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31 PRZEPISOW

Z WARZYWAMI




Zastanawiasz sig, co dzi$ na obiad? Jak w tatwy sposob doda¢ do diety wiecej warzyw? A moze chcesz
szybko ugotowa¢ co$ pysznego, bez zbednego krojenia i obierania?

Swietnie trafites! W tym foodbooku znajdziesz az 31 prostych przepiséw na smaczne i proste obiady, ktére
przygotujesz w mgnieniu oka dzigki mrozonym warzywom od FRoSTY.

Jest w czym wybiera¢! Od dan z makaronem, przez placuszki, satatki, az po zupy i klasyczne dania
jednogarnkowe. Jeden przepis na kazdy dzien miesigca — a Ty nie musisz sig juz zastanawia¢, co dzisiaj
ugotowac.

Do wspélnego gotowania zaprosili§my trzy znane osobowosci: klasyczng @cossiegotuje, energiczng
(@jbanaszewska oraz kreatywnego Wtocha @matteo.brunetti.real.

Kazda z nich wniosta co$ wyjatkowego, tworzac przepisy petne smaku i réznorodnosci, ktére zostaty
zredagowane, przygotowane i pieknie sfotografowane specjalnie dla Ciebie.

Wyprobuj, daj sie zaskoczy¢ i koniecznie podziel sie z nami swojg opinig - chetnie poznamy
Twoje wrazenia!



https://www.instagram.com/cossiegotuje/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/
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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+OSOS W SOSIE

SZPINAKOWYM

y Il
@ cossiegotuje = | ) 30 minut W©ﬂ 4 porcje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

* 'Ilzlgsg_kroname Szpinaku wlisciach 1. Rozgrzej 2 tyzki oleju i usmaz pokrojong w kostke cebule.

e 2 opakowania Filetow 7 fososia FRoSTY Dod-a! sz.pinak i smaz na ér.ednim o'gn.iu, az stanie .f;ie;.miqkki.
. - 2A0 2. Wlej $mietanke oraz dodaj ser plesniowy. Zagotuj az sos

200 ml $mietanki 30% R o ) i ’
zgestnieje, $ciggnij z kuchenki i dodaj pokrojone na pot
pomidorki. Dopraw solg i pieprzem.

3. Przypraw tososia sola i pieprzem. Usmaz na patelni
na pozostatym oleju i masle, po 5 minut z kazdej strony.

4. Natdz na talerz sos, na to tososiai GOTOWE!

e 1 $rednia cebula

o 3tyzkioleju rzepakowego
o 2tyzkimasta

e 100 gsera plesniowego

e 50 g matych pomidorkéw
o sol

e pieprz


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-w-lisciach/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-w-lisciach/
https://www.frosta.pl/produkty/ryby/filety-z-lososia-2/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

ZUPA

MEKSYKANSKA

y Il
@ cossiegotuje °.:-’ 1"} 40 minut V@ﬂ 4 porcje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie

Mexican mix FRoSTY 1. Usmaz na oleju cebule pokrojong w kostke oraz czosnek,
e 1 érednia cebula dodaj migso i smaz az si¢ zarumieni.
e 4 z3bki czosnku 2. Przetoz migso z cebulg do garnka, zalej bulionem, doda;j
e 500 g mielonej wotowiny warzywa na patelnie.
o 2tyzkioleju 3. Wlej passate pomidorows i gotuj okoto 20 minut, dopraw
o 1 peczek pietruszki do smaku solg i pieprzem.
e 1 litr bulionu drobiowego 4. Nalej do miseczki, posyp pietruszka i GOTOWE!

e 400 g passaty pomidorowej
o 5ol
e pieprz


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

MAKARON W SOSIE

SZPINAKOWYM

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:
e 1 opakowanie Szpinaku z sosem _ ) _ )
smietankowym FRoSTY Ugot'LJJ makaron zgodnie z opisem na opakowafuu.
1 filet 7 kurczaka 2. Pokro-J kurcza?ka w kostke, przypraw solq.oraz pieprzem,
usmaz na oleju na ztoto, $ciagnij z patelni.
3. Posiekaj czosnek, usmaz na patelni po kurczaku, dodaj
posiekane suszone pomidory.

