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Czesc!

Wierzymy, ze zdrowie zaczyna sie w kuchni, a najlepsza dieta to ta,
ktérg przygotujesz samodzielnie. Przekonaj sie o tym i dotgcz do naszego
wyzwania.

Z Dietg pudetkowg IKEA 365+ zobaczysz, ze zdrowe gotowanie jest proste,
a domowe positki mozna miec ze sobg zawsze i wszedzie.

W zestawie znajdziesz przepisy, ktére pomogg ci ugotowac,

spakowac i zabrac ze sobg najlepszg diete pudetkowg pod storicem -
te przygotowang przez Ciebie.

IKEA



Karolina
Smyk




Czesé,

z tej strony Karola z bloga Smyk w kuchni.

MitosSniczka dobrego jedzenia, zdrowego stylu zycia i aktywnosci
fizycznej. Wielbicielka spedzania czasu na tonie natury, gtéwnie
ze swoim zbyt energicznym czworonogiem. Ogromna entuzjastka
sezonowosci w kuchni.

Od dziecka lubitam miesza¢ w garach, i tak zostato mi do dzisiaj.
Kocham tworzy¢ i puszcza¢ wodze fantazji w opracowywaniu nowych
przepisow. Czuje sie jak ryba w wodzie, kiedy moge gosci¢ w domu
bliskie mi osoby i gotowac dla nich nowe pysznosci.

Mam nadzieje, ze moje dania przypadng Ci do gustu!
Beda smakowad wybornie na Swiezym powietrzu w akompaniamencie
Spiewu ptakéw i gwarnych rozméw z bliskimi.

Zycze smacznego!



Ekspresowy krem ze szparagow

Krem idealnie sprawdzi sie na wynos. Mozesz zapakowa¢ go
w termos EFTERFRAGAD i cieszy¢ sie cieptym positkiem na spacerze
w lesie lub podczas przerwy w pracy.

Co potrzebujesz:

Czas: Porcje:
D \l /B ©0
o) 00O —)
20 min. 4 szt Blender Kuchenka Rondel Termqs
IKEA 365+ EFTERFRAGAD




Sposéb przygotowania

1. W rondelku umiesc¢ oliwe i masto, warzywa umyj i poszatkuj na mniejsze kawatki. Dodaj czosnek, groszek
i catos¢ smaz przez 7 minut, co jaki$ czas mieszajgc.

2. Dodaj przyprawy, mleko i wode, tak aby warzywa byty zakryte ptynem.

3. Przykryj rondelek pokrywka i gotuj cato$¢ na matym ogniu 15 minut.

4. Zupe zmiksuj na gtadki krem.

* Krem podawaj skropiony oliwg z oliwek, posypany sezamem.

* Mozesz go réwniez podac¢ z mozzarellg lub burattg i czosnkowg grzanka z bagietki.
* Do kremu doskonale beda pasowac wytrawne pierozki z fetg i buraczkami z kolejnego przepisu.



Ekspresowe wytrawne pierozki

z ciasta francuskiego z feta, buraczkami | botwinka

Pierozki smakujg dobrze nawet gdy sg zimne. Nic wiec nie stoi
na przeszkodzie, by zapakowac je i zabrac¢ ze soba na dtuzszy spacer

do parku.

Czas:

50 min.

4 szt

Co potrzebujesz:

= o A =

Piekarnik Rondel Wyciskarka Blacha
IKEA 365+ do czosnku do pieczenia
KONCIS HEMMABAK




Sposdb przygotowania

1. Buraczki obierz ze skorki. Botwinke umyj.

2. Potnij cato$¢ w drobng kostke, dodaj przecisniety przez praske czosnek
i dus do miekkosci.

3. Do masy dodaj fete, ser, butke tartg i przyprawy.
Sél dodawaj ostroznie, poniewaz feta jest dos¢ stona.

4. Catos¢ doktadnie wymieszaj.

5. Arkusz ciasta potnij na 6-8 czesci, formuj pierozki wypetniajgc
je farszem. Kazdy pierozek posmaruj roztrzepanym jajkiem, oprdsz
sezamem.

6. Pierozki natychmiast wstaw do gorgcego piekarnika (ciasto francuskie
musi by¢ mocno schtodzone, a piekarnik mocno rozgrzany), dzieki temu
bedg chrupigce.

7. Temperatura pieczenia 220°C, czas 20-25 minut, grzanie
z termoobiegiem.

* Pierozki podawaj z sosem lub kremem. Z botwinki ktéra zostata,
zréb suréwke. Poszatkuj botwinke, dodaj oliwe z oliwek, sok z cytryny,
maslanke, pokrojone w kostke jabtko i sezam.




