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VITASIA

Dlaczego oferta produktow
marki Vitasia jest tak bogata?

Wszystko po to, bys mdgt znalezé dzieki niej tyle inspi-
racji, ile twarzy ma zréznicowana i fascynujaca kuch-
nia Azji. Obfitujace w smakowe niespodzianki Chiny,
kulinarnie lekka i $wieza, rozmitowana w zupach i ryzu
Japonia, stodko-ostra Tajlandia czy Korea stynaca
z najlepszego kimchi? Pozwél prowadzié¢ sie smakom,
ktére odkryjesz dzieki produktom Vitasia, i rusz w po-
dréz petng zapachdéw, koloréw i... zachwytow. Z Vitasig
zaspokoisz apetyt na obiad w azjatyckim stylu, przy-
gotujesz tematyczng impreze petnag przekasek, wrzu-
cisz na ruszt co$ oryginalnego lub od$wiezysz o
swoje satatkowe menu. Te i inne mozliwo-

$ci oferuje Ci Vitasia.
Poznaj ja blizej podczas Tygodnia
Azjatyckiego - poki trwal
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Proste marynaty
w stylu azjatyckim!

Przygotuj je na bazie popularnych soséw.

Kuchnia azjatycka jest petna smakdédw i aromatdw,
ktore odkrywamy na co dzien, gotujac makarony
stir-fry czy zupy. Jednak gteboki, charakterystyczny
smak niektérych dan popularnych w tej czesci
Swiata zawdzieczamy przede wszystkim marynatom.
Odpowiednio potaczone sktadniki i czas poswiecony
na wczesniejsze marynowanie zawsze odwdzieczg sie
wyjatkowaq jakoscig przygotowywanych potraw.
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Sprawdz, jak wykorzysta¢ najbardziej popularne azjatyckie
sosy, by dzieki Prostym marynatom przeniesé¢ gotowanie
w azjatyckim stylu na jeszcze wyzszy poziom!

- {ego smak to kulinarna definicja idei
ztotego Srodka — delikatna ostro$¢ i stodycz, tak chetnie
taczone w azjati\éckiej kuchni, tworza tutaj idealng
kompozycje. Stodki sos chili warto wykorzysta¢ wiec do
marynowania. Wymieszany z sokiem i skérka z limonki,
sosem sojowym, olejem oraz Swiezg kolendrg pozwoli
przygotowac marynate idealnie pasujaca do pieczonych
udek lub piersi kurczaka - gestg, aromatyczng i pzsznac!
Posyp catos¢ szczypta sezamu, by dodatkowo podkresli¢
azjatycki charakter dania.

— ten najbardziej znany, uniwersalny sos
azjatyckiej kuchni jest niezastagpiony przy marynowaniu.
Jego rozpoznawalny, stony smak pokresli charakter
dan miesnych, rybnych 1 tych przygotowywanych
z wykorzystaniem owocdw morza. Potacz go z cukrem,
olejem sezamowym, czarnym pieprzem i drobno
Eosiekanq, cebulg dymka, by przygotowa¢ marynate do

oreanskiego bulgogi. To danie na bazie wotowiny,
ktore znajduje sie na liscie najsmaczniejszych dan Swiata.
Warto przekonac sie, czym zastuguje na takie miano!

— docenig go wielbiciele gtebokiego
smaku umami, w ktérym da sie rozpoznac stone,
orzezwiajace i morskie nuty, idealnie pasujace do ryb.
Wykorzystaj sos ostrygowy, czosnek, swiezy imbir, olej
sezamowy i ocet ryzowy, b¥ przygotowac marynate
do grillowanego tososia. Tak zamarynowana ryba
zyska zaréwno na smaku, jak i na delikatnosci. tososia
podaj ze smazonym ryzem z warzywami lub lekka
satatka z ogdorkdow, ktdérg rdwniez mozesz przygotowac
w azjatyckim stylu: z ostrg papryka i dodatkiem sezamu.