—

10 suszonych pomidoréw w zalewie
2 zabki czosnku
1 $rednia cebula

2 hiki oleiu 4. Dodaj szpinak i smaz az stanie si¢ kremowy.
20)(3 g maliaronu penne 5. Dodaj kurczaka oraz makaron, natéz na talerzi GOTOWE!
sol

pieprz


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

ZUPA WIOSENNA

Z KOPERKIEM

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie

ulubionych FRoSTY 1. Usmaz na oleju cebule pokrojong w kostke.
e 1 érednia cebula 2. Pokroj ziemniaki w kostke, przetéz do garnka i zalej
e 1lyikaoleju bulionem. Gotuj okoto 10 minut.
o L4 ¢rednie ziemniaki 3. Dodaj cebule oraz warzywa na patelnig, gotuj
e 1 peczek koperku az warzywa zmiekna.
e 1litr bulionu drobiowego 4. Dodaj posiekany koperek i smietanke. Dopraw
e 100 ml émietanki 30% do smaku solg oraz pieprzem i GOTOWE!
o sol
e pieprz


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

GRILLOWANA PIERS

Z KURCZAKA CURRY

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

* 1 opakowanie Warzyw na patelnie 1. Przekroj piersi na 4 czesci, obtocz w przyprawach.

IélaS.Ycz.nyih FRokSTY 2. Usmaz na patelni grillowej na 2 tyzkach oleju, z obu
3 E:IZiSIQZlejzrcza ’ stron na ztoto.

3. Rozgrzej 1 tyzke oleju, usmaz warzywa na patelni
wedtug opisu na opakowaniu, dopraw solg oraz
pieprzem.

L. Natéz warzywa oraz kurczaka na talerz, posyp natka

pietruszki i GOTOWE!

2 tyzeczki curry

1 tyzeczka stodkiej papryki
gars¢ natki pietruszki

sol

pieprz


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

—CANNELLONI Z GOCHUJANG—

| SZPINAKIEM

@ matteo.brunetti.real

SKEADNIKI:

1 opakowanie Szpinaku siekanego
FRoSTY

16 rurek cannelloni

750 gricotty

500 ml mleka 3,2%

50 g masta

50 g maki

2 tyzki pasty gochujang

L tyzki oliwy z oliwek

500 ml passaty pomidorowej

2 garscie lisci bazylii

60 g startego twardego sera typu
parmezan

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o F

Rozgrzej 2 tyzki oliwy na patelni, dodaj szpinak i rozmroz

go na $rednim ogniu.

W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i smaz, mieszajac,

az sie lekko zarumieni. Wlej mleko i caty czas mieszaj, az sos
uzyska kremowa konsystencje. Dodaj paste gochujang

i doktadnie wymieszaj, az sie rozpusci. Dopraw solg i pieprzem.
W duzej misce pofacz ricotte, szpinak i 2 tyzki oliwy.

Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dokfadnie wymieszaj
mase. Przet6z jg do rekawa cukierniczego.

Napetnij rurki cannelloni przygotowanym farszem.

W brytfance rozprowadz potowe passaty pomidorowej,

utéz na niej cannelloni, a nastepnie przykryj pozostata
passatg oraz sosem.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20-25
minut. Po wyjeciu posyp cato$¢ serem, udekoruj lis¢mi bazylii

i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/

@ matteo.brunetti.real

QUESADILLE

Z PATELNI

35 minut

YO e

SKELADNIKI:

1 opakowanie Warzyw

na patelnig klasycznych

FRoSTY

4 tortille pszenne
(ok. 25 cm)

100 g tartego sera
cheddar

100 g chorizo

50 ml passaty
pomidorowe;j

1 limonka

2 tyzki oliwy z oliwek
sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

Rozgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni. Wrzu¢ pokrojone w drobng kostke
chorizo i smaz na $rednim ogniu, az sie zarumieni i pusci ttuszcz. Odtéz je
na bok, do osobnego naczynia.

Na tg samg patelnie dodaj warzywa. Dopraw sol3 i pieprzem. Smaz

na $rednim ogniu, az sie rozmroza i delikatnie zarumienia. Odtéz warzywa
na bok, do osobnego naczynia.

Na patelni utéz jedng tortille. Posmaruj ja niewielka iloscia oliwy.

Na potowie tortilli roztéz po troche, kolejno: ser, chorizo, warzywa,
ponownie chorizo i ser. Przykryj drugim plackiem.

Smaz quesadille na matym ogniu przez okoto 4 minuty. Docisnij catosé¢
np. garnkiem z 1 litrem wody, aby sktadniki sie potaczyty.

