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" AROMATYCZNY STEK Z WARZYWAMI
. SALATKA Z TUNCZYKA NA RUKOLI
\KXYDELKA KURCZAKA BARBEQUE
KARKOWKA Z KASZA KUSKUS

. 'ZUPA WARZYWNA Z MARCHEWKA | SELEREM
KOLOROWE WARZYWA Z PATELNI
SOCZYSTY KURCZAK Z PIECZARKAMI
MAKARONOWA SALATKA Z POREM

ZUPA KREM Z JARMUZU Z KIELBASKAMI
SALATKA BROKULOWA Z OSTRYM SOSEM
POLEDWICZKA ZAWIJANA W BOCZKU
PIECZEN Z MIESA MIELONEGO Z ZIOLAMI
RISOTTO Z CUKINIA
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IRODLO SHAKU

Vegeta Natur przyprawa w ptynie

to atrakcyjny produkt bez dodatku
wzmachniaczy smaku, sztucznych
barwnikow i konserwantéw. Idealnie
podkresli smak réznorodnych potraw, jest
tatwa i wydajna w uzyciu. Juz kilka kropel
wystarczy by potrawa nabrata petni
smaku i aromatu.

Przyprawa sprawi, ze Twoje marynaty,
Zupy, sosy i dania miesne, warzywne lub
rybne beda naturalnie pyszne.

Tylko kilka kropel Vegety Natur
przyprawy w ptynie i Twoja kuchnia
zapetni sie smakowitym aromatem,

a danie zachwyci kazde podniebienie.
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2 rumsztyki (2 cm grubosci)
sol

czarny pieprz

2 tyzki oleju :
2 tyzki Vegety Natur w ptynie
1cebula

1 cukinia

150 g pieczarek

3 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka posiekanej pietruszki
1zmiazdzony zabek czosnku

Usun wszystkle zy%y i kosa z mlesa Lekko
‘dopraw Vegeta Natur w: piymel pleprzem
Zostaw na 10 minut. Usmaz i mleso na srednlo ;
wysmazone (w srodku | powmno byc rozowe)
na-posmarowanej ole1em pateInT grlllower

Zdejmij.mieso Z patelm i zostaw w C|ep1ym
miejscu. Na patelni podsmaz z obu stron
pokrojong w plasterki cukmle, krazkl cebull
i pieczarki. =

Przetéz warzywa do mis;ki i"b"rz'y.praw bliwa o
z oliwek wymieszana z czosnklem oraz
pletruszka ;

rada: Po ugrillowaniu przgkww

migso i odstaw wa 5-10 minut,
migso stanie sig burolzn.eJ soczyste.
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300 g filetow z turiczyka
2 tyzki oliwy z oliwek
czarny pieprz

% tyzeczki tartego imbiru

szczypta tymianku

1zabek czosnku

Szczypta chilli

1-2 tyzeczki Vegeta Natur w ptynie

Satata:

1 z6tta papryka

100 g czerwonych pomidorkéw
2 tyzeczki oliwy z oliwek

40 g rukoli

2 jajka ugotowane na twardo

Pokrdj tuiczyka w plastry. Dopraw swiezo mielonym
pieprzem. Dodaj starty imbir, zmiazdzony czosnek,
tymianek, szczypte chilli i skrop Vegeta Natur w ptynie.
Odstaw na okoto 30 min.

Usmaz tunczyka na dwdch tyzkach rozgrzanej oliwy
(od czasu do czasu przewracajac), az bedzie rozowy w srodku.

Rozgrzej-na patelni-2 tyzeczki oliwy z oliwek i podsmaz
pokrojong w koste papryke. Dodaj przekrojone na poét
pomidorki. Na talerz potoz rukole, usmazone warzywa
i tunczyka.

Dodaj pokrojone na plastry jajko. Gotowe danie
podawaj z tostami.

" Rada: Smaz twiczyka na
duzym ogni, by byt wilgotny.







800 g skrzydetek z kurczaka (usunaé
koncowki)

sol

czarny pieprz

Vegeta Natur do grilla

1tyzka miodu (lub syropu klonowego)
2 tyzki oleju

2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie

Oprosz delikatnie skrzydetka solg i wt6z do
miski. Dodaj swiezo zmielony pieprz, rozmaryn,
midd, Vegete Natur do grilla oraz olej. Wymieszaj
ze skrzydetkami i marynuj przez 30 minut.