Zapiekanka z makaronem

na stodko z truskawkami, prazonymi migdatami,
twarogiem, sosem jogurtowym i koglem moglem

Zapiekanke mozna jes¢ i na ciepto, i na zimno. Dlatego to Swietny pomyst
na obiad, ktéry mozesz podzieli¢ na dwie czesci - pierwszg zjes¢ dzisiaj,
a drugg zostawic na jutro do pracy.
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Czas: Porcje: Co potrzebujesz:
000
D L ©o0
@ &, ] g
50 min. 4 szt. Piekarnik Kuchenka Durszlak Pojemnik
KLOCKREN IKEA 365+
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Sposéb przygotowania

1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Ser, jaja i cukier wymieszaj doktadnie. Dodaj mleko i gars¢ ptatkéw migdatowych.

3. Catos¢ wymieszaj z makaronem, dodaj umyte truskawki, przetéz do formy do zapiekania, wczesniej
wysmarowanej mastem. Na wierzch dodaj reszte migdatéw i masta.

4. Piecz w temperaturze 170°C przez 35 minut. Grzanie z termoobiegiem.

* Mozna podawac z gatkg lodéw waniliowych.

1"
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Ania
Witodarczyk

—




Czes¢,
jestem Ania Wiodarczyk i moje zycie toczy sie dookota kuchni.

Pisze o kulinariach - prowadze bloga Strawberries from Poland, gotuje,
fotografuje jedzenie i ucze fotografii kulinarnej oraz gotowania
na warsztatach kulinarnych.

Uwielbiam stare ksigzki kucharskie, ktdrym poswiecitam moja
druga ksigzke kucharskg pt. ,Retro kuchnia”. Do tego szybkie,
nieskomplikowane przepisy, ktére prezentuje na moim blogu

w cyklu ,Przepisy na jedna reke”. Sezonowos¢, zbiory dziko
rosngcych roslin jadalnych i truskawki. Te ostatnie wrecz kocham!
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Kolorowy bowl warzywny

Przepis wydaje sie dtugi, ale to wszystko robi sie w kwadrans,
wierzcie mi! Elementy bowla mozna wzig¢ w oddzielnych pudeteczkach
i wymieszaé na pikniku, tuz przed jedzeniem!

Czas: Porcje: Co potrzebujesz:
D g
00O =, =
15 min. 2 szt. Kuchenka Rondel Durszlak Pojemniki
na marynowanie IKEA 365+ KLOCKREN IKEA 365+

w lodéwce
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Sposéb przygotowania

1. Makaron przygotowuje zgodnie z instrukcjami na opakowaniu,
uktadam w misce.

2. Ogorki obieram, kroje w 2 cm czgstki, mieszam z pozostatymi
sktadnikami, zamykam w pudeteczku i odstawiam do lodéwki na min.
kwadrans.

3. Marchewke obieram, kroje we wstazki i mieszam z sosem sojowym.
Zamykam w pudeteczku i odstawiam do lodéwki na min. kwadrans.

4. Rzodkiewki kroje w plasterki i mieszam z pozostatg czescig sktadnikow.
Zamykam w pudeteczku i odstawiam do lodéwki na min. kwadrans.

5. Tofu kroje w plastry, mieszam z pozostatymi sktadnikami. Zamykam
w pudeteczku i odstawiam do lodéwki na min. kwadrans.

6. Gdy pudeteczka sie chtodzg, robie sos mieszajgc wszystkie jego
sktadniki.

* Po ,przegryzieniu sie” zawartosci pudeteczek, komponuje bowla:

na makaronie (ja lubie, gdy jest zimny, a jesli wolicie ciepty, zalejcie go
wrzatkiem) uktadam ogérki, rzodkiewke, marchewki, tofu i roszponke.
Polewam sosem i posypuje orzeszkami.




Kokosowo-truskawkowy
bowl sniadaniowy

Jogurt mozna przela¢ do butelki i potraktowac jako zdrowa dawke
energii na wycieczce czy rowerze.

Czas: Porcje: Co potrzebujesz:
D \| B _
(0 U =
10 min. 1 szt. Blender Miska Rondel Durszlak
dusze;;z?trr'ygf(awek BLANDA IKEA 365+ KLOCKREN
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Sposéb przygotowania
1. Przygotowuje truskawki: umyte i pozbawione szyputek owoce kroje w potéwki. Mieszam w rondlu
zmiodem i chia, dusze, az puszczg soki i stang sie miekkie. Odstawiam (mozna je jes$¢ na ciepto i na zimno).