Ostroznie odwréé quesadille i smaz jeszcze przez kilka minut, az tortilla
sie zarumieni, a ser catkowicie rozpusci.

Przed podaniem dodaj na wierzch 2 tyzki passaty pomidorowej, lekko

ja polej oliwa, posyp skorka z limonki i GOTOWE!


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-klasyczne/
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
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/

— FRITTATA Z WARZY WAMI —

BURRATA | MORTADELA

@ matteo.brunetti.real

. ]
'.:-’ - 30 minut W@ﬂ 2 porcje

SKEADNIKI:

¥4 opakowania Warzyw na patelnie
Italian mix FRoSTY

5 jajek

50 g mortadeli

1 tyzka koncentratu pomidorowego
¥4 cebuli

1 gars¢ $wiezej bazylii

1 gars¢ $wiezego tymianku

skorka z 1 cytryny

1 ser burrata

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki wody

2 tyzki pistaciji

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

F o

Na patelnie wlej 2 tyzki oliwy i wode, dodaj posiekang cebule
oraz koncentrat pomidorowy. Podsmaz wszystko na $rednim
ogniu, mieszajac, az sktadniki dobrze sie potacza.

Dodaj warzywa na patelnie, dopraw solg i pieprzem.
Wymieszaj i smaz, az warzywa sig rozmroz3g i lekko zarumienia.
W misce rozbij jajka i lekko je roztrzep.

Na tg sama patelnie wlej odrobing oliwy, roztéz potowe
warzyw, wlej jajka i delikatnie wymieszaj. Przykryj patelnie
pokrywka i smaz na matym ogniu przez 8-10 minut, az jajka
si¢ zetna.

Odkryj patelnie, przykryj duzym talerzem i szybkim ruchem
odwro¢ frittate na talerz.

Rozt6z na wierzchu drugg potowe warzyw, dodaj plastry
mortadeli oraz burrate na $rodku. Posyp skorka z cytryny,
$wiezymi ziotami, pistacjami 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/paula_jagodzinska/?hl=pl
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/

ZAPIEKANKA Z SEREM

| WARZYWAMI

Il
80 minut W@ﬂ 6 porcji

@ matteo.brunetti.real

¥
'

» o(:. _. |

SKEADNIKI:
PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

¢ 1 opakowanie Warzyw

do piekarnika kalafior, fasola, 1. Przekroj pomidorki na pot i dopraw je solg oraz pieprzem.
marchew FRoSTY 2. W duzej brytfance wymieszaj pomidorki, warzywa

e 400 g makaronu rigatoni lub penne do piekarnika, pokruszona fete oraz 3 tyzki oliwy. Dopraw

¢ 500 gpomidorkow koktajlowych sola i pieprzem.

e 200 gserafeta 3. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200°C i piecz przez

o UL tyikioliwy z oliwek 45 minut.

e 2 serymozzarella (ok. 250 g 4. Ugotuj makaron w osolonej wodzie, al dente, czyli 2-3 minuty
tacznie) krocej niz wskazano na opakowaniu.

e 50 gstartego twardego sera typu 5. Wyjmij warzywa z piekarnika, dodaj odcedzony makaron,
parmezan 1 tyzke oliwy i doktadnie wymieszaj.

e 2 garécie liéci $wiezej bazyli 6. Na wierzchu roztéz porwang rekoma mozzarellg, posyp

o 5ol parmezanem i zapiekaj przez kolejne 15-20 minut, az ser

o pieprz si¢ zarumieni.

7. Po wyjeciu z piekarnika udekoruj $wiezg bazylia 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.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-do-piekarnika-kalafior-fasola-marchew/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/?hl=pl
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/

@ matteo.brunetti.real

STRUDEL

Z WARZYWAMI

SKEADNIKI:

1 opakowanie Warzyw na patelnie
z koperkiem i pietruszkg FRoSTY
1 ciasto francuskie

2 jajka

50 g startego twardego sera typu
parmezan

100 g szynki parmenskiej

6 suszonych pomidorow

w zalewie

50 g suszonych sliwek lub moreli
50 gbutki tartej

20 gmasta

3 tyzki oliwy z oliwek

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

N

Rozgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni. Dodaj warzywa

i smaz na $rednim ogniu, az sig rozmrozg i lekko zarumienia.
Dopraw solg i pieprzem.

