzinny wykwintny obiad. Jego sktadniki
sg doskonatym potgczeniem naszej polskiej kuchni z kuchnig
Srodziemnomorska.

Przygotowanie:

Jogurt pofgcz ze startymi na tarce i odcisnietymi:
ogorkiem i rzodkiewka, a nastepnie dopraw
do smaku solg i pieprzem. Calos¢ posyp jeszcze
dwiezo posiekanym szczypiorkiem.

Olej potacz z przyprawg do kebabu, musztardg
i miodem. W powstatej marynacie zanurz
kotleciki (tylko dolng czesc), tak by kostka
pozostata sucha. Przykryj i odstaw do lodowki
na 2-4 godziny. Tak przygotowane kotlety
piecz na rozgrzanym grillu lub smaz na patelni
grillowej, po 2-3 minuty z kazdej strony.
Warzywa na patelnie z suszonymi pomidorami
przygotuj wedfug instrukcji na opakowaniu.
Podawaj z kotlecikami, sosem tzatziki i chlebkami
pita.

Warto pamigtac ze, 100 g suszonych pomidorow to:

v 300 kcal

v/ 15,8 g biatka

v 3,5 g ttuszczu

v 43,3 g weglowodanow

v 15,8 g btonnika

Suszone pomidory sa warzywami wysokokalorycznymi, ale
dzieki obecnemu w nich likopenowi, ktory na skutek obrobki
termicznej bywa fatwiej przyswajany dla organizmu niz ten
ze s$wiezych pomidorow, bardzo wartosciowym. Dlatego
warto, by po taka potrawe siegnety osoby spedzajace
duzo czasu przed ekranem komputera. Suszone pomidory
moga by¢ tez mitg pamiagtkg lata, jesli beda jedzone tylko
z chlebem. Bardziej wyrafinowani smakosze moga sie
pokusi¢ o wykorzystanie ich do mies, seréw, satatek, kaszy
czy makaronow.
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grillowanﬂ tuﬁczﬂk

Z sosem Fam:darawo—oliwkaz/@m
z dodatkiem purée bumczkowego

Sktadniki:

v/ Buraczki purée Hortex
— 1 opakowanie

v 180 g filetu z tunczyka

v 200 g cebuli

v 100 ml $mietany 30%

v 100 ml oleju

Marynata:

v 4 tyzki oliwy z oliwek

v 1 zabek czosnku

v 11yzeczka suszonej bazylii

v 1 mata ostra papryczka

v/ s0l, pieprz

Sos:

1 pomidor

3 oliwki bez pestki

sok z potowy cytryny

skorka starta z potowy cytryny

1 zgbek czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka swiezej bazylii

sOl, pieprz

NSNS SSASS

Zdaniem dl'etetﬂka:

To wykwintne danie Swietnie nadaje sie zaréwno na rodzinny
obiad, jak i na spotkanie ze znajomymi. Potrawa ta to nie tylko
ciekawe potaczenie smakow, ale tez bogactwo skfadnikow
odzywczych. Dzieki nim idealnie nadaje sie na jesienny
obiad, poniewaz doda nam sit witalnych.

Przygotowanie:

Sktadniki marynaty doktadnie wymieszaj, po
czym natrzyj nig tunczyka i odstaw na godzine
w chfodne miejsce.

Pomidora obierz ze skorki, pokréj w kosteczke
i przetdz do miseczki. Dodaj pozostate skfadniki
SOSU i wymieszaj.

Tunczyka grilluj i polewaj co jaki$ czas sosem.
Pokrojong w kostke cebule zeszklij na oleju,
dodaj purée z buraczkéw i Smietane. Chwilke
smaz na wolnym ogniu do odparowania potowy
ptynu.

Buraczki podawaj jako dodatek do tunczyka.

Warto pamigtac, ze 100 g buraka to:

v tylko 38 kcal

v/ 1,6 g biatka

v 6,6 g weglowodanow

v 2,0 g btonnika

Warto réwniez pamigta¢ o tym ze krojac i gotujgc buraki,
narazamy je zaréwno na utrate cennych skfadnikow
odzywczych, jak i koloru. W zwigzku tym pamietajmy, aby
nie obiera¢ ich przed gotowaniem, ale dopiero po.
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Knedle ze Sliwkami { bakaliami

Sktadniki:

Ciasto:

v 1 kg ziemniakow

v 300 g maki pszennej

v 100 g maki ziemniaczanej

v/ 2jajka

v sol

v/ papier do pieczenia

Farsz:

v Sliwki bez pestek Hortex
— 2 opakowania

v 100 g orzechow wtoskich

v 100 g migdatow

v 100 g rodzynek

v 11tyzka miodu (najlepiej akacjowego)

Sos:

v Napoj suszone sliwki Hortex
— 1 opakowanie

v 1limonka

v/ cynamon

Zdaniem dz’ete%ka:

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie. Odcedz
i przepu$¢ przez praske, po czym dodaj
make  pszenng i ziemniaczang oraz jajka
i wyrob ciasto. Bakalie poukfadaj na blaszce
wylozonej papierem i przypiecz na kolor ztoty,
a po ostygnieciu dodaj miéd. Cato$¢ wymieszaj
i zmiksuj. Faszeruj nimi potéwki sliwek, posklejaj
je, a nastepnie obtocz ciastem, formujgc knedle.
Gotuj w osolonej wodzie ok. 5 minut.

Napdj suszone Sliwki gotuj do zredukowania
pofowy ptynu, dodaj cynamon, skorke i sok
wycisniety z limonki.

Knedle podawaj zanurzone w sosie.

