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PRZEPISY FIT&EASY

Przygotowanie marynowana poledwica:

Poledwice pokroi¢ na medaliony grubosci ok 2 cm.
Marynata - tymianek posiekac drobno z czosnkiem i
oliwa. Zamarynowa¢ medaliony z poledwicy w
marynacie i odstawic¢ na 10 min. Smazy¢ z kazdej
strony na brazowy kolor (ok 1 min]. Gorace
medaliony posypac obficie chrustem z rukoli.
Podawac ze szpinakiem i pomidorkami
koktajlowymi.

Przygotowanie szpinak Fit&Easy w curry:

Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek w plasterki.
Zeszkli¢ na oliwie, doda¢ masto i curry. Ostroznie
smazyc by sie nie przypalito! Doda¢ pomidory pelati i
dusi¢ ok 4 min. Dodac¢ mleko kokosowe, Smietanke,
cumin. Gotowac az sos zgestnieje. Doprawic¢ sokiem
i skorka z limonki. Na koniec dodac¢ szpinak i
kolendre. Wymiesza¢ szpinak z goracym sosem. Nie
gotowac.

Przygotowanie Chrust z rukoli:

Bagietke potamac na mate kawatki i wysuszyé w
piekarniku, pomidory pokroi¢ w drobna kosteczke.
Ser zetrzed na tarce o drobnych oczkach. Butke
ostudzic¢ i pokruszy¢ drobno, wymieszac z serem,
posiekana rukola, serem, oliwa z pomidordw i
orzeszkami pokruszonymi.

Przygotowanie Dressing z Rukoli:

Wszystkie sktadniki miksujemy blenderem na
koniec dolewamy cienkim strumieniem oliwe z
oliwek.
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Sktadniki marynowana poledwica:

1 sztuka poledwicy wotowej 1 peczek tymianku
1 zabek czosnku

Oliwa, soli pieprz

1 ostra papryczka chili

200 g pomidorkow koktajlowych
Sktadniki szpinak Fit&Easy w curry:
200 ml mleka kokosowego

50 ml $mietanki stodkiej 30%

1 dymka

1 zabek czosnku

odrobina cuminu

100 g pomidordw pelati (pokrojonych w kostke)
1 tyzka curry puder lub pasty czerwonej
1 tyzeczka kolendry posiekane;j

1 limonka

1 tyzeczka masta

400 g szpinaku baby Fit&Easy

Sol, pieprz, oliwa

Chrust z rukoli:

100 g rukoli Fit&Easy

80 g suszonych pomidory z zalewy olejowe;j
70 g sera Pecorino

2 tyzki upalonych orzeszkdw sosnowych
1 bagietka

Dressing z Rukoli:

100 g rukoli Fit&Easy

1 tyzeczka musztardy Dijon

1 tyzeczka miodu

1 cytryna

100 ml oliwy z oliwek
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http://www.fitandeasy.pl/pl/product/fit-easy-szpinak/
http://www.fitandeasy.pl/pl/product/fit-easy-rukola/
http://www.fitandeasy.pl/pl/product/fit-easy-rukola/