Drobno posiekaj szynke, suszone owoce i suszone pomidory.
Wymieszaj je z warzywami na patelnig, jednym rozbitym
jajkiem, serem i potowga butki tarte;j.

Rozwin ciasto francuskie i posmaruj je roztopionym mastem.
Posyp powierzchnie pozostata butka tarta.

Roztéz farsz réwnomiernie na ciescie, zostawiajac okoto

4 cm wolnego brzegu z kazdej strony.

Zroluj catose, sklej brzegi. Posmaruj strudel rozbitym jajkiem
i oprosz solg oraz pieprzem.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez 40-45
minut, az ciasto sie zarumieni i GOTOWE!


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
https://www.instagram.com/matteo.brunetti.real/

—PLACUSZKI SZPINAKOWE—

Z SEREM | SALSA ZIOLOWA

@ jbanaszewska

. ]
-.:-. I 20 minut V©ﬂ 4 porcje

SKEADNIKI:

1 opakowanie Szpinaku siekanego
FRoSTY

300 g maki pszennej

L cebule szalotki

4 zabki czosnku

150 g sera dtugo dojrzewajacego
(np. parmezanu)

4 jajka

6 tyzek oleju rzepakowego

sol

Salsa ziotowa:

2 mate peczki pietruszki

2 peczki bazylii

1 papryczka chilli

6 tyzek oliwy z oliwek

100 g pomidorkow koktajlowych
sol

$wiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1. Wrzué szpinak na patelnie i gotuj, az odparuje wigkszoé¢
wody.

2. W tym czasie pokroj szalotki oraz czosnek w kostke.
Dodaj olej, cebule i czosnek do szpinaku. Smaz przez
2-3 minuty.

3. Potacz w misce make, ostudzony szpinak, jajka oraz ser.
Catos¢ dopraw sola.

4. Narozgrzanym oleju smaz mate placki, az sie delikatnie
zarumienig. Gotowe placki odsacz na reczniku papierowym
z nadmiaru ttuszczu.

5. Posiekaj skfadniki do salsy (pietruszke, bazylig i chilli)

i wymieszaj z oliwg z oliwek. Catos¢ dopraw solg
i pieprzem.
6. Gotowe placki podawaj z pokrojonymi pomidorkami,

polej salsg ziotowa, posyp serem i GOTOWE!



https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

—POLEDWICZKI WIEPRZOWE—

W SOSIE SZPINAKOWYM

@ jbanaszewska

SKELADNIKI:

1 opakowanie Szpinaku z sosem
$mietankowym FRoSTY

2 cebule czerwone

Y4 stoika suszonych pomidorow
500 g poledwiczki wieprzowej
2 tyzki papryki stodkiej

2 tyzki papryki wedzonej

2 tyzki papryki ostrej

300 g kaszy peczak

600 ml wody

8 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzki octu, kilka listkow szatwii
$wiezej lub suszonej

sol

pieprz

30 minut

YO oo

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

aF®ON

Pokroj poledwiczki w cienkie plastry. Dodaj przyprawy
do migsa (sél, papryki), 2 tyzki oleju rzepakowego oraz
ocet.

Catos¢ dobrze wymieszaj i odstaw na 10 minut.

Usmaz z kazdej strony poledwiczki przez 2 minuty.
Ugotuj kasze wedtug opisu na opakowaniu.

Szpinak rozmroz na patelni. W tym czasie pokroj cebule
w kostke i suszone pomidory w cienkie plastry. Dodaj je
do szpinaku, catos¢ dopraw solg i pieprzem.

Na kasze wytoz szpinak w sosie, a na wierzch usmazone

poledwiczki. Udekoruj szatwig i GOTOWE!



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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

—PULPECIKI Z WARZY WAMI—

W SOSIE POROWYM

@ jbanaszewska

[
-._-' - 35 minut W©ﬂ 2 porcje

SKELADNIKI:

1 opakowanie Warzyw na patelnie
ulubionych FRoSTY

200 g $mietany 18%

1 por

30 g masta

1 tyzka majeranku

300 g migsa mielonego z indyka
1 jajko

3 tyzki oleju rzepakowego

maty peczek koperku

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

Wymieszaj migso z jajkiem, majerankiem, solg

i pieprzem.

Uformuj mate kulki i obsmaz je z kazdej strony przez
3-4 minuty na patelni.