Ta potrawa to doskonaty obiad peten jesiennych owocow. W kazdym knedliku znajdziemy cos cennego dla naszego
organizmu. Witaminy i skifadniki mineralne wystepujace w gruszkach i Sliwkach mogg pomoéc naszemu mozgowi lepiej
i sprawniej funkcjonowac, a dodatkowo poprawi¢ samopoczucie. Jabtko korzystnie wpltynie na prace jelit dzieki wystepujacemu
w nim bfonnikowi. Wypetnia on zofgdek i daje uczucie sytosci, co sprawi, ze pokonujemy apetyt.
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Kolorowe lasagne

Sktadniki:

v 1 opakowanie makaronu typu lasagne

v 4 kule sera mozzarella w zalewie

v 150 g sera dojrzewajgcego typu bursztyn
Sos kremowo-beszamelowy:

2 | mleka

200 g maki

200 g masta

gatka muszkatotowa

sok z catej cytryny

sOl, pieprz czarny swiezo mielony

NS SN NSNS S

pieprz biaty

Sos warzywny:

v Mieszanka wegierska Hortex
— 2 opakowania

2 puszki pomidorow

olej rzepakowy do smazenia
Swieza bazylia

oregano

N N NI NN

sOl, pieprz czarny $wiezo mielony

Zdaniem dietetﬂka:

WMPZﬂWI’lZ

Przygotowanie:

Z masta i maki przygotuj zasmazke i zmieszaj
ja z gorgcym milekiem, tak by powstat sos
kremowo-beszamelowy. Cafo$¢ dopraw gatka
muszkatotowa, sokiem z cytryny, pieprzem i solg.
W rondlu o szerokim dnie przesmaz na oleju
rzepakowym  mieszanke  wegierskg wraz
z pomidorami z puszki, Swiezg bazylig i oregano.
Dodaj sol i $wiezo mielony, czarny pieprz.

Do naczynia do zapiekania wlej niewielkg ilos¢
sosu beszamelowego, utdz plaster makaronu
i polej sosem warzywnym. Nastepnie znowu
dodaj sos beszamelowy, makaron, plastry sera
mozzarella, sos warzywny i tarty ser. Czynnosc¢
te powtorz cztery razy, zachowujgc kolejnosc:
s0s beszamelowy, makaron, ser mozzarella, sos
warzywny, tarty ser.

Tak przygotowane lasagne warzywne wstaw do
piekarnika nagrzanego do temperatury 200°C
mniej wiecej na 30 minut.

To $wietna propozycja dla kazdego takomczucha. Porcja takiego lasagne sprawi, ze nawet najwiekszy gtodomor zaspokoi
apetyt, a to za sprawg btonnika, ktéry znajdziemy w mieszance wegierskiej Hortex. Zarbwno pomidor, papryka jak
i cukinia to $wietne zrédto hydrofilowego btonnika w diecie. Dzieki niemu czujemy sie diuzej syci, a zarazem wspomaga on

prace jelit i sprzyja utrzymaniu wtasciwej masy ciata.
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Kurczak po meksgkaﬁsku

Sktadniki:

v Mieszanka meksykanska Hortex
— 2 opakowania

v 1 caly kurczak

v 1limonka

v/ olej do smazenia

v 11yzeczka stodkiej papryki

v Ve tyzeczki chili

v/ s0l, pieprz

Zdaniem d/etetgka:

Przygotowanie:

Kurczaka podziel na porcje: skrzydetka, udka,
podudzia i piersi. Przetéz do miski, dodaj
przyprawy oraz limonke pokrojong w plasterki.
Odstaw na godzine do zamarynowania.
Po tym czasie obsmaz kurczaka z kazdej strony
na rozgrzanym oleju, a nastepnie przetoz
godo garnkaidus pod przykryciem ok. 20 minut.
Dodaj dwa opakowania mieszanki meksykanskiej
i dus, az warzywa bedg miekkie. Przypraw solg
i pieprzem. Podawaj z ryzem.

Danie prosto z Meksyku, Swietnie nadajace sie na tematyczng impreze. Znajdziemy tu niejedno warzywo typowe dla dan
prosto z Ameryki tacinskiej, chociazby fasole czerwong czy kukurydze. Fasola to jedna z najbardziej wartosciowych roslin,
jakie wydaje ziemia. Znajdziemy w niej wiele cennych sktadnikéw mineralnych, ktére poprawig funkcjonowanie organizmu
szczegolnie jesienno-zimowa porg. Kukurydza zas Swietnie nadaje sie do dan miesnych czy zup. Warto jg doprawi¢ odrobing
papryki w proszku, pieprzem lub zmielonym kminkiem. Wszystkie te przyprawy wydobeda gtebie jej smaku.
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leczo z kurczakiem

Sktadniki:

v Mieszanka wegierska Hortex
— 2 opakowania

400 g filetow z piersi kurczaka
400 ml przecieru pomidorowego
2 tyzeczki stodkiej papryki

/2 tyzeczki ostrej papryki

3-5 tyzek oliwy z oliwek

AN N N Y N

sOl, pieprz

Zdaniem diete%ka:

Przygotowanie:

Filety pokroj w paski i podsmaz na oliwie
z oliwek z dodatkiem stodkiej i ostrej papryki.
Nastepnie wsyp 2 opakowania mieszanki
wegierskiej i podsmaz catos¢ przez kilka minut.
Dodaj przecier pomidorowy i du$ wszystko
ok. 30 minut. Przypraw solg i pieprzem.

To $wietne danie dla osdb pracujacych przy komputerze czy zapalonych kinomaniakéw. Oczy podziekuja nam za zawarte
w leczo antyoksydanty chronigce przed wolnymi rodnikami. Dania jednogarnkowe ztozone z chudego migsa, w tym przypadku
kurczaka, oraz warzyw sg doskonatg alternatywa dla tradycyjnych obiadow, gdyz dostarczajg niezbednych sktadnikow
odzywczych, pozwalajgc jednoczesnie oszczedzi¢ czas niezbedny do ich przygotowania.
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Makaron z karmelizowang dﬂniq

[ serem kozim

Skfadniki:

v Dynia kostka Hortex

— 2 opakowania

300 g makaronu tagliatelle
150 g koziego sera

80 g cukru trzcinowego
Swiezy tymianek

sol, pieprz

papier do pieczenia

NN SN NS S

Zdaniem diete%ka:

Nieskomplikowane danie o wykwintnym smaku dla
kazdego, kto lubi smacznie zjes¢. Zwarta w tym daniu dynia
moze wywieraC¢ korzystny wptyw na nasze zdrowie oraz
urode. Swoje wilasciwosci zawdziecza bogactwu witamin
i sktadnikow mineralnych.

Przygotowanie:

Dynie lekko rozmroz, potgcz z cukrem i roztoz
rownomiernie na duzej blasze wylozonej
papierem do pieczenia. Zapiekaj catosc
ok. 20 minut w temperaturze 190°C, od czasu do
czasu mieszajgc.

Makaron ugotuj al dente i przetéz do miseczki.
Nastepnie potgcz go z upieczong dynig, posyp
pokruszonym serem i dopraw szczyptg soli.
Podawaj z listkami tymianku i $wiezo mielonym

pieprzem.