Usmaz mieso na grillu az bedzie zarumienione ze
wszystkich stron. Nastepnie wtoz skrzydetka do
miski i skrop Vegeta Natur w ptynie. Odczekaj kilka
minut. Podawaj z usmazonymi ziemniakami i satata.
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KARKOWKA
[ KASZA KUSKUS




2 plastry karkéwki wieprzowej (okoto 1,5 cm)
Vegeta Natur do mies
2 tyzki oliwy z oliwek
Szczypta tymianku
czarny pieprz

Kasza kuskus:

2 tyzki oliwy z oliwek
125 g kuskus

sol

Kasze kuskus przetéz do miski i zalej 250 ml
osolonej wrzacej wody. Odstaw na 5 minut.
Dodaj oliwe i wymieszaj.

Sos: potacz Vegete Natur w ptynie z oliwg
z oliwek, tymiankiem i $wiezo zmielonym
czarnym pieperzem.

Kotlety wyptukaj, osusz, przypraw Vegetq Natur
do mies i usmaz na nieprzywierajacej patelni.

Rozt6z kuskus oraz kotlety na talerzu, polej
sosem.

Rada: Nie rozbijuj kotleta,

apo usmazeniu bedzie
bardzie) soczysty-
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2 marchewki (150 g)

50 g korzenia selera

1cebula (60 g)

1tyzka oliwy z oliwek

2 ziemniaki

1seler naciowy (60 g)

bulion warzywny Vegeta Natur

— 1-2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie i

Marchewke, korzen selera oraz cebule
pokroj w kostke, smaz na rozgrzanej
oliwie, nastepnie dodaj okoto 1,2 litra
wodly.

Doprowadz do wrzenia i wrzu¢ ziemniaki
pokrojone w kostke oraz plasterki selera
naciowego, dodaj bulion warzywny
Vegeta Natur.

Gotuj na matym ogniu przez 15 minut.

Kiedy zupa jest ugotowana, dodaj Vegete
Natur w ptynie, by dopetnic jej smak.
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1cebula

3 tyzeczki oliwy z oliwek
1 czerwona papryka
1z64ta papryka .
200 g cukinii [
100 g brokutéw
1zabek czosnku

sol

pieprz kolorowy 2 f"ﬂ_—-
100 g sera (np. feta) S : '
1-2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie

Papryke oraz cukinie pokréj w cienkie paski.
Podgotuj brokuty we wrzacej osolonej wodzie,
a nastepnie je odcedz.

Usmaz posiekang cebule na rozgrzanej oliwie.
Dodaj papryki oraz cukinie, smaz do momentu,
az warzywa bedg al dente.

Dodaj ugotowane brokuty i sprasowany
czosnek.

Przed podaniem dodaj ser feta i skrop Vegeta
Natur w ptynie.

Danie podawaj z ryzem lub makaronem.
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KURGZAK Z PIECZARKAN




400 g piersi z kurczaka

400 g pieczarek

3 tyzki oliwy z oliwy

sol

tymianek

1zabek czosnku

1-2 tyZzeczki Vegety Natur w ptynie

Kurczaka pokréj w kostke i usmaz na
rozgrzanej oliwie na duzym ogniu,
mieszajac, az bedzie usmazony na
ztoty kolor ze wszystkich stron.

Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki
i Smaz razem jeszcze 12 minut.

Dopraw grubo zmielonym czarnym
pieprzem, dodaj zmiazdzony czosnek,
tymianek i szczypte soli do smaku.

Na koniec skrop Vegeta Natur w ptynie.

rada: podawa) Z wgbvawgvm
dodathawui, b satata.
A
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150 g Makaron kokardki Podravka 100% durum
sol

250 g pora

80 g cebuli

1zabek czosnku

4 tyzki oliwy z oliwek

czarny pieprz

1tyzka posiekanej pietruszki

1tyZka uprazonych ziaren sezamu
— 1-2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie : '

Ugotuj makaron we wrzacej osolonej
wodzie, nastepnie wystudz.

Umyj i posiekaj pora oraz cebule. Usmaz pora
z cebula na rozgranej oliwie, mieszajac co jakis czas.

Dopraw swiezo zmielonym pieprzem. Dodaj na
patelnie ugotowany makaron i wymieszaj. Posyp
uprazonym sezamem i skrop Vegeta Natur

w ptynie, by dodac petniejszego smaku potrawie.