Pokréj pora na plasterki i podsmaz na masle.
Podsmaz na oleju warzywa na patelnig zgodnie

z opisem na opakowaniu.

Potacz pora ze $mietang, dodaj warzywa i na koniec
pulpeciki. Catos¢ gotuj przez 5 minut. Posyp
posiekanym koperkiem 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/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

—— SALATKA Z WARZYWAMI —

Z SEREM PLESNIOWYM

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie
klasycznych FRoSTY

o 1tyzka ptatkow chilli 5

50 g sera plesniowego Lazur

lub Gorgonzola

1 cebula czerwona

2 tyzki octu

1 tyzka cukru

sl

1. Podsmaz warzywa na patelnig zgodnie z opisem

na opakowaniu. Dopraw sola.
. Pokroj cebule w potplasterki. W garnku potacz ocet, sol

i cukier. Dodaj cebule i catos¢ podgotuj przez 3 minuty.
3. Na ciepte warzywa potéz ser, nastepnie piklowana cebule

i cato$¢ polej sosem balsamicznym 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/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

BOWL Z WARZY WAMI

| SEZAMOWYM KURCZAKIEM

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 1 opakowanie Warzyw na patelnie

w stylu azjatyckim FRoSTY 1. Podsmaz warzywa na patelnig zgodnie z opisem
e 200 g piersi z kurczaka na opakowaniu. Dopraw sola.
e 3lyski pasty tahini 2. Pokroj cebule w potplasterki. W garnku potacz ocet, sol
e sok z % limonki i cukier. Dodaj cebule i catos¢ podgotuj przez 3 minuty.
e 3lyski sosu sojowego 3. Na ciepte warzywa potéz ser, nastepnie piklowana cebule
e 2tyzki miodu i catos¢ polej sosem balsamicznym i GOTOWE!
o 2tyzeczki ptatkow chilli
o 5ol
e $wieze ziofa


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/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

WARZYWA Z SOSEM

SEROWYM

Il
40 minut W@ﬂ 2 porcje

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie
z koperkiem i pietruszka FRoSTY

e 135 gserka kanapkowego 5

e 90 gserka topionego
$mietankowego

e 50 gkindziuka w plastrach

o 2tyzeczki pieprzu kolorowego

o 5ol

1. Usmaz warzywa na patelnie zgodnie z opisem

na opakowaniu. Na koniec posol.

. Pokrdj kindziuk na cienkie paski i podsmaz na patelni

przez T minute.

3. Potacz w rondelku serek kanapkowy, serek topiony oraz sél
i pieprz. Cato$¢ zagotuj, caty czas mieszaj, az powstanie
kremowy sos. Przelej sos do miseczki.

4. Utoz warzywa na talerzu, dodaj chipsy z kindziuka, obok
postaw sos i GOTOWE!


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

KURCZAK

PO AZJATYCKU

p Il
@ cossiegotuje -.:-’ 1"} 30minut W@ﬂ 2 porcje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie

w stylu azjatyckim FRoSTY 1. Pokroj piers w kostke, posdl i popieprz, obtocz w mace
o 1 duza piers z kurczaka ziemniaczanej.
o 3tyzkioleju 2. Usmaz na patelni na oleju, az si¢ zarumieni.
o  3tyzki maki ziemniaczanej 3. Wymieszaj sos sojowy, ketchup, miéd oraz ocet ryzowy,
o Ltyzki sosu sojowego zalej kurczaka, gotuj az sos zgestnieje, posyp sezamem.
o Ltyzkiketchupu 4. Rozgrzej1 tyzke oleju, usmaz warzywa na patelni, ugotuj
e 1tyzka miodu ryz zgodnie z opisem na opakowaniu.
o 1tyzeczka octu ryzowego 5. Natéz ryz, warzywa oraz kurczaka, posyp szczypiorkiem
e 1tyzkasezamu i GOTOWE!
e 100gryzu
o garé¢ szczypiorku
o 5ol

e pieprz


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

WARZYWA Z FETA

| PRAZONYM SEONECZNIKIEM

@ cossiegotuje

SKELADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:
e 1 opakowanie Warzyw na patelnie

z bazylia i oregano FRoSTY 1. Rozgrzej1 tyzke oleju, usmaz warzywa na patelni zgodnie
o 1 kostka sera feta z opisem na opakowaniu.
o 2 tyzki stonecznika tuskanego 2. Do miseczki przecisnij zgbek czosnku, dodaj 3 tyzki oleju,
o Llyikioleju sok z cytryny oraz miéd, dopraw do smaku solg oraz pie-
o quek czosnku przem, wymieszaj.
e 1 tyzeczka miodu 3. Upraz na patelni stonecznik.
o potcytryny L. Przetdéz warzywa na potmisek, posyp serem
o sdl oraz stonecznikiem i GOTOWE!
e pieprz