W 100 g dyni znajdziemy:

v 33 keal

v 1,3 g biatka

v 0,5 g ttuszczu

v 4,9 g weglowodandw

v/ 2,8 g btonnika

Dynia to warzywo niskokaloryczne,  dobre dla osob
bedacych na diecie. Niestety, na dynie uwaza¢ powinni
diabetycy, poniewaz jej indeks glikemiczny wynosi
75, przez co nie bedzie ona dla nich wskazana.
Dynia nadaje sie jako sktadnik lub dodatek wielu dan,
a co najciekawsze — nawet po ugotowaniu nie traci cennych
wiasciwosci.
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Makaron z warzywari i kaczkg

Sktadniki:

v/

AN

S SN S SN S SN

Mieszanka chinska Hortex
-1 opakowanie

2 filety z piersi kaczki

250 g chinskiego makaronu
jajecznego

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki octu

2 tyzki oleju

1 tyzeczka cukru

szczypta imbiru w proszku
szczypta ostrej i stodkiej papryki
szczypta gatki muszkatotowej
Szczypta cynamonu

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Skore na filetach kaczki natnij w kratke, natrzyj
kazdg piers zmieszanymi przyprawami i odstaw
na kilka minut do zamarynowania. Tymczasem
warzywa podsmaz na oleju, pod koniec
przypraw pieprzem, zalej sosem Sojowym,
octem i dopraw cukrem.

Przygotowany zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu makaron dodaj do warzyw i catos¢
podsmaz jeszcze chwile.

Filety z kaczki utdéz na patelni i smaz od strony
skory z obu stron przez 4-5 minut, a nastepnie
wioz do nagrzanego do temperatury 150°C
piekarnika i piecz ok. 10 minut.

Gorgce filety pokroj w plastry i potdz na makaron
Z warzywami.
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Marﬂnowane steki z Fol@dwicg wieprzowe|
Z sosem szpinakowa—semwgm

Sktadniki:

v/ 8 stekow z poledwicy wieprzowej,
kazdy o wadze 80 g

Marynata:

v 4 1tyzki oleju rzepakowego

v 2 tyzki musztardy

v 1 tyzka miodu

v 11yzeczka tymianku

v/ s0l, pieprz

Sos szpinakowo-serowy:

v/ Szpinak liscie Hortex

— 1 opakowanie

300 ml $mietany kremowki

100 ml biatego wytrawnego wina

1 cebula posiekana w kostke

4 tyzki posiekanego sera gorgonzola

2 zabki czosnku

2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzka masta

S SN NSNS S

1 tyzka posiekanych suszonych
pomidorow

AN

1 tyzeczka kaparow

N

sol, pieprz cayenne, gatka
muszkatotowa, tymianek

Przygotowanie:

Nasgczone w przygotowanej marynacie steki
widz na godzing do loddwki.

Tymczasem w rondelku rozgrzej olej i masto,
dodaj cebule i posiekany czosnek, a po ok. 5
minutach jeszcze szpinak, ser gorgonzola i wino.
Wszystko zagotuj. Na koniec wrzu¢ do rondelka
pomidory i kapary oraz podbij $mietang. Catos¢
wymieszaj, zagotuj i dopraw do smaku. Sos jest
gotowy do spozycia.

Steki usmaz na rozgrzanym grillu lub patelni
ryflowanej po 2-3 minuty z kazdej strony. Polane
sosem, podawaj z ulubionymi warzywami.
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Sktadniki:

v/

N

NSNS SN S

Szpinak liscie Hortex

-1 opakowanie

Warzywa na patelnig z przyprawa
wtoska Hortex — 1 opakowanie

4 filety z piersi kurczaka

1 kula sera mozzarella

1 papryczka peperoni

2 zabki czosnku

oliwa z oliwek

sOl, pieprz

szpinakl’em

Przygotowanie:

Szpinak rozmroz oraz przypraw solg i pieprzem.
Filety z kurczaka ponacinaj poziomo (nie
rozcinajgc jednak do konca), tak by powstaty
kieszonki, przypraw solg i pieprzem. Na jedng
czes¢ naldz szpinak, posyp posiekanym
czosnkiem, papryczkg peperoni i utéz na nim
plasterki mozzarelli. Tak przygotowane filety
przenie$ ostroznie na blache do pieczenia
i wstaw do piekarnika nagrzanego do
temperatury 180°C na 15 minut.

Warzywa na patelnie poddus na oliwie z oliwek
(mozna tez utozy¢ je na blasze do pieczenia
z miesem i podpiec w  piekarniku).
Filety podawaj na warzywach.
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Fappardelle ze strgczkami i szgnkq

Sktadniki:

4
v

AN

DN N N N NN

Groszek zielony Hortex — 100 g
Fasolka szparagowa zielona
Hortex - 100 g

Bob Hortex - 100 g

400 g makaronu papardelle

6 plastrow szynki (moze byc¢
parmenska)

50 ml oliwy z oliwek

1 mata cebulka

2 zgbki czosnku

2 tyzki masta

kilka gatazek tymianku

sol, pieprz

Przygotowanie:

Makaron ugotujwedtug instrukcji na opakowaniu.
To samo zréb z groszkiem, fasolkg i bobem.
Odcedz. Posiekang cebulke i czosnek wrzuc
na patelnie z rozgrzang oliwg i mastem i dus
do miekkosci. Nastepnie dodaj pokrojong
w paski szynke i tymianek i smaz do zrumienienia
sie szynki. Wéwczas dodaj ugotowane wczesniej
groszek, fasolke i bob. Catos¢ dus do miekkosci,
na koniec przypraw solg i pieprzem.

Ugotowany makaron podawaj polany sosem.
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Fieczone krokieciki rybne z bobem

Sktadniki:

DN N N N RN

S SN SS S S SN S S

Bob Hortex — 1 opakowanie

500 g fileta z halibuta

100 g boczku wedzonego

100 g cebuli biatej

100 g butki tartej do panierowania
4 kromki chleba tostowego bez skory
(suchego)

1 jajko

1 czerwona papryka

2 dymki

2 peczka koperku

/2 peczka natki pietruszki

2 tyzeczki swiezo posiekanej bazylii
1 tyzeczka suszonej bazylii

2 zgbki czosnku

4 tyzki oleju

sOl, pieprz

papier do pieczenia

Przygotowanie:

Filet z halibuta przypraw solg i pieprzem, utéz
na papierze do pieczenia i piecz w temperaturze
200°C przez 20 minut. Pozostaw do ostygniecia.
Rybe oraz wszystkie warzywa pokréj w kostke,
dodaj pokruszony chleb tostowy, a nastepnie
catos¢ wymieszaj z jajkiem az do potgczenia sie
skfadnikow. Odstaw na godzine do lodowki.
Mase uformuj w niewielkie kulki, obtaczajgc
w butce tartej i utdz na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz 10 minut w temperaturze
220°C.

