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Co na obiad? Jak jes¢ wiecej warzyw? Jak szybko ugotowaé co$ smacznego?

Jesli szukasz odpowiedzi na jedno z tych pytan, to dobrze trafites! W tym foodbooku znajdziesz 31 prostych
przepiséw na ciekawe dania z warzywami, ktére w dodatku mozesz przygotowaé bez krojenia i obierania,
bo ich podstawa s3 zamrozone warzywa od FRoSTY.

Menu jest bardzo ciekawe! Od $niadaniowych gofréw i wrapow, przez sajgonki i zapiekanki, po dania kuchni
azjatyckiej czy meksykanskiej. To w sumie 31 przepiséw - czyli przez miesigc nie musisz sie zastanawia¢
co dzié ugotowad :-)

Do wspétpracy przy tym foodbooku zaprosilismy cztery wspaniate kobiety, ktére na co dzien zyjg szybko
i zdrowo. | takie s tez przepisy, ktore specjalnie dla Was przygotowaty, przetestowaty i sfotografowaty.

Znajdziesz tu pomysty na warzywne dania od energicznej (@jbanaszewska, podrézujacej @paula_jagodzinska,
normalizujacej zdrowa diete (@niekoniecznie_dietetycznie oraz gotujacej (@olatatka._.

Kazda z nich jest inna i tak samo réznorodne sg zaprezentowane przepisy.

Testuj, smakuj i koniecznie podziel sig z nami Twoja opinia!



https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl
https://www.frosta.pl/przepisy-kulinarne/dania-obiadowe/veggie-bowl-azjatycki-z-ryzem-kalafiorowym/
https://www.frosta.pl/przepisy-kulinarne/sniadania/omlet-z-warzywami-i-parmezanem/
https://www.frosta.pl/przepisy-kulinarne/lunch-lub-przekaski/warzywa-z-pikantnym-dipem-pomidorowym/
https://www.frosta.pl/przepisy-kulinarne/dania-obiadowe/warzywna-tortilla-z-ryzem-i-kolendra/
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KOLOROWA FRITTATA

@ niekoniecznie_dietetycznie

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:
e 200 g Warzyw na patelnie

. . . o
Klasycznych FRoSTY 1. Nagrzej piekarnik dc'> 1SQ C. o
.« 3jajka 2. Okragta foremke o $rednicy ok. 20 cm wytéz papierem
. do pieczenia.

e 2 kromkichleba ) o ) ) )

. 3. Podsmaz warzywa na oliwie, a nastepnie przetéz do foremki.
o 1tyzka tartego parmezanu o -
e 1iyzkaoliwy L. Roztrzep jajka na puszysta mase ze szczypta soli i pieprzu.
. <ol 5. Zalej warzywa jajeczng masg i zapiekaj przez 25 minut.
e pieprz 6. Posyp serem, podawaj z pieczywem i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

——AZJATYCKIE PLACUSZKI——

@ niekoniecznie_dietetycznie

SKLADNIKI:

e 100 g Warzyw na patelnige w stylu
azjatyckim FRoSTY

e 60 g maki orkiszowej

o 2jajka

o 2tyzki gestego jogurtu typu skyr
o 1tyzkaoliwy

e 1tyzka sosu sojowego

o Yityzeczki proszku do pieczenia

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu,
dodajac sos sojowy.

2. Roztrzep jajka z jogurtem, maka i proszkiem do pieczenia
na jednolite ciasto.

3. Dodaj do ciasta lekko przestudzone warzywa i wymieszaj
do pofaczenia.

4. Usmaz na patelni placuszki o $rednicy ok. 8 cmi GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-w-stylu-azjatyckim/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-w-stylu-azjatyckim/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

— SZPINAKOWE PLACUSZKI—

P Il
@ olatatka_ EC) 25 minut W@ﬂ 9 sztuk

SKELADNIKI:

e 450 gSzpinaku z sosem
$mietankowym FRoSTY
120 g maki pszennej

80 gserafeta

5 tyzek oliwy z oliwek

4 jajka

1 tyzeczka proszku do pieczenia
Y4 tyzeczki soli

Y4 tyzeczki pieprzu

Y4 tyzeczki czosnku
granulowanego

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

—

Szpinak rozmroz na patelni.