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

—— ROLADKI Z KURCZAKA ——

FASZEROWANE SZPINAKIEM

@ cossiegotuje 6 porcji

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Szpinaku siekanego
FRoSTY

o 6 piersi z kurczaka

o 3 opakowania serka $mietankowego

o 150 g startej mozzarelli

e 15 suszonych pomidoréw w zalewie

o 6iyzekoleju

o 6tyzeczek stodkiej papryki

o 5ol

—

Szpinak odparuj na patelni, a nastepnie wystudz go.

2. Dodaj serek, pokrojone w paski suszone pomidory

oraz mozzarellg, dopraw sola i pieprzem.

Rozgrzej piekarnik do 200°C (géra-dot).

Przekroj piers na pot, rozbij, natrzyj olejem, stodka papryka,
solg i pieprzem. Natéz farsz na srodek kazdej roladki, zwin

i utéz w naczyniu zaroodpornym.

5. Piecz przez 25 minut i GOTOWE!

F o

e pieprz


https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.frosta.pl/produkty/szpinaki/szpinak-siekany-450-g/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

@ cossiegotuje

ZAPIEKANE WARZY WA

POD PANIERKA

SKLADNIKI:

e 1 opakowanie Warzyw do piekarnika
kalafior, fasola, marchew FRoSTY

o 2tyzki tartego sera Grana Padano

o 2tyzki butki tartej

o 2tyzkioleju

o 1tyzeczka stodkiej papryki

e 1tyzeczka granulowanego czosnku

o 1tyzka maki ziemniaczane;j

e 2 zabkiczosnku

o 2 tyzki majonezu

o 2tyzki $mietany 12%

e mata garé¢ koperku

o sdl

e pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

aFwN

Przetoz do miski make, ser, butke tarta, stodka papryke,
granulowany czosnek, odrobing soli oraz olej i wszystko
wymieszaj.

Dodaj warzywa i doktadnie obtocz w panierce.

Wyt6z na blache wytozona papierem do pieczenia.
Piecz w 200°C przez 20 minut (termoobieg).

Do miski dodaj przecisniety przez praske czosnek,
majonez oraz $mietang, wymieszaj i dopraw do smaku
solg oraz pieprzem.

Natoz warzywa na talerz, podawaj z sosem 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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

ZAPIEKANE WARZY WA

POD BESZAMELEM

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

o 1 opakowanie Warzyw do piekarnika
ziemniaki, cukinia, marchew FRoSTY
250 ml mleka

2 tyzki maki pszennej

30 g masta

100 g tartej mozzarelli

1/l tyzeczki soli

Yi tyzeczki pieprzu

Yi tyzeczki gatki muszkatotowej

1O)] oo

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

Masto roztop na matym ogniu.

2. Dodaj make tyzka po tyzce, ciagle mieszajac, az masa bedzie
gtadka.

3. Dodajmleko, sél, pieprz oraz gatke muszkatotows, gotuj
na $rednim ogniv, ciggle mieszajac, az sos zgestnieje.

L. Przetéz warzywa do naczynia zaroodpornego, zalej sosem
beszamelowym, posyp serem.

5. Pieczw 200°C przez 20 minut (termoobieg).

6. Natéz warzywa, podawaj obsypane pietruszka i GOTOWE!


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

—WARZYWA W OSTRYM SOSIE—

Z GRILLOWANYM HALLOUMI

(@ jbanaszewska

SKLADNIKI:

1 opakowanie Warzyw na patelnie
Wok mix FRoSTY

1 tyzka oleju rzepakowego

200 g pomidoréw w kawatkach
3 tyzki sosu Sriracha

1 tyzeczka cukru

200 g makaronu udon

100 g sera halloumi

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka ptatkéw chili

kilka listkow sataty

sol

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1.

Usmaz warzywa na patelnig zgodnie z opisem na opakowaniu.