Bob ugotuj wediug przepisu na opakowaniu.
Cebule i boczek pokroj w kostke i usmaz na oleju
do uzyskania koloru ztotego. Na koniec dodaj
bob i dopraw solg lub pieprzem.



I
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Fieczony dorsz

Fodanﬂ na purée z 6roszku

Skfadniki:

500 g filetow z dorsza
500 ml mleka

100 g kietkow warzywnych
100 g ziaren dyni

50 g masta

1 koper wioski (fenkut)
1 zabek czosnku

lis¢ laurowy

Swiezy tymianek
kolendra (nasiona)
ziele angielskie

SN NSNS SN S SSNSASS

sOl, pieprz

Puree:

v Groszek zielony Hortex
— 1 opakowanie

v 200 g sera mascarpone

v 50 g masta

v 1 cytryna

v 1 cebula

v 2 1yzki chrzanu

Zdaniem d/etetgka:

Po zielone ziarenka groszku powinny siega¢ osoby, ktore
majg ktopot z uktadem pokarmowym. Znajduje sie w nich
bowiem duza ilos¢ btonnika. Ponadto ziarna groszku sg
soczyste, delikatne i stodkie, przez co przypadng do gustu
nawet najbardziej wybrednym smakoszom. Szybkie i proste
danie, dobre dla cafej rodziny.

Przygotowanie:

Mleko wraz z  przyprawami  podgrzej
do temperatury ok. 70°C, schiodz i namocz
W nim sprawiong oraz posolong rybe i odstaw
mniej wiecej na 20 minut. Nastepnie wyjmij rybe
i przetdz na brytfanne. Piecz, nie zatujgc masta,
w temperaturze 170°C ok. 10-12 minut.

Cebule podsmaz na masle, dodaj rozmrozony
groszek i delikatnie podlej woda. Catos¢ krotko
dus, po czym wszystko zmiksuj na krem, dodajgc
jeszcze chrzan i mascarpone. Do smaku uzyj
soku z cytryny.

Upieczonego dorsza podawaj na purée
z groszku z kietkami i ziarnami dyni oraz
tymiankiem.

To pozywny i zdrowy positek dla kazdego, w 100 g zielonego
groszku znajdziemy bowiem:

v 83 kcal
v/ 6,4gb

iatka

v 0,4 g ttuszczu
v 10,5 g weglowodanéw

v/ 58ghb

tonnika
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Podlaskie kartacze ze ztocistgq zasmazkg

[ listkami brukselki

Skfadniki:

Brukselka Hortex — 300 g

1 kg ziemniakow

300 g miesa mielonego wieprzowego
300 g cebuli

40 g masta

1 butka czerstwa lub 20 g tartej

1 jajko

olej

sOl, pieprz

S SN SN S SN S

gaza

Przygotowanie:

Mieso dopraw do smaku solg i pieprzem,
dodaj /s pokrojonej w kostke, podsmazone;
cebuli, jajko, namoczong i odcisnieta butke.
Pot kilograma ziemniakéw zetrzyj na tarce (na
drobnych oczkach), nastepnie odcisnij przez
gaze ptyn i zlej go do miski. Pozostate ziemniaki
ugotuj i przecisnij przez praske. Odcisniete
starte ziemniaki potacz z ugotowanymi i dobrze
wyréb ciasto. Dodaj skrobie, ktéra powstata
po odstaniu sie wody z odcisnietych ziemniakow.
Wilej troche gorgcej wody i dalej wyrabiaj ciasto,
dodajgc przyprawy. Ciasto rozwatkuj na mate
placki, w ktore widz mielone migso. Uformu;
ksztaft kartacza, nastepnie gotuj ok. 30 minut
w osolonej wodzie.

Cebule zeszklij na masle, dodaj brukselke i smaz
ok. 15 minut. Ugotowane kartacze podawaj
z usmazong brukselka.
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Schabowe kieszonki ze sz,m'nakiem

Sktadniki:

v/ Szpinak liscie Hortex
-1 opakowanie

N

4-6 kotletow schabowych
(200 g/szt)

100 g miekkiego sera koziego
6 suszonych pomidorow

olej do smazenia

NSNS

sOl, pieprz

Sos:

v 100 ml biatego wytrawnego wina
v 2 tyzki Smietany kremowki

v 11yzka musztardy francuskiej

v/ 2 szCczypty suszonego rozmarynu
v/ s0l, pieprz

Przygotowanie:

Suszone pomidory posiekaj i podsmaz
na patelni, dodaj szpinak, przypraw solg,
pieprzem i wszystko dus do odparowania wody.
Catos¢ wymieszaj z serem.

Kotlety ponacinaj tak, by powstaty ,kieszonki”,
w ktore widz farsz. Tak przygotowane kotlety
obsmaz (ok. 4 minut z jednej i drugiej strony).
Po zdjeciu z patelni kotlety wstaw do piekarnika,
zeby nie wystygty.

Na patelnie wlej wino i drewniang tyzkg zeskrob
pozostatos¢ po smazonym migsie. Kiedy wino
zredukuje objetos¢ do potowy, dodaj reszte
sktadnikow i gotuj sos, az zgestnieje. Na koniec
polej nim kotlety ze szpinakiem.
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Steki =z karkowki =z serem camembert

( fasa[kq szparagowq

Skfadniki:

v Fasolka szparagowa zielona Hortex
— 1 opakowanie

4 x 200 g stekow z karkowki wieprzowej
300 g pieczarek

2 czerwone cebule

2 krazki sera camembert

2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzeczka papryki stodkiej

S SN NSNS S

sOl, pieprz

Marynata:

v 1 opakowanie przyprawy do karkowki
v 4 tyzki oleju rzepakowego

v 2 tyzki musztardy

Przygotowanie:

Przyprawe do karkowki potgcz z olejem
rzepakowym i musztardg. Umyte i oczyszczone
steki z karkowki lekko rozbij i natrzyj marynata.
Grill lub patelnie grillowg posmaruj olejem,
rozgrzej i usmaz mieso na kolor zfoty (mniej
wiecej po 7 minut z kazdej strony). Ser
camembert rowniez usmaz na grillu lub patelni
grillowej do momentu, az zacznie peczniec.
Pokrojone pieczarki podsmaz z pokrojong
w kostke cebulg i dopraw do smaku solg
i pieprzem.

