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OMLET Z MAKRELA W SOSIE

SOJOWO-IMBIROWYM

Danie na ciepto qg« Sniadanie

PRZYGOTOWANIE:

Makrele rozdrabniamy na mniejsze kawatki. Jajka
wbijamy do szklanki, doprawiamy solg i pieprzem,
mieszamy. Szczypiorek i koperek drobno siekamy,
dodajemy do jajek. Na patelni, na najmniejszym
ogniu rozgrzewamy masfo klarowane, wylewamy
jajka z zielening i uktadamy kawatki makreli.
Przykrywamy omlet pokrywka. Smazymy do czasu
Sciecia sie jajek.

Przed podaniem posypujemy posiekanym
koperkiem i rukolg oraz potéwkami pomidorkéw
koktajlowych.

SKEADNIKI

)#v'mmo: | ZAWARTOSC KWASOW OMEGA 3
IROWANE KUCHNIA CHINSKA




* 1 puszka GRAAL Tunczyk kawatki
w oleju 170g

* 3 duze pomidory

® 50 g kaszy kuskus

e 3 tyzki kukurydzy

* Y2 cebuli

* 2 peczka szczypiorku

* 2 papryki czerwonej

* sél i pieprz

Kuskus wsypujemy do miski i zalewamy wrzagtkiem
ok. 1 cm ponad powierzchnie kaszy. Przykrywamy
naczynie talerzem i czekamy ok. 5-10 minut,
az kasza nasigknie woda.

Tunczyka odsgczamy z oleju i rozdrabniamy
widelcem. Drobno siekamy cebule i szczypiorek,
a papryke kroimy w kostke. Kuskus, tunczyka,
cebule, szczypior (odrobinge zostawiamy do
posypania dania), papryke i kukurydze taczymy
ze sobg. Doprawiamy solg i pieprzem.

Safatke odstawiamy na godzine do lodéwki.
W  pomidorach odcinamy czubki, $rodek

wydrazamy. Wypetniamy je satatka. Posypujemy
szczypiorkiem.



BAJGIEL Z PASTA Z MAKREL]I,

JAJKA | ZOLTEGO SERA

Danie na zimno g~ Sniadanie

PRZYGOTOWANIE:

Filety odsgczamy z wody i rozdrabniamy widelcem.
Jajka gotujemy na twardo, studzimy, obieramy
i kroimy w drobng kostke. Ser scieramy na drobnej
tarce, szczypiorek siekamy. W misce mieszamy
rybe, jajka, ser, szczypiorek, majonez oraz sdl
i pieprz do smaku. Pastg smarujemy bajgle.

SKEADNIKI

FILETY Z

MAKRELI




ROGALIKI FRANCUSKIE

Z MAKRELA NA OSTRO

2 o :
Danie na ciepfo e« Sniadanie

PRZYGOTOWANIE:

Makrele przektadamy do miseczki i rozdrabniamy
widelcem. Czerwong papryke, papryczke chilli
i cebule bardzo drobno siekamy. kaczymy z ryba.
Jajko wbijamy do miseczki i roztrzepujemy. Potowe
jajka dodajemy do ryby i mieszamy, doprawiajgc
sola, pieprzem i czgbrem.

Ciasto francuskie kroimy na tréjkaty. W szerszej
czesci tréjkata naktadamy odrobine farszu i idac
z tej strony zwijamy rogaliki. Na blasze rozktadam
y papier do pieczenia, uktadamy na nim rogaliki.
Smarujemy je pozostata czescig jajka. Pieczemy
w 180°C (géra-dét) przez okoto 20-25 min., pdki sie
SKELADNIKI nie zarumienia.

2 MAKRELI

w sosie pomtdoro m
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ZIEMNIAKI FASZEROWANE

SLEDZIEM

Danie na ciepto qg«

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki  gotujemy w  mundurkach. Po
przestygnieciu przekrawamy wzdtuz na potéwki
i wydrgzamy potowe srodka.