2. Odmierz 200 gi zmiksyj

z pozostatymi sktadnikami,

az do powstania jednolite;j

masy.

Na patelni rozgrzej oliwe.

Naktadaj po 2 tyzki ciasta,

formujac placuszki.

5. Smaz po kilka minut z oby-
dwu stron, az sie zarumienia.

6. Pozostaty szpinak dopraw
do smaku i wytéz na wierzch
gotowych placuszkéw.

7. Posyp pokruszona fetg

i GOTOWE!

F o



https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-450-g/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

SKLADNIKI:

i rozmarynem FRoSTY

250 ml mleka

320 g maki pszennej

75 ml oliwy

50 g startego twardego sera
typu parmezan

2 jajka

1 tyzeczka proszku do pieczenia
Y4 tyzeczki stodkiej papryki

Y4 tyzeczki czosnku granulowanego
sol

pieprz

WARZYWNE GOFRY

200 g Warzyw na patelnie z tymiankiem

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o F

Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem

na opakowaniu.

Oddziel biatka od zoéttek i ubij biatka na puszysta
mase.

Zmiksuj make, mleko, oliwe, proszek do pieczenia,
ser, przyprawy i zottka na gtadka mase, na koniec
dodaj ubita piane z biatek.

Do masy dodaj warzywa, wymieszaj.

Wylewaj ciasto na rozgrzang gofrownice, piecz gofry

przez ok. 5-7 minut i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

—— SNIADANIOWE MUFFINKI

@ jbanaszewska

1O =

SKEADNIKI:

200 g Warzyw na patelnie
z tymiankiem i rozmarynem
FRoSTY

100 g tartego sera cheddar
3 jajka

3 tyzki $mietany

3 tyzki maki

2 tyzki oleju

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni

zgodnie z opisem

na opakowaniu.

Piekarnik nagrzej do 180°C.

3. Jajka roztrzep i potacz
ze $mietang, serem, maka,
solg i pieprzem.

4. Warzywa wioz do foremek
na babeczki i zalej masa
jajeczng.

5. Piecz przez 15 minut

i GOTOWE!

N



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

@ jbanaszewska

AZJATYCKA SALATKA

TOA

SKEADNIKI:

400 g Vege bowla azjatyckiego
z ryzem kalafiorowym FRoSTY
1 ogoérek

8 rzodkiewek

gar$¢ fasolek edamame

L tyzki sosu sojowego

L tyzki oleju

2 tyzki masta orzechowego

2 tyzeczki ptatkow chilli

sok z ¥4 limonki

pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni
zgodnie z opisem na opako-
waniu.

2. Z ogoérka wykrdj gniazda
nasienne a nastepnie pokroj
go w stupki.

3. Rzodkiewke pokroj w cienkie
plasterki.

L. Potacz sos sojowy z mastem
orzechowym, ptatkami chilli,
pieprzem i sokiem z limonki.

5. W miseczce utéz warzwa,
dodaj ogérka i rzodkiewke,
catos¢ polej sosem



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-azjatycki-z-ryzem-kalafiorowym/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-azjatycki-z-ryzem-kalafiorowym/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

@ pavula_jagodzinska

SNIADANIOWY WRAP

]
20 minut W@ﬂ 2 porcje

SKEADNIKI:

e L400g Warzyw na patelnig

z koperkiem i pietruszka FRoSTY
2 jajka

2 placki tortilli

oliwa z oliwek

sol

pieprz

$wieza natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1. Warzywa przygotuj zgodnie z opisem na opakowaniu.
Odstaw na bok.

Na oliwie usmaz jajka na sadzone. Dopraw je solg i pieprzem.
Podgrzej placki tortilli na suchej patelni, aby staty sie ciepte

i elastyczne.

Umies¢ potowe warzyw na kazdym placku.

Na warzywach potéz usmazone jajko.

Jedlilubisz, posyp catos¢ posiekang natka pietruszki.

Zwin placki tortilli, aby stworzy¢ wrapai GOTOWE!