Danie podawaj na goraco.
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250 g ziemniakow

60 g cebuli

200 g jarmuzu 1R ks
czarny pieprz Niewnangll il
gatka muszkatotowa “ "n

(.
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100 ml $mietanki do gotowania A

1-2 kietbaski el
1tyzka oleju

rada: UzY) bardzie] ZLCLDV\:UGV\
Li&el jarmuzie do uzyskania
Lwtewsgwwie\jszege koloru
oraz wigksze) tloéel wartosel
ooligwozgoh.
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300 g brokutéw

sol

2-3 plastry szynki prociutto

4 tyzki oliwy z oliwek

Y. papryczki chilli

1zabek czosnku
— 2tyzeczki Vegeta Natur w ptynie
1tyzka posiekanego szczypiorku

rada: Twardsze RoACOWRL brokutow
gotu] chwilg dbuzej wiz rbzyozRL.




POLEDWICZAA
ZAWIIANA W BOCZKY




1 poledwiczka wieprzowa (okoto 400 g)
Vegeta Natur z czosnkiem

4-6 cienkich plastrow wedzonego boczku
2 tyzki oliwy z oliwek 2
2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie

Usun caty ttuszcz i zytki z poledwiczki,
dopraw. Vegetg Natur z czosnkiem.

Na desce rozt6z plastry boczku. Pot6z na nich poledwiczke.
Zawin poledwiczke w bekon i zwiaz nicig kuchenna. [

Pot6z na blaszce z papierem do pieczenia

i piecz 10 minut w 200°C. Zmniejsz temperature do
175°C i piecz kolejne 15 minut. Po upieczeniu odstaw na
okoto 5 minut, nastepnie pokrdj poledwice w plastry.

Do sosu, ktory powstat przy pieczeniu,
dodaj oliwe z oliwek i Vegete Natur.

Polej mieso sosem, podawaj z puree

z ziemniakow i posiekanym szczypiorkiem.

&

rRada:
Podawa] z ulubiong satatkq

SEZONOWY.
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— 1tyzka Vegeta Natur w ptynie

800 g wotowo-wieprzowe mieso mielone
czarny pieprz
2 jajka
2 tyzki butki tartej
1tyzka posiekanej natki pietruszki
szczypta tymianku P
Vegeta Natur do miesa mielonego . ; % ,

y

-

2 tyZzki oleju s

Do miesa dodaj Vegete Natur do miesa . o - ‘:..“k:
mielonego, pieprz, jajka, butke tarta, natke A - " i 2 =
pietruszki i Vegete Natur w ptynie. Dobrze ! i
wymieszaj. Posmaruj rece olejem i z miesa = -

uformuj bochenek. Pot6z mieso na papierze do ]

pieczenia i zroluj, konce zawin jak cukierek. Piecz - . o

przez 15 minut w 200°C, nastepnie zmniejsz
temperature do 180°C i piecz kolejne 30 minut.

Zdejmij papier z pieczeni, polej olejem i piecz
kolejne 10 minut az do zarumienienia. Mieso
wyjmij z piekarnika, ostudz i pokréj w plastry.

Podawaj z dodatkami np. frytkami
i grillowanymi warzywami.

rada:
Pleczen WMOZESZ

?oo\awué OWWLEZ
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500 g cukinii
2 tyzki oliwy z oliwek
— 1-2 tyzeczki Vegety Natur w ptynie
50 g cebuli
1zabek czosnku

160 g Podravka ryz arborio
czarny pieprz

50 ml $mietanki kremoéwki
100 g sera koziego

1tyzka prazonych migdatéw

= . -.C:ukihie-umyj i z_étr-zyj na grubej tarce. -

~ Drobno poéiekénq cebule podsmaz na'gorace'j
oI|W|e Dodaj zmlazdzony quek czosnku i ryz

h)drobme wody. Dopraw sola i pLeprzem

: - Dus na matym ogniu, dodajac stopnlowo wode -
(oko+o 400-ml); caty czasmleszajac

;Gdy ryz jest juz ugotowany, dodaj smletanke,
by nadac potrawie kremowej struktury. Skrop- -
Vegeta Natur w piyme dla dope’mlenla smaku-
potrawy

okrorserw kostke Upraz mlgdaiy R|sotto 3 j':_
_-ppsyp serem | mlgdaiaml T
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< [DEALNA DO ROZNYCH RODZAJOW POTRAW
< BEZ GLOTANINIANY §00U

| SZTUCZHYCH DODATKOW
< 7 DODATKIEN SOLI HORSKIES

INSPIROWANE NATURA

Wy y kilka kropel Veg N ptynie, by
oje potr wy s a+y si e pyszne aromatyczne.
d | dodatek do marynat, zu sosow, dan

nie mozna sie oprzec.