2. Ser pokrdj na plasterki i smaz z kazdej strony przez 2-3
minuty. Na koniec polej ser miodem i posyp ptatkami chili.

3. Zagotuj sos z pomidorami i sosem Sriracha. Catos¢

dopraw sola.

Ugotuj makaron udon zgodnie z opisem na opakowaniu.

Utoz wszystkie sktadniki w misce tak, aby byty widoczne.

Na koniec udekoruj catos¢ swiezg satatg i GOTOWE!

o 1 F


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

+OSOS ZAPIEKANY

Z WARZYWAMI | BESZAMELEM

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 1 opakowanie Warzyw na patelnie

ltalian mix FRoSTY 1. Usmaz warzywa zgodnie z opisem na opakowaniu.

e 1 opakowanie Filetéw z tososia 2. tososia upiecz skropionego sokiem z cytryny i posypanego
FRoSTY solg zgodnie z opisem na opakowaniu.
sok z ¥ cytryny 3. Roztop masto w garnku. Caty czas mieszajac dodaj make,
1tyzka oleju rzepakowego a pozniej mleko. Catos¢ dopraw solg i gatkg muszkatotowa.
20 g masta 4. Utéz warzywa na talerzu. Na wierzch utédz upieczong rybe,

25 g maki pszennej cato$¢ polej sosem beszamelowym i GOTOWE!
40 ml mleka

Y4 tyzeczki gatki muszkatotowej
sél


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.frosta.pl/produkty/ryby/filety-z-lososia-2/
https://www.frosta.pl/produkty/ryby/filety-z-lososia-2/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

MINI TACO

Z WARZYWAMI

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie

1 papryczka chilli
1 tyzka miodu
sol

Na koniec ztéz pity na pot, natéz smietane i GOTOWE!

Mexican mix FRoSTY 1. Podsmaz warzywa zgodnie z opisem na opakowaniu.
e 11yzka oleju rzepakowego 2. Wrzu¢ taco na 1 minute na rozgrzang patelnig bez ttuszczu
e 6 tacosdw i podpiecz z kazdej strony.
e 50 gémietany 18% 3. Pokroj papryczke chilli w drobng kostke. Dodaj miod i sol.
e 20 gseracheddar L. Zetrzyjser na grubych oczkach na tarce.
. 5. Natoz do pit warzywa, salse paprykowa i posyp serem.


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

MINI ZAPIEKANKI

Z CIASTA FRANCUSKIEGO

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

o Y5 opakowania Warzyw

do piekarnika kalafior, fasola,
marchew FRoSTY

%4 opakowania ciasta francuskiego
135 g sera feta

70 g serka kanapkowego

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

1. Upiecz warzywa wedtug opisu na opakowaniu.

2. Wymieszaj w misce serek kanapkowy oraz fete.

3. Wytnij z ciasta francuskiego mate kwadraty (ok. 10 cm x 10 cm).
W16z kawatki ciasta do foremek na muffinki.

4. Dotéz warzywa i farsz serowy.

5. Piecz catos¢ w nagrzanym do 180°C piekarniku przez

15 minut, na koniec dopraw $wiezo mielonym pieprzem

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

— POTRAWKA Z KURCZAKA —

Z KOPYTKAMI
YO 2o

@ cossiegotuje

SKELADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

e 1 opakowanie Warzyw na patelnie
z tymiankiem i rozmarynem FRoSTY = 1. Umaz na oleju cebulg pokrojong w kostke.

1 opakowanie gotowych kopytek 2. Pokroj piers w kostke, posyp solg oraz pieprzem, usmaz

1 $rednia cebula z cebulg na ztoto.

2 tyzki oleju 3. Dodaj warzywa na patelnie, zalej $mietankg oraz woda, gotuj
1 piers$ z kurczaka az sos zgestnieje, dopraw do smaku.

200 ml émietanki 30% 4. Przygotuj kopytka wedtug opisu na opakowaniu.
100 ml wody 5. Natoz potrawke z kopytkami na talerz, posyp natka
garé¢ natki pietruszki pietruszki i GOTOWE!

sol

pieprz


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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

SALATKA

Z PIECZONYCH WARZYW

@ jbanaszewska

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie ) _ )
klasycznych FRoSTY Upiecz warzywa wedtug opisu na opakowaniu.

2 tyzki miodu 2. Wotowing smaz z kazdej strony przez 3—-4 minuty. Nastepnie
pokroj ja na cienkie plasterki.
3. Wymieszaj miéd, Srirache i sos sojowy. Polej warzywa i migso

sosem, dodaj satate i GOTOWE!