(SN

No o R


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-koperkiem-i-pietruszka/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-koperkiem-i-pietruszka/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

WARZYWNE TOSTY

@ paula_jagodzinska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 400g Vege bowla meksykanskiego

FRoSTY 1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.
o 8 kromek ulubionego pieczywa 2. Warzywa rozmie$¢ réownomiernie na jednej kromce pieczywa,
e oliwaz oliwek przykryj druga tak, zeby zrobita sie kanapka.

3. Potoéz kromki pieczywa z nadzieniem na rozgrzanej patelni
(najlepiej grillowej).

4. Grilluj tosty przez kilka minut, az chleb stanie sie chrupiacy
i GOTOWE.


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-styl-meksykanski-z-ciecierzyca/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-styl-meksykanski-z-ciecierzyca/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

LUNCH

WLOSKI LUNCH BOX

y Il
(@ niekoniecznie_dietetycznie = 1"} 15 minut W@ﬂ 1 porcja

SKELADNIKI:

o 100 g Warzyw na patelnie
Italian mix FRoSTY

60 g makaronu
petnoziarnistego

20 g pesto bazyliowego
10 g orzechow pinii

5 kulek mini mozzarelli

1 tyzka oliwy

gars¢ $wiezej bazylii

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Przygotuj makaron i warzywa
zgodnie z opisem na opako-
waniu.

2. Potacz warzywa z makaro-
nem i bazyliowym pesto.

3. Przetoz danie do pudetka.
Dodaj na wierzch kulki
mozzarelli.

L. Posyp orzechami, udekoruj

$wiezg bazylia i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-italian-style-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-italian-style-mix/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

—MEKSYKANSKA VEGE MISKA—
20 minut 1‘{@{] 1 porcis

SKEADNIKI:

@ niekoniecznie_dietetycznie

e 200 g Vege bowla meksykan-
skiego z ciecierzycg FRoSTY
60 g awokado

40 gryzu basmati

6 pomidorkéw koktajlowych
1 tyzka oliwy

1 tyzeczka soku z limonki

1 zabek czosnku

gars¢ $wiezej kolendry

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni
zgodnie z opisem na opako-
waniu.

2. Przygotuj guacamole:
awokado rozgnie¢ widelcem,
dodaj przecisniety przez
praske czosnek, posiekana
kolendre oraz sok z limonki.
Dopraw solg i pieprzem
i wymieszaj.

3. Wytdz mieszanke warzyw
i guacamole na talerz.

4. Podaj danie z pokrojonymi
na potéwki pomidorkami

i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-styl-meksykanski-z-ciecierzyca/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-styl-meksykanski-z-ciecierzyca/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

@ olatatka_

SALATKA W StOIKU

20 minut

TOA

SKEADNIKI:

400 g Vege bowla makaron

z grochu z warzywami FRoSTY
150 g sera feta

1 peczek dymki

1 satata rzymska

2 tyzki majonezu

1 tyzeczka musztardy

1 tyzeczka miodu

3 tyzki oliwy

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni
zgodnie z opisem na opako-
waniu.

2. Przygotuj sos: wymieszaj
majonez, miéd i musztarde.

3. Wlej sos na spod stoika.

4. Utoz kolejno poszarpang
safate, nastepnie pokruszo-
ny ser feta, a na wierzchu
warzywa.

5. Przed podaniem obroé¢ stoik
do goéry nogami, wytoz na

talerzi GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-makaron-z-grochu-z-warzywami/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-makaron-z-grochu-z-warzywami/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

(@ jbanaszewska

SKELADNIKI:

400 g Warzyw na patelnie
w stylu azjatyckim FRoSTY
400 g makaronu ryzowego
6 tyzek sosu sojowego

L tyzki oleju

6 tyzek octu ryzowego

6 tyzek miodu

3 tyzki sosu rybnego

¥ limonki

$wieza kolendra

gars¢ kietkow stonecznika
gar$¢ orzeszkow ziemnych

pieprz

EKSPRESOWY STIR-FRY

2,

]
'.:-’ - 20 minut v©ﬂ 2 porcje

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o F W

Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem

na opakowaniu.