2. Do pojemnika, ktory daje sie zamkna¢, przektadam jogurt kokosowy. Posypuje go chipsami kokosowymi,
uktadam na wierzchu 3-4 tyzki truskawek z chia, posypuje boréwkami. Gotowe!

* Jogurt kokosowy mozna przygotowac na drugi sposob: zmiksowacd jogurt z truskawkami i nasionami chia,
a pozniej utozy¢ na nim chipsy kokosowe i boréwki.
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Iylarta
Sliwicka

—




CzeS¢,

jestem Marta! Uwielbiam podrézowac i odkrywa¢ nowe smaki. Tak samo
cieszg mnie lokalne, jak i egzotyczne rejony. Uwielbiam sezam, paste
miso, pomidory, cynamon i Swiezy chleb na zakwasie grubo posmarowany
mastem.

Prowadze swéj kulinarny profil na Instagramie (@sliwkamarta)

i bloga burczymiwbrzuchu.pl. Jestem tez wspétautorka ksigzki
Lburczymiwbrzuchu.sniadania” i wielu ebookéw, w tym bestsellerowego
.Projekt suréwka"”, ktéry pozwolit wielu osobom odczarowaé nude

w zakresie warzywnego komponentu obiadu.
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Owsianka z jabtkiem
w cynamonowym masle

Owsianka ma wszystko czego potrzebujesz, by zdrowo rozpocza¢ dzieh.
Jesli nie lubisz je$¢ z samego rana, to bez trudu spakujesz jg do jednego
pojemnika lub w termos i zabierzesz ze sobg do pracy, szkoty albo parku.

Czas: Porcje: Co potrzebujesz:
D e /
00O
10 min. 2 szt Kuchenka Rondel Patelnia
IKEA 365+ IKEA 365+
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Sposéb przygotowania

1. Ptatki owsiane zalewamy mlekiem. Dodajemy sél, masto, miod (lub syrop z agawy) i cynamon. Doprowa-
dzamy do wrzenia i mieszamy, az konsystencja zmieni sie z ptatkéw ptywajgcych w mlecznej zupie, w klejgca
papke (zajmie to kilka minut, mozna w trakcie zmniejszy¢ nieco moc palnika).

2. W miedzyczasie kroimy potéwke jabtka na grubsze plastry. Na patelni rozgrzewamy masto, bragzowy
cukier i cynamon. Ktadziemy plastry jabtka i obsmazamy z dwdch stron. Robimy to krétko (po minucie na
strone), aby jabtko nie zrobito sie miekkie, a jedynie sie skarmelizowato.

3. Goracg owsianke umieszczamy w misce, ktadziemy na niej skarmelizowane jabtka i polewamy resztka
masta, ktéra zostata na patelni. Wykahczamy tyzeczkg cukru na wierzchu.

* Mozemy podawac owsianke na ciepto lub na zimno.
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Orientalna satatka
z kaszg i kalafiorem

Satatka jest smaczna nawet nastepnego dnia, idealnie sprawdzi sie
w wydaniu piknikowym.

Czas: Porcje: Co potrzebujesz:
D ®o0
ONG — &
30 min. 2 szt. Kuchenka Pojemnik Rondel Durszlak
IKEA 365+ IKEA 365+ KLOCKREN
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Sposéb przygotowania

1. Gotujemy kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, odcedzamy na sitku i przelewamy zimng woda.
Osuszamy na sitku przez kilka minut, nastepnie wrzucamy do duzej miski.

2. Z surowego kalafiora odrywamy rézyczki, myjemy i szatkujemy na drobne kawatki. Dodajemy do kaszy.
3. Imbir Scieramy, do miski, na drobnej tarce.

4. Do miski dodajemy sok z potowy limonki, oliwe, rodzynki, poszatkowane liscie miety, sol, syrop z agawy,
kumin, kurkume, cynamon i kruszymy fete. Wszystkie sktadniki dobrze mieszamy.

* Podajemy na zimno.
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Sprawdz gazetki
ulubionych sieci na stronie

ding.pl


http://ding.pl
https://ding.pl/lidl,130?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/pepco,281?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/biedronka,79?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download 
https://ding.pl/leroy-merlin,59?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download
https://ding.pl/rossmann,10?utm_source=gazetka&utm_medium=pdf&utm_campaign=download