Sledzia odsaczamy, kroimy w kostke i przektadamy
do miski. Drobno siekamy cebule, suszone
pomidory, z6ttg papryke, oliwki i natke pietruszki.
Wszystkie sktadniki satatki mieszamy ze soba,
doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Potéwki
ziemniakéw wypetniamy satatkg, posypujemy
posiekanym szczypiorem.

SKEADNIKI

FILETY ZE

SLEDZIA




KLOPSIKI ZIEMNIACZANO-RYBNE

Z MAKRELA

Danie na ciepto qg«

PRZYGOTOWANIE:

Gotujemy ziemniaki. Makrele odsaczamy z zalewy
i wraz z ziemniakami ugniatamy widelcem. Cebule
Scieramy na tarce — na matych oczkach, a peczek
dymki kroimy na drobng kostke. Cebule i dymke
dodajemy do rybno-ziemniaczanej masy, mieszamy.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Moczymy rece w zimnej wodzie i z masy formujemy
okragte klopsiki.

Obtaczamy je w mace i uktadamy na blasze, na
papierze do pieczenia. Pieczemy ok. 30 min.
w temperaturze 180°C. Po 15 min. przewracamy

SKEADNIKI na druga strone.

BEZ SUBSTANCJI KONSERWUJACYCH
BOGATE W KWASY OMEGA 3
DLA 0SOB DBAJACYCH O LINIE

ODPOWIEDNIE DLA

DIABETYKOW




TACOS Z MAKRELA | Z FRYTKAMI

Z BATATOW

Danie na ciepto qg«

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200°C.
Bataty kroimy na frytki i uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Posypujemy
solg, pieprzem i skrapiamy oliwa. Redukujemy
temperature do 180°C i wstawiamy blache do
pieca. Pieczemy przez okoto 25-30 minut lub do
momentu, az frytki beda z wierzchu chrupiace,
a w $rodku miekkie. W trakcie pieczenia cebule
kroimy w piérka, pomidora w kostke, a satate
dzielimy na liscie. Kolendre grubo siekamy.
Makrele wyjmujemy z puszek na talerzyk i dzielimy
na mniejsze czesci. Pozostaly w puszkach sos
mieszamy z majonezem i szczypta chilli.

Na plackach uktadamy lis¢ sataty, kawatek makreli,
SKEADNIKI piérka cebuli oraz kostki pomidora. Posypujemy
kolendra i polewamy sosem.

Podajemy z frytkami z batatéw.

§o-

FILETY Z

MAKRELI
S0S BIO
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PLACKI ZE SLEDZIEM

| KWASNA SMIETANA

Danie na ciepto qg«

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200°C.
Bataty kroimy na frytki i uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Posypujemy
solg, pieprzem i skrapiamy oliwa. Redukujemy
temperature do 180°C i wstawiamy blache do
pieca. Pieczemy przez okoto 25-30 minut lub do
momentu, az frytki beda z wierzchu chrupiace,
a w $rodku miekkie. W trakcie pieczenia cebule
kroimy w piérka, pomidora w kostke, a satate
dzielimy na liscie. Kolendre grubo siekamy.
Makrele wyjmujemy z puszek na talerzyk i dzielimy
na mniejsze czesci. Pozostaly w puszkach sos
mieszamy z majonezem i szczypta chilli.

SKEADNIKI

Na plackach uktadamy lis¢ sataty, kawatek makreli,
piérka cebuli oraz kostki pomidora. Posypujemy
kolendra i polewamy sosem.

Podajemy z frytkami z batatéw.

SKEADNIKI DO DEKORACIJI:

GRAAL

FILETY ZE

SLEDZIA
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Ziemniaki gotujemy w mundurkach w osolonej
wodzie, do migkkosci. Po ugotowaniu odlewamy
i studzimy. Nastepnie obieramy ze skoérki, kroimy
w duzag kostke i przektadamy do miski. Sledzie
siekamy na drobne kawatki, ogérki w plasterki,
a cebule w piérka. Doprawiamy solg i pieprzem,
dodajemy musztarde, majonez i doktadnie
mieszamy. Przed podaniem posypujemy pokrojona
natka lub koperkiem.