Wymieszaj sos sojowy, ocet, miéd, sos rybny, pieprz
i dodaj do warzyw.

Orzechy posiekaj.

Ugotuj makaron i potacz go z warzywami.

Wyt6z makaron na talerz, dodaj warzywa, udekoruj
kolendra, kietkami, orzechami.

Skrop sokiem z limonki i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-w-stylu-azjatyckim/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-w-stylu-azjatyckim/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

QUICHE Z WARZY WAMI

@ olatatka_

Il
60 minut W@ﬂ 8 porgji

SKLADNIKI:

e 400 g Warzyw na patelnie
ulubionych FRoSTY

e 450 g Ciasta francuskiego
FRoSTY

e 200 ml $mietanki 30%

o 80 gstartego twardego sera
np. parmezan

e Ljajka

o Yityzeczki stodkiej papryki

o Yityzeczki czosnku
granulowanego

e sol

e pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Ciasto wyjmij do rozmrozenia
na 10 minut.

2. Nagrzej piekarnik do 200°C.

3. Wytéz dno oraz boki formy
do tarty ciastem.

4. Podpiecz je w piekarniku
przez 10 minut.

5. W misce potacz jajka,
$mietanke, ser i przyprawy.

6. Na spod formy wytéz
warzywa i zalej jajeczng masa.

7. Zapiekaj kolejne 20 minut
i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-ulubione/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-ulubione/
https://www.frosta.pl/produkty/pozostale/ciasto-francuskie/
https://www.frosta.pl/produkty/pozostale/ciasto-francuskie/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

@ jbanaszewska

——MAKARON Z tOSOSIEM——

U

3
-

o

Il
1"} 30 minut W@ﬂ 2 porcje

SKEADNIKI:

6 serduszek Szpinaku z sosem
$mietankowym FRoSTY
150 g makaronu pappardelle
100 g fileta z tososia

3 tyzki oleju

2 tyzki ricotty

2 zabki czosnku

1 mata cebula

1 gatazka $wiezej bazylii

1 tyzeczka oregano

Y2 cytryny

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Szpinak odparuj na patelni, dodaj
ricotte, oregano, sol oraz pieprz
i odstaw.

2. ‘tososia optucz, osusz recznikiem
papierowym i smaz po 3 minuty
z kazdej strony na patelni, na ko-
niec skrop obficie cytryng i dopraw
pieprzem.

3. Cebule pokrdjw kostke
i usmaz na zloto, pod koniec
smazenia dodaj posiekany czosnek.

4. Ugotuj makaron zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu -
zostaw troche wody z gotowania.

5. Pofacz sos szpinakowy z cebula
i czosnkiem, dodaj makaron z odro-
bing wody z jego gotowania i catos¢
dobrze wymieszaj.

6. Przetéz makaron na talerz, potéz
tososia na wierzch, dopraw sola,

udekoruj bazylia i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-w-serduszkach/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-w-serduszkach/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

MISKA PEENA ENERGII
20 minut Tf@{] 1 porcja

@ paula_jagodzinska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 400g Vege bowla komosa ryzowa

z warzywami FRoSTY 1. Warzywa przygotuj zgodnie z opisem na opakowaniu.

e 5 awokado 2. Umiesé¢ je w misce i utéz na nich pokrojone w kostke awoka-
e % czerwonej cebul do, ogdrka i posiekang cebule.
. 1/2 ogérka 3. :3;25;3::\{;05 wymieszaj oliwe, musztarde, sok z cytryny
: If bs:rll(ilga;\:;o’o\;zechow whoskich 4. Posyp catos¢ posiekanymi orzechami wtoskimi
« 80 mloliwy z oliwek lub migdatami, skrop sosem.
e 2 hiki musztardy sarepskiei 5. Delikatnie wymieszaj sktadniki w misce i GOTOWE!
yzki mu y sarepskiej
o 2tyzkisoku z cytryny
e szczypta soli
e szczypta pieprzu
o kilka lisci $wiezej bazylii lub miety


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-komosa-ryzowa-z-warzywami/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-komosa-ryzowa-z-warzywami/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

@ niekoniecznie_dietetycznie

SKEADNIKI:

e 200 g Warzyw na patelnig

z bazylig i oregano FRoSTY

1 pinsa

1 mozzarella w kulce

2 tyzki gotowego pesto bazyliowego
1 tyzka oliwy

Y4 tyzeczki oregano

gars¢ $wiezej bazylii

BAZYLIOWA PINSA

. ]
'.:-. - 15 minut W@ﬂ 2 porcje

-

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

NO ORI

Nagrzej piekarnik do 200°C.