— Swietnie podkresli charakter
marynat, w  ktérych  wykorzystujemy  owoce.
Przygotowujac dania w stylu azjatyckim, warto otworzyc¢
si¢ na taczenie smaku takich owocéw jak mango
czy ananas z wytrawnymi dodatkami. W ten sposéb
zamarynujesz na przyktad wieprzowine, kurczaka lub
tofu do apetycznego stir-fry. Sok z ananasa potacz
w rondelku z sosem stodko-kwasnym, sosem sojowym,
miodem i posiekanym czosnkiem. Doprowadz do
delikatnego wrzenia, by smaki sie potaczyty.
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PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII
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Ryz na mleczku kokosowym z mango

SKLADNIKI:

+ ryz jasminowy Vitasia - 120 g

+ mleczko kokosowe Vitasia — 425 ml (1 puszka)
+ mleko - 200 ml

+ cukier — 2 tyzki

+ mango - Y2 szt.

+ mus z mango Vitasia - 160 g (2 kubeczki)
+ mieta pieprzowa - kilka listkow
+ limonka - 1 szt.

VITASIA
puree z mango

(o))
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KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY RYZ NA MLECZKU KOKOSOWYM
Ryz, mleczko kokosowe, mleko i cukier tgczymy i zagotowujemy

w rondelku. Gotujemy na wolnym ogniu ok. 15-20 minut, co jaki$
czas mieszajac. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy do wystudzenia.
Od czasu do czasu mieszamy mase.

VITASIA

THALSTYLE

KROK 2: OBIERAMY MANGO

Mango przekrawamy na p6t wzdtuz pestki, pestke oddzielamy od
migzszu. Migzsz mango kroimy na mniejsze kawatki, ktére nastepnie
obieramy i kroimy w plasterki.

KROK 3: PODAJEMY DANIE

Ryz na mleku przektadamy do miseczek. Podajemy z porcjg musu
z mango, plasterkami mango i czastkami limonki. Dekorujemy
listkami miety pieprzowej.

KUGHNIALIDLAPL | $RZepisow | 7
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0:40 LATWY
CzAS POZIOM _ LICZBA
PRZYGOTOWANIA TRUDNOSCI PORCII

PIECZONE SAJGONKI .
Z SALATKA Z MAKARONU RYZOWEGO

SKLADNIKI: PRZYGOTUJ:

. S \fitacia — + piekarnik rozgrzany
* aaé%(;?(g:,v\g?:)la 400 ¢ do temperatury 22'5°C
+ makaron ryzowy Vitasia - 100 g + blache do pieczenia
+ olej stonecznikowy - 2 tyzki + papier do pieczenia
+ s0s sojowy Vitasia — 4 tyzki + sitko
+ stodki sos chili Vitasia - 4 tyzki
+ $wieza bazylia - kilka listkéw
+ marchewka - 2-3 szt.
+ $wiezy ogodrek — 1 szt.

Q o
L ‘é JAPANESE STHLE '
VITASIA \

$0S sojowy ) 30\7
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KROK 1: PIECZEMY SAJGONKI

Sajgonki uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia

i EiezczzSer(T:\y ok. 20 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury
ok. °C.

KROK 2: PRZYGOTOWUIJEMY MAKARON

Makaron ryzowy zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na kilka

minut (zgodniez instrukcja Eodanq na opakowaniu), by zmiekt

i napeczniat. Po uptywie wskazanego czasu odsgczamy makaron na
sicie.

KROK 3: PRZYGOTOWUIJEMY SALATKE

Ods%czony makaron t%ﬁzymy W misce z olejem, sosem sojowym
i stodkim sosem chili. Marchewki obieramy, a ogérek w skérce
myjemy. Warzywa kroimy w cienkie paski. Orzechy grubo siekamy
i dodajemy do makaronu razem z pokrojonymi warzywami.
Doktadnie mieszamy. Satatke wyktadamy na talerze i dekorujemy
z wierzchu Swiezg bazylia.

KUGHNIALIDLAPL | $RZeprsow = 9
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PARUZEL

2:00

CZAS
PRZYGOTOWANIA

LATWY

POZIOM
TRUDNOSCI

LICZBA
PORCII

-

ONIGIRI Z TUNCZYKIEM
I SLODKIM SOSEM CHILI

SLODKI SOS CHILI:
+ ocet ryzowy — 50 ml

SKELADNIKI:
+ 1yz do sushi -
+ ocet ryzowy -

500¢g
/ tyzek

+ cukier — 4 tyzki
+ 56l - 1tyzeczka

+ woda mineralna niegazowana - 11

+ mango - 1 szt.

+ awokado - 1 szt.