Na grillowanych stekach z karkowki utéz pieczarki
z cebulg. Podawaj z przekrojonym na pot serem
camembert oproszonym stodkg papryka i grubo
mielonym czarnym pieprzem.

Rozmrozong fasolke grilluj lub usmaz na tej
samej patelni, co steki. Przypraw do smaku
i utdz na camembercie. Calo$¢ mozesz jeszcze
delikatnie zapiec w piekarniku.
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Steki z Fal@dta@g wofang z bobem

[ musem kala fiarowgm

Skfadniki:

v

NS

NSNS NS

Béb Hortex — 1 opakowanie

Kalafior r6zyczki Hortex — 300 g

8 x 100 g stekow z poledwicy
wotowej

100 g masta

100 ml $mietany 30%
rozmaryn (moze byc¢ suszony)
roszponka

sOl, pieprz

Marynata:

v
v/
v/

v

4 tyzki oleju rzepakowego
2 tyzki musztardy Dijon

1 tyzka pieprzu czarnego
grubo mielonego

sol

Masto czosnkowe:

v/
v/
v
v/
v/

4 tyzki masta

2 zgbki czosnku

/2 pgczka natki pietruszki
sol, pieprz cayenne
papier do pieczenia

Przygotowanie:

Wszystkie  sktadniki masta czosnkowego
doktadnie wymieszaj i dopraw do smaku.
Masto potdz na srodku papieru do pieczenia
i zwin, formujgc watek grubosci ok. 2-3 cm. Tak
przygotowane, wstaw na godzine do loddwki,
aby stwardniafo.

Wszystkie sktadniki marynaty wymieszaj, natrzyj
nig steki i odstaw migso do zamarynowania
mniej wiecej na 2-3 godziny. Zamarynowane
mieso usmaz na grillu lub nagrzanej patelni
ryflowanej po 2-3 minuty z kazdej strony. Czas
smazenia stekow zalezy od grubosci i wtasnych
preferencii.

Rozmrozony bob usmaz namasle zrozmarynem.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Kalafiora zblanszuj, a nastepnie odcedz i zmiksuj
z mastem i $mietang. Dopraw do smaku solg
i pieprzem.

Steki podawaj z warzywami, mastem ziotowym
i roszponka.
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Szasz{ﬁki rﬂbne

ze szpmaklem [ serem Fles’m’awgm

Sktadniki:

v 800 g filetdw (do wyboru: fosos,
tunczyk, halibut, dorsz, miecznik)
Marynata:
1 cebula
sok z catej pomaranczy
skorka starta z catej pomaranczy
1 tyzeczka stodkiej papryki
1 tyzeczka kuminu

4

e

4

4

v

v 11yzka Swiezej kolendry

v 2 tyzki natki pietruszki

v 2 1yzki oliwy z oliwek

v 2 liscie laurowe

v/ s0l, pieprz

Szpinak:

v Szpinak liscie Hortex
— 1 opakowanie

v 200 g sera plesniowego

v 3 zgbki czosnku

v/ 11yzka masta

Przygotowanie:

Sktadniki marynaty (oproczliscilaurowych) wrzu¢
do blendera i zmiksuj. Do masy dodaj cate liscie
laurowe i filety rybne pokrojone w kostke (kawatki
powinny mie¢ ok. 3 cm grubosci). Calos¢ odstaw
w chtodne miejsce do zamarynowania mniej
wiecej na 2 godziny.

Tak przygotowane filety rybne ponaktadaj na
patykiigrilluj (smaz lub piecz wedtug upodoban).
Na masle podsmaz szpinak w lisciach, dodaj ser
plesniowy i posiekany czosnek.

Szasztyki rybne podawaj na szpinaku.
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Tarta krélewska z kawatkami tososia

Sktadniki:

Ciasto:

v/
v
v/
v/
v

300 g maki

200 ml smietany 18%
200 g masta

4 z0ttka

SOl

Farsz:

v/

NSNS NSNS S S

Zupa krolewska Hortex

— 2 opakowania

250 ml $mietany 36%

150 g fososia wedzonego
4 jajka

1 tyzka masta do smazenia
1 papryczka chili

1 limonka

koperek

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Z maki, masta, zottek, Smietany 18% i soli
przygotuj ciasto, wytdz je na blache i wstaw do
piekarnika nagrzanego do temperatury 180°C
na ok. 15 minut. Nastepnie przesmaz na masle
zupe krolewskg, dodaj zmiksowane jajka ze
Smietang 36%, wszystko dopraw solg i swiezo
mielonym czarnym pieprzem. Dodaj pokrojong
papryczke chili i posiekany koperek oraz startg
skorke z 2 limonki. Na podpieczone ciasto
wylej przygotowang mase i potdz na niej kawatki
wedzonego fososia. Catos¢ wstaw ponownie do
piekarnika i zapiecz na kolor zfoty.
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Tortelloni ze

Sktadniki:

Farsz:

v Szpinak rozdrobniony Hortex
— 1 opakowanie

v/ 2 opakowania sera ricotta

v 1 cebula

v 3 zgbki czosnku

v 11yzka oliwy z oliwek

v s0l, pieprz

Ciasto makaronowe:

v 400 g maki tortowej

v 4 jajka

v 2 szczypty soli

szp‘inakl’em [ ricottg

Przygotowanie:

Cebule i czosnek posiekaj i lekko podsmaz
na rozgrzanej oliwie, po czym dodaj rozmrozony
i odsgczony szpinak i catos¢ smaz przez chwile.
Wystudzony farsz wymieszaj z serem ricotta.