Wyt6z blache papierem do pieczenia

Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.
Posmaruj pinse pesto i roztéz na niej réowno warzywa.

Porwij na wierzch kawatki mozzarelli i posyp oregano.
Zapiekaj przez 8-9 minut.

Udekoruj $wiezg bazylia i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-bazylia-i-oregano/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-bazylia-i-oregano/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

(@ niekoniecznie_dietetycznie

PROSTE PIZZERKI

4 ]
-.:-. I 25 minut W@ﬂ 4 porcje

SKEADNIKI:

200 g Warzyw na patelnig

Italian mix

120 g maki orkiszowej jasnej

120 gjogurtu naturalnego

6 kulek mini mozzarelli

2 tyzki tartego parmezanu

2 tyzki passaty pomidorowe;j

1 tyzka koncentratu pomidorowego
1 tyzka oliwy

Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

Y4 tyzeczki czosnku granulowanego
sol

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

N -

Nagrzej piekarnik do 180°C. Wytéz blache papierem do pieczenia.
Zagnie¢ na ciasto jogurt, make, sode, czosnek i szczypte soli.

3. Podeziel ciasto na 4 porcje i rozwatkuj na mate pizzerki

o $rednicy ok. 12 cm. W razie potrzeby podsyp blat maka.

Utdz pizzereki na blaszce.

4. Wymieszaj koncentrat z passatg i posmaruj pizzerki.

5. Posyp pizzerki parmezanem, dodaj porwane kulki mozzarelli
i zapiekaj przez 15 minut.

6. Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.

7. Wytdz warzywa na gotowe pizzerkii GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-italian-style-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-italian-style-mix/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

——SZPINAKOWE KIESZONKI—-

@ olatatka_

N

SKEADNIKI:

450 g Szpinaku siekanego FRoSTY
450 g Ciasta francuskiego FRoSTY
1 cebula

200 g kremowego serka

150 g suszonych pomidoréw

50 ml oliwy

1 jajko

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.
2.
3.
4,
5.
6.

Nagrzej piekarnik do 200°C.

Ciasto wyjmij do rozmrozenia na 10 minut.

Na rozgrzang oliwe wrzu¢ cebule pokrojong w drobna kostke.
Dodaj szpinak i podsmazaj do catkowitego rozmrozenia.
Ciasto francuskie podziel na 12 kwadratéw.

Posmaruj kazdy kwadrat serkiem kremowym, wytoz

na to ostudzony szpinak oraz 1-2 suszone pomidory.

Zawin w trojkaty, doktadnie sklejajac boki.

Posmaruj po wierzchu roztrzepanym jajkiem.

Piecz przez 15 minut i GOTOWE!

© o N


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/pozostale/ciasto-francuskie/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

WEGE TORTILLA

p Il
(@ jbanaszewska = 1"} 30 minut W©{| 4 sztuki

SKEADNIKI:

400 g Warzyw do piekarnika kalafior,
fasola, marchew FRoSTY

200 g sera plesniowego typu lazur
16 pomidorkéw koktajlowych

4 tortille petnoziarniste

4 tyzki serka kremowego

1 tyzka oleju

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa upiecz w piekarniku
zgodnie z opisem na opakowaniu.

2. Posmaruj tortille serkiem
kremowym i utéz na nich warzywa,
przekrojone na p6t pomidorki
koktajlowe, pokruszony ser.

3. Zwin tortille, podgrzewaj kazda
w opiekaczu przez 3 minuty

i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-kalafior-fasola-marchew/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-kalafior-fasola-marchew/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

KURCZAK PO TAJSKU

(@ jbanaszewska

Il
30 minut W@{I L porcje

SKEADNIKI:

e 400 g Vege bowla makaron z grochu
z warzywami FRoSTY

400g fileta z kurczaka

1 puszka mleczka kokosowego

2 tyzki oleju

skorka z jednej cytryny

$wieza kolendra

szczypiorek

sl

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie
z opisem na opakowaniu.