+ toso$ wedzony w plastrach — 100 g

+ serek Smietankowy - 100 g
+ nori - 5 arkuszy

WYPELNIENIE:

+ tuniczyk w sosie wtasnym - 180 g
+ majonez — 2 tyzki
+ s0s sriracha - 2 tyzeczki

+ zielony ogdrek

- 15 szt.

+ cukier trzcinowy — 5 tyzek
+ papryczki chili — 2 szt.

+ czosnek — 2 zgbki

+ woda - 60 ml
+ s0s sojowy — Y2 tyzeczki

PRZYGOTUJ:

+ folie spozywcza
+ praske do czosnku

~

10
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KROK 1: PRZYGOTOWANIE RYZU

Ryz doktadnie ptuczemy - najlepiej do momentu, az woda
bedzie prawie przezroczysta. Ryz gotujemy wedtug instrukcji na
opakowaniu, w niegazowanej wodzie mineralne,j.

W osobnym naczyniu tgcz my ze sobg ocet ryzowy, cukier i sol.
o)

Tak préy?(otowany SOS ajemy do cieptego, ugotowanego
ryzu Cll {oktadnie mieszamy. Catos¢ przykrywamy folig spozywcza
i studzimy.

KROK 2: PRZYGOTOWANIE WYPELNIENIA

Tunczyka odsaczamy z zalewy i mieszamy go z majonezem i sosem
sriracha. Dodajemy bardzo drobno pokrojony
ogorek i ponownie mieszamy.

KROK 3: PRZYGOTOWANIE SOSU

Chili bardzo drobno siekamy. Wszystkie
sktadniki poza czosnkiem umieszczamy

w matym rondlu i doprowadzamy do
wrzenia. Po zagotowaniu sosu zmnie](szamy
ogien i gotujemy ok. 40 minut na matym
ogniu, az sos zgestnieje. Pod koniec
gotowania dodajemy przecisniety

przez praske czosnek. Sos studzimy

1 przechowujemy w loddwce.

KROK 4: FORMUIJEMY ONIGIRI

Onigiri formujemy recznie w folii
SPOZywWCzej, nada{j c im ksztatt kulki lub
tréjkata. Na kawatek folii wyktadamy ryz,
nastepnie tyzeczke pasty z tunczyka

i wszystko
przykrywamy
ryzem. Zawgamy folie, formujac kulke
lub tréjkat. Po uformowaniu onigiri
wyjmujemy z folii, ktadziemy na pasek
nori o szerokosci ok. 3 cm i mocno

je dociskamy.

Onigiri mozemy takze obtoczy¢

w czarnym sezamie. Gotowe przekaski
podajemy z sosem sojowym lub stodkim
sosem chili.

KUGHNIALIDLAPL | $RZepisow | 11
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0:30

KINGA CZAS
PARUZEL PRZYGOTOWANIA

LATWY
POZIOM LICZBA
TRUDNOSCI PORCII

-~

MAKARON UDON

Z KURCZAKIEM HOISIN

SKLADNIKI:

+ pier$ kurczaka - 400 g
+ maka pszenna - 2 tyzki

+ makaron udon Vitasia - 400 g

+ groszek cukrowy - 200 g

+ marchewka - 1 szt.

+ szpinak — 3 gars$cie

+ sezam - 2 tyzki

+ olej stonecznikowy - 2 tyzki

~

SOS HOISIN:

+ s0s sojowy Vitasia - 5 tyzek

+ masto orzechowe - 2 tyzki

+ syrop klonowy - 1 tyzka

+ ocet ryzowy Vitasia - 2 tyzeczki
+ czosnek — 2 zgbki

+ olej sezamowy - 2 tyzeczki

+ papryczka chili - szczypta
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KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY SOS
Wszystkie sktadniki sosu hoisin mieszamy ze soba.

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY I SMAZYMY MIESO
Kurczaka kroimy w kostke i obtaczamy w mace. Mieso smazymy
na rozgrzanym oleju, az bedzie ztote z kazdej strony.

KROK 3: PRZYGOTOWUIJEMY I SMAZYMY WARZYWA
Marchewke obieramy i kroimy w réwne, cienkie paski (julienne),
roszek cukrowy kroimy ukosnie. Tak przygotowane warzywa
odajemy wraz ze szpinakiem do kurczaka i smazymy catos¢

ok. 3 minut, caty czas mieszajac.