* 2 puszki GRAAL Filety ze Sledzia
w oleju roslinnym 120g

* 30 dag ziemniakéw safatkowych

* 2 czerwone cebule

® 3 ogérki konserwowe (lub kiszone)
* 3 tyzki kaparéw

e 2-3 tyzki majonezu

* sél, pieprz

* natka pietruszki lub koperek

&
2 SLEDZIA

s et w oleju roslinnym
120ge .

=)
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Ziemniaki w mundurkach gotujemy w osolonym
wrzatku przez 15 minut, odcedzamy, studzimy,
obieramy i kroimy w plastry. Cebule kroimy
w pidrka. Puszki rybne otwieramy i 1 tyzke oliwy
z puszki wlewamy na patelnie i dorzucamy
cebule. Dodajemy szczypte soli i smazymy,
az sie zeszkli. Czosnek siekamy jak najdrobniej
i dodajemy na patelnie razem z kaparami i gatka
muszkatotowa. Przesmazamy dopdki cebula nie
bedzie lekko ztocista. W Zzaroodpornym naczyniu
uktadamy plasterki ziemniakéw, kawatki ryby,
cebule i na wierzch znowu plasterki ziemniakéw.
Zalewamy $mietanka wymieszang z parmezanem
i szczyptg pieprzu, a na catosci uktadamy gatgzki
tymianku. Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego
o 2 puszki GRAAL Filety bez skéry do temperatury 180°C na okofo 25 minut lub do
2 makreli z oliwa z oliwek momentu kiedy ziemniaki beda migkkie i rumiane.

extra virgin 110g

* 6 $rednich ziemniakéw

* 2 cebule

® 2 zabki czosnku

* 2 tyzki kaparéw

® 200 ml $mietanki 30%

* 2 tyzki tartego sera typu parmezan
* szczypta gatki muszkatotowej

e tymianek

* s6l, pieprz

Do
Y
omeqe >
FILETY BEZ SKORY

z MAKRELI .,

zoliwg z oliwek extra virgin
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Kromki pieczywa kroimy na mniejsze kwadraty.
Sledzie z puszek wyjmujemy natalerziprzekrawamy
na kawatki. Pozostaty sos pomidorowy mieszamy
z serkiem w miseczce. Tak przygotowang masg
smarujemy kromki pieczywa, na ktérych uktadamy
$ledzie. Posypujemy posiekanym szczypiorkiem.

* 2 puszki GRAAL Filety ze $ledzia,
pomidorowy sos BIO 120g

¢ 6 kromek ulubionego ciemnego
pieczywa

¢ 250 g gestego sera kremowego
* szczypiorek

F@
ZRODED WITAMIN B121 D ORAZ ZELAZA
WYSOKA ZAWARTOSC KWASOW OMEGA 3

ZRODLO BIAtKA

OPAKOWANIE BEZ BPA
BEZ SUBSTANC)I KONSERWUJACYCH ****

POMIDOROWY
S0S BIO
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TORTILLA Z MAKRELA

Danie na ciepto qg« Kolacja

PRZYGOTOWANIE:

Tortille z obu stron bardzo krétko podgrzewamy
na suchej patelni — az pojawig sie pecherzyki
powietrza. Makrele odsgczamy z oleju. Cebule
kroimy w cienkie pidrka. Siekamy koperek,
ogdrka kroimy w drobng kostke. Serek tgczymy
z koperkiem, ogérkiem oraz solg i pieprzem.

Tortille smarujemy serkiem, na ktéry naktadamy
cebule i makrele, a na srodku sataty. Placki zwijamy
w dosy¢ $ciste rulony i zawijamy w folie spozywcza.
Whktadamy do lodéwki na kilka godzin, aby sie
przegryzty. Przed podaniem kroimy pod skosem
na kawatki.

SKEADNIKI

-16 -