2. Kurczaka optucz, osusz recznikiem
papierowym, pokréj w kostke
i gotuj go w mleczku kokosowym
przez 15 minut.

3. Pod koniec gotowania dopraw solg
i pieprzem, dodaj skorke z cytryny.

L. Przetoz warzywa na talerz, utéz
na wierzchu kurczaka, udekoruj
posiekang kolendra i szczypiorkiem,
dopraw pieprzem

i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-makaron-z-grochu-z-warzywami/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-makaron-z-grochu-z-warzywami/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

—PAD THAI Z KREWETKAMI—

(@ pavula_jagodzinska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 400g Warzyw na patelnie

Wok Mix FRoSTY 1. Ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
e 200 gkrewetek (obranych Odcedz i odstaw na bok.
i oczyszczonych) 2. Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni, dodaj posiekany czosnek
e 200 g makaronu ryzowego i podsmaz przez chwile.
o 2jajka 3. Dodaj krewetki, smaz przez 2-3 minuty, az sig przypieka,
e 2-3 z3bki czosnku a nastepnie wyjmij z patelni.
o 2 tyzki brazowego cukru 4. Dodajwarzywa i smaz dale;j.
o 2tyzkioleju 5. Przesun warzywa na bok, wlej roztrzepane jajka, smaz mieszajac.
e 1 limonka, sok i skérka 6. Dodaj ugotowany makaron ryzowy.
o Vi szklanki sosu sojowego 7. W miseczce przygotuj sos z sosu sojowego, cukru, soku
e suszone chili lub sos chili z limonki, skorki z limonki i suszonego chili.
(wg smaku) 8. Wlej sos na patelnig, wymieszaj.
e orzeszki ziemne 9. Dodaj krewetki, wymieszaj.

10. Posyp z orzeszkami ziemnymi lub orzechami nerkowca i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

—WARZYWNE SPRING ROLLSY —

@ olatatka_

I
30 minut W@ﬂ 8 sztuk

SKEADNIKI:

400 g Warzyw na patelnie
Wok mix FRoSTY

200 gfileta z kurczaka

50 g maki pszennej

8 arkuszy papieru ryzowego
1 satata rzymska

3 tyzki oliwy

sol

pieprz

SOSs sojowy

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem
na opakowaniu.

2. Pokroj kurczaka na mate kawatki, obtocz w mace
i usmaz na chrupiaco.

3. Namocz papier ryzowy w wodzie, wytdz na niego lis¢
sataty, gars¢ warzyw i kilka kawatkéw kurczaka, zawin
w rulon.

4. Podawaj z sosem sojowym i GOTOWE!

*Opcjonalnie tak przygotowane spring rollsy mozesz
tez usmazy¢ na gtebokim oleju.


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

WEGE PITA

@ paula_jagodzinska

SKELADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:
e 400g Warzyw na patelnie

Mexican mix FRoSTY 1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.
o 2 chlebkipita 2. Rozgrzej piekarnik do 180°C i wtéz do niego pity
e 150gjogurtu naturalnego na 3 minuty.
o 2tyzki pasty tahini 3. Przygotuj sos: wymieszaj jogurt, tahini, sok z cytryny,
o 1tyzkasoku z cytryny oliwe i przyprawy.
o 1tyzkaoliwy z oliwek 4. W chlebie pita umie$¢ warzywa i polej sosem.
e kumin 5. Posyp posiekang natka pietruszkii GOTOWE!
e sol
e pieprz

o natka pietruszki


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

OBIAD

KREM WARZYWNY

@ niekoniecznie_dietetycznie

UON oo

SKEADNIKI:

o 400 g Warzyw na patelnie
ulubionych FRoSTY

500 ml bulionu warzywnego
L tyzki posiekanych migdatéw
2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy

1 tyzka serka $mietankowego
¥4 cebuli

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Podsmaz na oliwie posiekana
cebule i czosnek.