KROK 4: GOTUJEMY MAKARON
Makaron gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie wedtug instrukcji
na opakowaniu.

KROK 5: tACZYMY ZE SOBA WSZYSTKIE SKEADNIKI

Do kurczaka i warzyw wlewamy sos hoisin. Smazymy catos¢
ok. 3 minut, az sos doktadnie pokryje wszystkie sktadniki. Po tym
czasie dodajemy makaron udon i ponownie mieszamy.

KROK 6: PODAJEMY MAKARON

Tak przygotowane danie mozemy wytozy¢ na talerze i posypaé
sezamem. Do podania Swietnie nadajg sie kawatki cytryny oraz swieza
kolendra lub tajska bazylia.

o CUCHNIALIDLADL | $2%emrsow | 13
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KINGA CZAS
PARUZEL PRZYGOTOWANIA

LATWY
POZIOM _ LICZBA
TRUDNOSCI PORCII

-

SZYBKI STIR FRY Z KREWETKAMI

SKLADNIKI:

+ krewetki - 450 g

+ s0s sojowy Vitasia - 2 tyzki

+ olej sezamowy Vitasia - 1tyzeczka
+ midd - 1 tyzka

+ ocet ryzowy Viasia - 1tyzeczka
+ limonka - 1 szt.

+ czosnek — 2 zgbki

+ marchewka - 1 szt.

+ papryczka chili - 1 szt.

+ maty brokut - 1 szt.

+ cukinia — V2 szt.

+ natka pietruszki — 1 peczek

+ Swieza mieta - 2 peczka

+ orzechy nerkowca - 1 gars¢

+ makaron ryzowy (nitki) - 200 g

PRZYGOTUJ:

+ praske do czosnku
+ wok lub gteboka patelnie

aday
VITASIA
THAI STYLE

: VITASIA
Rice makaron ryzowy
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KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY MARYNATE
Sos sojowy, olejl sezamowy, miod, ocet ryzowy, sok
wycisniety z V2 limonki i czosnek przecisniety przez

praske doktadnie mieszamy w misce

KROK 2: OBIERAMY KREWETKI

Krewetki obieramy z pancerzykdéw, oczyszczamy,
pozostawiajac ogony, i przektadamy

do przygotowanej wczes$niej marynaty.
Mieszamy i odstawiamy na minimum 10 minut.

Jesli masz wiecej czasu, wstaw
krewetki do lodéwki na ok. 1-2 godziny lub na cata
noc. Im dtuzej beda sie marynowaé, tym gtebszy
smak uzyskasz

KROK 3: KROIMY WARZYWA

Marchewke kroimy w dos¢é Erube stupki, a brokut |
dzielimy na mate rézyczki. odf/ge brokutu réwniez ¢
kroimy w stupki. Papryczke chili
w plasterki.

KROK 4: PRZESMAZAMY SKEADNIKI STIRFRY — — —
Krewetki razem z marynatz} przesmazamy w

mocCno roz%( zanym woku (lub na mocno rozgrzanej gtebokiej
patelni) ok. 3 minut, az zarumienia sie z kazdej strony. Dodajemy
marchewke, a nastepnie, kolejno, reszte pokrojonych wczesniej
warzyw i za kazdym razem mieszamy cato$¢. Smazymy chwile,

az najtwardsze warzywa nieco zmiekna (powinny jednak pozosta¢
lekko chrupiace).

1 cukinie kroimy

KROK 5: GOTUJEMY MAKARON

Makaron gotujemy we wrzacej, lekko osolonej wodzie wedtug
wskazéwek na opakowaniu. Odcedzamy na sicie i przelewamy
zimna woda.

KROK 6: PODAJEMY STIR FRY

Do przesmazonych warzyw dodajemy posiekane ziota: natke
pietruszki i miete. Dodajemy podprazone na suchej patelni orzechy
nerkowca. Catos$¢ skrapiamy sokiem wycisnietym z 2 limonki.
Dodajemy odcedzony makaron i doktadnie mieszamy, az sktadniki

sie potacza.

Smazymy jeszcze chwile. Gotowe stir fry przektadamy na talerze.

KUGHNIALIDLAPL | 3RZepisow = 15
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