Na stolnice wsyp make, uformuj w nigj
dotek, po czym wbij jajka i zagnie¢ wszystko
do uzyskania jednolitej masy. Ciasto jest gotowe,
jesli mniej wiecej po 20 minutach wyrabiania,
rozkrojone, ma widoczne pecherzyki powietrza
w $rodku. Gotowe ciasto rozwatkuj na cienki
placek, pokroj w czterocentymetrowe kwadraty
i na srodek kazdego natdz farsz. Na koniec
z kwadratow zréb trojkaty, po czym owin je
na palcu z dwadch rogoéw, zlep i uformuj tortelloni.
Gotuj w osolonej, wrzgcej wodzie ok. 3 minut
od wyplyniecia na powierzchnie. Podawaj
Z roztopionym na patelni mastem.
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Zapiekanka warzywna

Sktadniki:

v/

S SN S SN SSS

Warzywa na patelnige z przyprawg
wtoskg Hortex — 2 opakowania
Dynia kostka Hortex — 1 opakowanie
300 g mielonej wotowiny

1 puszka pomidorow

100 ml mleka

50 g tartego parmezanu

1 cebula

2 zgbki czosnku

oliwa z oliwek

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Dynie ugotuj w mleku do migkkosci i odcedz
(mleka nie wylewaj). Dynie rozgniec tluczkiem do
ziemniakow na purée (jesli bedzie za suche, wlej
jeszcze odrobine mleka) i potgcz z parmezanem,
przyprawiajgc solg i pieprzem. Dobrze wszystko
wymieszaj.

Na oliwie z oliwek podsmaz posiekang cebule
i czosnek. Dodaj do nich mieso i du$ kilkanascie
minut, by nabrato miekkosci. Po tym czasie
wrzu¢ pomidory i dus, az ptyn sie zredukuje
(catos¢ przypraw solg i pieprzem). Nastepnie
przetdz wszystko do naczynia do zapiekania.
Warzywa na patelnie podsmaz na odrobinie
oliwy i przetéz na mieso. Na gore zapiekanki
wyltdz purée z dyni i catos¢ zapiecz w piekarniku
nagrzanym do temperatury 180°C mniej wiecej
na 30 minut.
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Babeczki =z kremem mascarpone
[ mmﬂﬂnowanﬂmi truskawkami

w occle ba[sam:cznﬂm

Sktadniki:

Marynowane truskawki:

v Truskawki bez szyputek Hortex
-200g

v 50 ml octu balsamicznego

Babeczki:

v/ 2 bardzo dojrzate banany

300 g maki petnoziarnistej

280 ml maslanki

NSNS

100 g cukru trzcinowego (najlepiej
dark muscovado)

75 g oleju kokosowego

1 duze jajko

1 V2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 fyzka cukru

NSNS SN S

szczypta soli

Krem:

v 250 g sera mascarpone
v 2 tyzki mleka

Przygotowanie:

Truskawki rozmroz, zalej octem, doktadnie
wymieszaj i odstaw na 30 minut do zamary-
nowania.

Banany rozgnie¢ w misce, po czym wsyp make
z dodatkiem proszku do pieczenia, sodg, solg
i cukrem. Dodaj maslanke, jajko, olej i catos¢
dobrze wymieszaj (ale nie za mocno), tak by
wszystkie sktadniki dobrze sie potgczyly.
Nastepnie  wytoz  forme  do  muffinek
z 12 papilotkami, wiéz do niej przygotowang
mase (wierzch babeczek posyp cukrem) i wstaw
do piekarnika nagrzanego do temperatury
180°C. Piecz 20-25 minut, az wierzch bedzie
ztotobrgzowy.

Mascarpone ubij z mlekiem na puszystg mase.
Po wystudzeniu babeczek kazdg przekroj
na potowe, na dolnej potéwce potdz krem
oraz truskawki i przykryj drugg potowg babeczki.
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C’/flutneg z truskawek

Sktadniki:

Skiadniki na 1 stoiczek:

v Truskawki bez szyputek Hortex
- 1 opakowanie
100 ml octu balsamicznego
100 g cukru trzcinowego, jasnego

1 tyzka oleju

4

4

v 1 czerwona cebula
v

v 1 papryczka chili
v

sol, pieprz

Zdaniem dietetﬂ/m:

Chutney to doskonaty dodatek do mies, wedlin i serow.
W sam raz dla wielbicieli niekonwencjonalnych potgczen
smakowych, stodkich i wytrawnych jednoczesnie.

Przygotowanie:

Cebule posiekaj w kostke i du$ na patelni
do miekkosci. Dodaj pozostate sktadniki,
wymieszaj i dus, az catosc¢ zgestnieje. Na koniec
goracy chutney przetdz do stoika i zawekuj.

Warto pamietac, ze 100 g truskawek to:

v 32 keal

v 0,7 g biatka

v 0,4 g ttuszczu

v 5,4 g weglowodanow

v 1,8 g btonnika

Truskawki, dzieki zawartym w nich witaminom i skfadnikom
mineralnym, mogg poprawi¢ nastrdj, co jest szczegolnie
istotne w porze zimowej, kiedy mamy mniejszy dostep do
Swiatta stonecznego. W tym okresie owoce te z powodzeniem
moznadodawac do potrawzaréwno stodkich, jakiwytrawnych
w postaci mrozonek czy konfitur.






138

Ciasto 05rodawe z lodami Wanl'll'OWijz'

Sktadniki:

v Mieszanka owocowa Hortex
-1 opakowanie

400 g maki pszennej

200 g lodow waniliowych

100 g masta

100 g ptatkow migdatowych
100 g cukru

4 z0ttka

1 tyzka maki ziemniaczanej

D N N N N W N N

2 opakowania cukru wanilinowego

Zdaniem diete tﬂ/m:

Przygotowanie:

Z maki pszennej, masta, zoftek, cukru
oraz cukru wanilinowego przygotuj kruche
ciasto. Zamrozone owoce zmieszaj z maka
ziemniaczang i cukrem wanilinowym.

Pofowe ciasta wytdz na blache, zrob rant i piecz
w nagrzanym piekarniku w temperaturze 180°C
ok. 15 minut. Na wypieczony spod wytdz owoce
i posyp je pozostatym startym ciastem. Ponownie
wstaw do piekarnika mniej wiecej na 30 minut.
Po wyjeciu oprosz ptatkami migdatowymi.
Gotowe ciasto ogrodowe podawaj z lodami
waniliowymi.