—

2 tyzki sosu Sriracha

1 tyzka sosu sojowego

100 g steka wotowego

kilka listkow ulubionej sataty


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/
https://www.instagram.com/jbanaszewska/?hl=pl

PIECZONY MINTAJ

Z MASLEM, KOPERKIEM | WARZY WAMI

@ cossiegotuje

SKELADNIKI:

e 1 opakowanie Warzyw na patelnie
Wok mix FRoSTY

e 2 opakowania Filetow z mintaja

FRoSTY

100 g masta

2 garsci koperku

1 tyzka oleju

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

—

Nagrzej piekarnik do 180°C (géra-dot).

Przypraw mintaja solg oraz pieprzem.

3. Do folii aluminiowej wsadz po 50 g masta oraz po garsci
koperku i zawin kazdy kawatek.

Piecz przez 20 minut.

Usmaz warzywa na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.
Natoz warzywa oraz rybe na talerzi GOTOWE!

N

o FE


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/warzywa-na-patelnie-wok-mix/
https://www.frosta.pl/produkty/ryby/filety-z-mintaja/
https://www.frosta.pl/produkty/ryby/filety-z-mintaja/
https://www.instagram.com/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

MAKARON

ZE SMAZONYMI WARZYWAMI | SEREM FETA

@ cossiegotuje

SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:
o 1 opakowanie Warzyw na patelnie
ltalian mix FRoSTY Ugotuj makaron zgodnie z opisem na opakowaniu.
1 opakowanie sera feta 2. Usmaz warzywa na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu,

200 g makaronu penne dodaj do ugotowanego makaronu.
Pokrusz ser feta.

—

1 tyzka oleju
garéc bazylii Natéz makaron z warzywami na talerz, posyp fetg oraz

oy bazylia i GOTOWE!
pieprz

F o


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

KLASYCZNE MIELONE

Z WARZYWAMI

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

o 1 opakowanie Warzyw na patelnie

Klasycznych FRoSTY 1. Butke namocz w mleku, odcisnij. Posiekaj cebule.
e 300 g mielonej fopatki wieprzowej 2. W16z do miski migso, odcisnietg butke, jajko, gars¢
e 1jajko pietruszki, cebule, sél oraz pieprz do smaku.

e 1 czerstwa butka 3. Wymieszaj na gtadka mase i uformuj kotlety, obtocz

e 200 ml mleka w butce tartej, smaz na rumiano z obu stron.

Usmaz warzywa na patelni zgodnie z opisem na opakowaniu.
Natoz na talerz warzywa oraz soczyste kotlety i GOTOWE!

e 1 cebula

e 150 gbutki tartej

¢ olej do smazenia

e gars¢ natki pietruszki
o 5ol

o F

e pieprz


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/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

SALATKA ZBOCZKIEM

| WEDZONYM SEREM

@ cossiegotuje

SKEADNIKI:

1 opakowanie Warzyw na patelnie
z koperkiem i pietruszka FRoSTY
125 g biatego wedzonego sera

1 gars¢ orzechow prazonych

100 g wedzonego boczku

L tyzki oleju

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka musztardy sarepskiej
pot cytryny

gars¢ koperku

sl

pieprz

FROSIA

PRZYGOTOWANIE W KILKU KROKACH:

—_

Na suchej patelni usmaz boczek na chrupiaco.

Usmaz warzywa na patelni zgodnie z opisem

na opakowaniu.

Do miseczki przeci$nij zgbek czosnku, dodaj 3 tyzki oleju,
sok z potowy cytryny, musztarde oraz miéd,

wymieszaj, dopraw do smaku solg oraz pieprzem, dosyp
koperek.

Przetéz warzywa na potmisek, posyp serem, natoz boczek,

posyp orzechami, polej sosem i GOTOWE!



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/niekoniecznie_dietetycznie/
https://www.instagram.com/cossiegotuje/

PRODUKTY UZYTE W PRZEPISACH

WARZY WA NA PATELNIE

WARZY'WA

NapATELNEE [Pty

NAPATELNIE |
wEocaemy Al

=

DZIKI 0505
WILD SALMON

SZPINAK


https://www.frosta.pl/produkty/warzywa/vege-bowl-azjatycki-z-ryzem-kalafiorowym/
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/

Smaczna i prosta.