2. Dodajwarzywa i przemieszaj.
Po chwili zalej bulionem
i gotuj ok. 20 minut.

3. Dodaj serek smietankowy
i zmiksuj na zupe na krem.
Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

4. Podawaj zupe posypang
prazonymi ptatkami
migdatow i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-ulubione/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-ulubione/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

@ niekoniecznie_dietetycznie

SKLADNIKI:

300g Szpinaku w lisciach FRoSTY
400 g Warzyw do piekarnika
ziemniaki, cukinia, marchew FRoSTY
500 gfileta z kurczaka

8 suszonych pomidoréw w oleju

L tyzki serka smietankowego

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka papryki stodkiej

Y4 tyzeczki czosnku granulowanego
sl

pieprz

SZPINAKOWE ROLADKI

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

N~

Nagrzej piekarnik do 180°C.
Przesyp warzywa na blaszke wytozona papierem do pieczenia.
3. Migso przekroj na & kawatki i rozbij na cienkie ptaty.
Dopraw papryka, solg i pieprzem z kazdej strony.
4. Podsmaz szpinak na tyzce oliwy, az odparuje woda.
Dopraw czosnkiem, solg, pieprzem i wymieszaj z serkiem
$mietankowym. Dodaj posiekane suszone pomidory.
Natéz farsz na przygotowane migso. Zwin roladki.

Dodaj na blaszke do warzyw.
Zapiekaj razem przez 25 minut i GOTOWE!

N oo


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-w-lisciach/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-ziemniaki-cukinia-marchew/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-ziemniaki-cukinia-marchew/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/

— NALESNIKI ALA BURRITO——

@ olatatka_

60 minut

YO 0w

SKEADNIKI:

400 g Warzyw na patelnie Mexican
mix FRoSTY

400 gfiletu z kurczaka

250 ml mleka

200 g startego sera z6ttego

160 g maki pszenne;j

120 ml wody gazowanej

80 ml oleju

4 jajka

5 tyzek oliwy

1 tyzka przecieru pomidorowego
Y4 tyzeczki stodkiej papryki

Y4 tyzeczki ostrej papryki

¥4 tyzeczki czosnku granulowanego
sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

2.

No o R

o

Jajka, mleko, make, wode, przecier i olej zmiksuj
na gtadkg mase.

Rozgrzej patelnig i smaz nalesniki z obydwu stron
az sie zarumienia.

Pokroj kurczaka na mniejsze kawatki, dopraw
przyprawami i wymieszaj z oliwa.

Przetéz kurczaka na patelnig i smaz przez chwile.
Dodaj warzywa i dalej podsmazaj przez 3 minuty.
Nagrzej piekarnik do 180°C.

Natéz farsz na nalesniki, zwin jak lubisz i utéz w naczyniu
zaroodpornym.

Posyp serem zottym, zapiekaj przez 15 minut

i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

@ olatatka_

TOf

SKEADNIKI:

e 400 g Warzyw na patelnie z
bazylig i oregano FRoSTY
200 gkietbasy

200 ml passaty pomidorowej
50 g boczku wedzonego

2 $redniej wielkosci cebule
2 zabki czosnku

5 tyzek oliwy

Y4 tyzeczki stodkiej papryki
Y4 tyzeczki ostrej papryki
sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. W garnku zeszklij na oliwie
drobno posiekana cebule.

2. Dodaj pokrojong w plasterki
kietbase, pokrojony w kostke
boczek oraz przecisniety
przez praske czosnek.

3. Wrzu¢ warzywa i zalej catos¢
passata.

4. Dodaj przyprawy, gotuj
przez 15 minut na matym

ognivi GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-bazylia-i-oregano/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-bazylia-i-oregano/
https://www.instagram.com/olatatka_/?hl=pl

—ZIEMNIACZANA ZAPIEKANKA—
wmnt (O] sporee

SKELADNIKI:

(@ jbanaszewska

e 400g Warzyw na patelnie
klasycznych FRoSTY

200 gserafeta

200 ml $mietany

100 gboczku

6 jajek

2 tyzki oleju

1 tyzeczka stodkiej papryki
1 tyzeczka ostrej papryki
sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni zgod-
nie z opisem na opakowaniu.