Ten pyszny deser jest doskonatym przedtuzeniem lata, gdyz owoce sezonowe zawarte w ciescie przypominajg o przyjemnych
wakacyjnych chwilach. My polecamy ten deser jako szybka superpropozycje dla niespodziewanych gosci. Nie trzeba obiera¢
owocow i czekac, by ciasto wystygto, gdy juz jest gotowe. Bogactwo witamin i skfadnikow mineralnych w owocach moze
pomaoc odzywic, regenerowac i koi¢ skore. Chroni jg réwniez przed promieniowaniem UV, opdzniajgc tym samym proces

starzenia i powstawania zmarszczek.
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Kon ][itum zd 3}41’

Sktadniki:

v Dynia kostka Hortex
— 2 opakowania
v 250 g cukru
v 50 ml wody
v 50 g $wiezego, startego imbiru

Zdaniem diete tg/m:

Przygotowanie:

Dynie rozmroz, przetéz do gamnka, zalej woda
z dodatkiem cukru i gotuj na matym ogniu
ok. 30 minut, czesto mieszajgc. Pod koniec dodaj
imbir. Goraca konfiture przetdz do wyparzonych
stoiczkow, zakre¢ i odstaw dnem do gory
na 10 minut.

Jesli bywacie fanami dyni czy tez na nowo jg odkrywacie, to ta konfitura jest wtasnie dla was. Mimo ze dynia to pyszne
niskokaloryczne warzywo (a nie owoc), $wietnie nadaje sie w tej formie jako dodatek do wielu potraw, chociazby takich jak
nalesniki, twarozek czy tez dania miesne. Ale to nie wszystko... Dynia oprocz malej ilosci kalorii zawiera bardzo pokazny
zestaw witamin i sktadnikéw mineralnych. Dodatkowo jest zupetnie pozbawiona sodu, co sprawia, ze 0soby z nadcisnieniem
tetniczym powinny sie z nig zaprzyjaznic i siega¢ po samo warzywo, jak rowniez jego przetwory.
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Kanﬁ'tum z mieszanﬂch OWOCOW

z nutg kardamonu

Skfadniki:

Sktadniki na 1 sfoiczek:

v/ Mieszanka owocowa Hortex
-1 opakowanie

v/ 200 g cukru

v/ 2 torebki nasienne kardamonu

Zdaniem diete %/m:

Przygotowanie:

Owoce i cukier wrzu¢ na patelnie i przesmaz.
Nasiona kardamonu rozgnie¢ w mozdzierzu
i dodaj do owocow. Catos¢ dus, az zgestnieje,
po czym gorgce przetdz do stoika i zaweku;.

To Swietny dodatek do herbaty, na jesienno-zimowe wieczory i uzupetnienie np. $niadaniowego twarozku czy omletu
na stodko. Rozgrzewajgce dziatanie kardamonu to niejedyna korzys¢ tej przepysznej konfitury. Truskawki, maliny, wisnie
i porzeczki zawarte w mieszance owocowej sg witaminowg bomba, kidra moze pomdc w walce z infekcjami tak czestymi
zimowg porg. W owocach tych znajdziemy réwniez skfadniki poprawiajgce przemiane materii i korzystnie wptywajgce

na naturalng flore bakteryjng jelit.
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Mus czekoladowg Z wisniami

Sktadniki:

v Wisnie bez pestek Hortex
— 1 opakowanie
v 100 ml wodki (wersja dla dorostych)
Mus czekoladowy:
v 350 g chtodnej $Smietany kremowki 30%
v 200 g gorzkiej czekolady
v 30 g cukru
v/ 3 biatka

Przygotowanie:

Rozmroz wisnie i zalej je alkoholem, po czym
odstaw do nasigkniecia.

Czekolade rozpus¢ w zaroodpornej misce nad
garnkiem z gotujgca sie wodg, od czasu do czasu
mieszajgc i uwazajac, by woda nie znalazta sie
w stanie wrzenia (miska nie moze dotykac¢ wody).
Nastepnie ubij na sztywno Smietane i odstaw,
zeby sie lekko ogrzata.

Ubite z odrobing cukru biatka wymieszaj
razem z roztopiong czekoladg, po czym
dodaj $mietane i cato$¢ delikatnie wymieszaj.
Nasigkniete alkoholem wisnie wrzu¢ na dno do
5-6 matych stoikéw, zalej musem czekoladowym
i wstaw minimum na godzine do zamrazarki.
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Racuszki marchewkowe

Sktadniki:

v Marchewka kostka Hortex

— 1 opakowanie

11 %2 szklanki maki

2 szklanki cukru, najlepiej brazowego
1/5 szklanki jogurtu

3 jajka

1 ptaska tyzeczka sody oczyszczone;j

1 ptaska tyzeczka przyprawy do piernika

AN NI NN NN

rodzynki, orzechy, cukier puder
do posypania
olej do smazenia

AN

szczypta soli

Przygotowanie:

Marchewke lekko rozmroz, a nastepnie
zmiksuj. Zottka utrzyj z cukrem i wymieszaj
Z jogurtem, przyprawami, solg oraz soda.
Nastepnie dodaj make i piane z biatek. Lekko
wymieszaj. Ciasto powinno by¢ konsystencji
gestej Smietany. Na koniec wsyp rodzynki
i orzechy. Usmaz racuszki na kolor ztoty i posyp
cukrem pudrem. Mozesz tez je pola¢ polewg
czekoladowa.
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Rolada bezowa z wisniami

Sktadniki:

v/

NN NS

N N N NN

Wisnie bez pestek Hortex
-1 opakowanie

11 $mietany 36%

250 g cukru Kkrysztafu

100 g cukru pudru

100 g ptatkow migdatowych
lub wiorkow kokosowych

6 biatek

cukier wanilinowy

1 tyzka masta

szczypta soli

papier do pieczenia

Przygotowanie:

Biatka ubij z solg i cukrem (krysztatem)
do uzyskania puszystej konsystencji. Papier do
pieczenia posmaruj mastem i posyp ptatkami
migdatowymi lub widrkami kokosowymi, wytéz
na niego puszystg mase biatkowg i rozsmaruj
na cienki placek (ok. 1-1,5 cm). Nastepnie
wstaw do  piekamnika  nagrzanego do
temperatury 200°C mniej wiecej na 8 minut
(beza nie moze sie wysuszy¢). Upieczone
i jeszcze ciepte ciasto bezowe wyjmij z
piekarnika, odwrdé¢ i potdz  wierzchem
na papierze do pieczenia posypanym cukrem
pudrem. Papier znajdujacy sie teraz na wierzchu
(ten, na ktorym beza sie piekta) delikatnie usun.
Beze zostaw do wystygniecia.

Nastepnie na gorgcg patelnie wrzu¢ wisnie.
Poczekaj, az sie lekko rozpuszczg, i dodaj cukier
puder. Catos¢ mieszaj, az powstanie konfitura.
Odstaw do ostygniecia. Smietane ubij z cukrem
wanilinowym na gestg mase. Na ciasto bezowe
wyldz ubitg $mietane, a na niej roztdz konfiture
wisniowg. Catos¢ zwin (wykorzystaj do tego
znajdujgcy sie pod spodem papier). Powstalg
rolade witdz na chwile do lodowki, aby smaki sie
potaczyly. Podawaj schtodzong.
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Swmoothie owocowe

Sktadniki:

v Mieszanka owocowa Hortex

— 2 opakowania

500 ml Soku jabtkowego 100% Hortex
3 banany

sok z catej cytryny

5-6 tyzek miodu

RN NI NN

listki miety do dekoraciji

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki (z wyjatkiem listkow miety)
zmiksuj. Gotowe smoothie przelej do szklanek
i udekoruj listkami miety.
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Truskawkowa pianka

Sktadniki:

v Truskawki bez szyputek Hortex
— 1 opakowanie

v 11 Soku pomaranczowego 100% Hortex

v 100 ml wody

v 100 ml wrzatku

v 4 tyzki zelatyny

v 2 tyzki miodu (wielokwiatowego)

Krem mascarpone:

v 200 g sera mascarpone

v 100 g cukru

v 4 zoitka

Zdaniem dietet\ljka:

Przygotowanie:

Zelatyne wsyp do naczynia, zalej wodg i odstaw
na 2 minuty. Po tym czasie wlej jeszcze wrzatek.
Rozmrozone truskawki zmiksuj z sokiem
pomaranczowym i miodem. Na koniec wilej
zelatyne i catos¢ delikatnie wymieszaj, po czym
przelej do miseczek i odstaw do ostygniecia, tak
by pianka nabrata wtasciwej konsystenciji.
Zoltka utrzyj z cukrem na puszystg mase, dodaj
ser mascarpone i wymieszaj.

Truskawkowg pianke podawaj z kremem
mascarpone.

Siegajac po ten pyszny deser, nie tylko jesteSmy w stanie zaspokoi¢ apetyt na co$ stodkiego i pysznego, ale rowniez
dostarczamy organizmowi wielu cennych skfadnikow, takich jak witaminy czy mineraty. To wtasnie w truskawkach znajdziemy
wszystkie te skfadniki, ktére moga poprawia¢ ogolny wyglad skory i powodowac, ze bedzie ona gtadsza. Dodatkowo truskawki
Swietnie nadajg sie do maseczek domowej roboty. Najlepszym sposobem na ich przechowywanie jest mrozenie, dzigki
czemu zachowujg prawie wszystkie wtasciwosci swiezych owocow. Truskawki poza kompozycjami deserowymi swietnie bedg
pasowac do safat, szczegolnie szpinaku czy rukoli, ale réwniez do dan miesnych i rybnych.
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Truskawkowe tiramisu

Sktadniki:

v Truskawki bez szyputek Hortex
— 1 opakowanie

v 500 g sera mascarpone
v 1 opakowanie podtuznych biszkoptow
v/ 2jajka

v 250 g cukru
v 250 ml wody

v 1 Kieliszek wisniowki
v Swieza mieta

Zdaniem diete tg/m:

Ten efektowny deser pozwoli sie cieszy¢ smakiem letnich
owocow nawet w zimne i deszczowe dni. Truskawki
to bomba witaminowa, co przyda sie w walce z infekcjami
zwlaszcza jesienig. Ukojg takze zszarpane nerwy.
Truskawki majg wiasciwosci odkwaszajgce, wiec Swietnie
sprawdzajg sie jako dodatek do diety bogatej w migso
i przetworzone produkty.

Przygotowanie:

Potowe truskawek widz do garnka i zalej woda.
Dodaj ok. 100 g cukru i wszystko zagotuj,
tak by powstat kompot. Nastepnie wlej wisniowke
i zmiksuj, po czym cafos¢ odstaw do ostygniecia.
Reszte truskawek rozmroz i pokroj w plasterki.
Ubite z pozostatym cukrem jajka wymieszaj
z mascarpone. Biszkopty namocz w musie
truskawkowym i utéz w pucharkach. Porcje
truskawek polej kremem serowym.

Sktadniki utéz warstwami, tak by na wierzchu
znajdowat sie krem, ktory mozna ozdobic
pokrojonymi truskawkami i listkiem miety.

Pamietajmy, ze 100 g truskawek to:

v jedynie 32 kcal

v 0,7 g biatka

v 0,4 g ttuszczu

v 5,4 g weglowodandw

v 1,8 g btonnika

Jak widac¢, truskawki to owoce niskokaloryczne, ale
jednoczesnie sycgce. W mrozonej formie sg doskonatym
dodatkiem koktajli oraz muséw owocowych. Wystarczy
je wrzuci¢ do kefiru czy jogurtu, zmiksowac i gotowe. Smak
truskawek swietnie podkresli dodatek prawdziwej wanilii.
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Zale% mrozonek

Dlaczeﬂo Folecamﬂ
mrozone warzywa owoce'?

Mrozenie jest doskonatg metodg utrwalania zywnosci
- nie wymaga dodawania substancji konserwujgcych.

Mrozenie pozwala zachowa€ warto$¢ odzywczg zblizong do wartosci produktéw swiezych.
Owoce i warzywa wykorzystywane do produkcji mrozonek pochodzg ze sprawdzonych
i kontrolowanych plantaciji. Wykorzystywane surowce dokfadnie bada sie pod katem zawartosci

m.in. metali ciezkich i pestycydow.

Warzywa i owoce zamrazane zostajg tuz po zbiorach, bez strat witamin i skfadnikow
mineralnych zachodzgcych w czasie przechowywania.

Mrozone warzywa i owoce sg wygodne i tatwe w uzyciu.

Wykorzystanie mrozonek skraca czas przygotowania positku.



Wiecej pysznych przepisow na: www.hortex.pl/przepisy
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