2. Wymieszaj jajka, $mietane
i przyprawy .

3. Przetéz do naczynia zaroodpor-
nego warzywa, pokrusz na nie ser
feta i zalej catosé masa jajeczna.

L. Piecz w temperaturze 180°C
przez 25 minuti GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

(@ jbanaszewska

CHILLI SIN CARNE

Il
20 minut W@{I L porcje

SKEADNIKI:

400 g Warzyw na patelnie Mexican
mix FRoSTY

2 puszki pomidoréw krojonych

6 kostek gorzkiej czekolady

2 tyzki oleju

2 tyzeczki ptatkow chilli

2 tyzeczki stodkiej papryki

2 tyzeczki ostrej papryki

Y4 limonki

$wieza kolendra

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU
KROKACH:

1. Warzywa usmaz na patelni zgodnie

z opisem na opakowaniu.

2. Dodaj pomidory oraz przyprawy,
catos¢ gotuj przez 3 minuty,
po czym dodaj czekolade.

3. Nakoniec dorzu¢ posiekang

kolendre.

4. Przed podaniem skrop sokiem

z limonkii GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

-MAKARON Z PESTO ZE SZPINAKU-
(@ paula_jagodzinska Eé) 25 minut T{@ﬂ 4 porcje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 400g Szpinaku siekanego

w serduszkach FRoSTY 1. Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.
e 250 gramow makaronu Po ugotowaniu odcedz go i odstaw na bok.
o 2 z3bki czosnku 2. Na suchej patelni podpraz orzechy lub migdaty przez kilka
o sokz1cytryny minut na ztoty kolor. Odstaw na bok.
e Y szklanki orzechow piniowych 3. Zblenduj szpinak, posiekany czosnek, parmezan,
lub migdatow sok z cytryny i podprazone orzechy lub migdaty.
e ¥4 szklanki startego parmezanu 4. Blendujac stopniowo dodawaj oliwe z oliwek, az uzyskasz
o Y szklanki oliwy z oliwek gtadka konsystencje pesto. Dopraw solg i pieprzem.
o ol 5. Wymieszaj makaron z pesto na patelni, chwile podgrze;j.
o pieprz 6. Przed podaniem posyp parmezanemi GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-w-serduszkach-400-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-w-serduszkach-400-g/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

@ paula_jagodzinska

WARZYWNE CURRY

y Il
-.:-’ 1"} 25 minut W@ﬂ 2 porcje

SKEADNIKI:

e L400gWarzyw na patelnie
klasycznych FRoSTY

1 puszka mleka kokosowego
3 zabki czosnku

2 tyzki pasty curry

2 tyzki oleju

1 duza cebula

kurkuma

kumin

cynamon

sol

pieprz

éwieza kolendra

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

O U E G

Usmaz posiekang cebule i czosnek na oleju az zmigkna.
Dodaj paste curry i przyprawy, smaz chwile.

Wlej mleko kokosowe, gotuj mieszajac.

Dodaj warzywa, gotuj do podgrzania.

Dopraw solg i pieprzem.

Posyp posiekang kolendrg i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl

PRODUKTY UZYTE W PRZEPISACH

WARZY WA NA PATELNIE

SZPINAKI

| SIPINAK
' SIEKANY


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-komosa-ryzowa-z-warzywami/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-makaron-z-grochu-z-warzywami/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-azjatycki-z-ryzem-kalafiorowym/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-styl-meksykanski-z-ciecierzyca/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-kalafior-fasola-marchew/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-ziemniaki-cukinia-marchew/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-italian-style-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-mexican-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-bazylia-i-oregano/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-koperkiem-i-pietruszka/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-z-tymiankiem-i-rozmarynem/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-ulubione/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-w-stylu-azjatyckim/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-w-lisciach/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-w-serduszkach-400-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-z-sosem-smietanowym-w-serduszkach/
https://www.frosta.pl/produkty/pozostale/ciasto-francuskie/

Smaczna i prosta.
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