Kaufland

ytce sq dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieogrd .,
Fe obowigzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang Na dObI‘y tdeIen



qu Sktadniki na 4 porcje:

- 200 g oczyszczonych - 1 cukinia
krewetek - 1 peczek rzodkiewki
- 1 peczek bazylii - 2 mate cebule
- 1zqgbek czosnku - btyzek oleju czosnkowego
- 2 tyzki oliwy - 2 tyzki octu balsamicznego
- 2 mate gtdéwki sataty - pottyzeczki suszonego "
- 1 pomidor tymianku -

? Przygotowanie

Krewetki i bazylie umy¢ i osuszy(. Listki bazylii posiekac, czosnek
obrac i drobno posieka¢. Na patelni rozgrzaé oliwe, dusi¢ na niej
krewetki, czosnek i bazylie przez 5 minut.

MYFOOD
Krewetki gotowane
obrane, z ogonkiem,
wielkos¢ 16-20

400 g opakowanie
rodukt mrozon

Owoce morzq

Frozen seafood

Satate oczysci¢, umyd, osuszyc¢ i porwad na mniejsze kawatki.
Pomidor, cukinie i rzodkiewke oczyscic¢ i umy¢, pomidor pokroic
w duzq kostke, cukinie w stupki, a rzodkiewke w plasterki. Cebule
obra¢ i pokroi¢ w krqgzki.

g
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Dressing: olej wymieszac z octem i tymiankiem, doprawic solg
i pieprzem. Warzywa i krewetki wymieszac z dressingiem. Satatke
mozna podawac z petnoziarnistq bagietkq.




MORZE SMAKOW
N TALERZU,
C2YLL. &
DLA CRCACYCHR
BYC £(T!

IL GREZZO
Oliwa z oliwek
niefiltrowana

extra virgin
500 ml butelka

TYMIANEK

PRYMAT
Tymianek
10 g opakowanie

KAMIS

Ocet balsamiczny
250 ml opakowanie

Produkty pokazane w ulotce sq dostepne w sklepach Kaufland w ramac
Powyzsze obowiqgzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang wy:
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K-TAKE IT
VEGGIE
Tofu wedzone

2 x 175 g opakowanie
lub

Tofu naturalne
2 x 200 g opakowanie "? 1

| KAMIS

Kurkuma
20 g opakowanie

KUJAWSKI ;'
Olej
11 butelka

Produkty pokazane w ulotce sg dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieograniczonej czasowo) oferty handlowe;j.
Powyzsze obowiqgzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostanq wyczerpane.
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qu Sktadniki na 4 porcje

- 1 cebula

- 100 g tofu wedzonego

- 1tyzka oleju rzepakowego

- 200 g tofu naturalnego

- Y tyzeczki soli

- 1tyzeczka mielonej papryki wedzonej
- pieprz

- kurkuma

- 1tyzka posiekanego szczypiorku

WPROST "2 DALEKIEGO WSCHODU
| TAK NIEWIELE ZACRODU,
C2YLUFIT SUIADANIE

PAPRYKA
WEDZONA

shodka miefona

o TN
Voo

PRYMAT
Papryka wedzona

20 g opakowanie

? Przygotowanie

Cebule pokroi¢ w kostke, tofu wedzone w stupki.
Oba sktadniki podsmazy¢ na rozgrzanym oleju.

Tofu naturalne pokruszy¢ widelcem na kawatki, wymieszad
z solq i paprykg wedzong. Dotozy¢ na patelnie i smazyc,
mieszajqc, az tofu bedzie lekko brgzowe.

Danie doprawi¢ solg, pieprzem i kurkumg, wymieszac
ze szczypiorkiem i od razu podawad.
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qu Sktadniki na 4 porcje: \; «,

- 300 g matych ziemniakéw - pieprz,

- 1 czerwona papryka papryka w proszku

- 1 mata cukinia - 300 g jogurtu naturalnego

- 1brokut typu greckiego K-Classic

- sol - 2 tyzki posiekanych mieszanych ziét
- 4 tyzki oleju Inianego (np. pietruszka, szczypiorek, trybula)
- 1-2 tyzki musztardy - starta skoérka i sok z cytryny

? Przygotowanie

Ziemniaki doktadnie wyszorowac i ugotowac ze skorkg. Papryke umy¢
i pokroi¢ w duzq kostke. Cukinie umy¢ i pokroi¢ w 1-cm plastry.
Brokut podzieli¢ na rézyczki i umyc.

Brokuty blanszowad przez 3 minuty w osolonym wrzqtku, nastepnie
ponabijac¢ na patyczki do szasztykéw na zmiane z ziemniakami,
kawatkami papryki i plastrami cukinii.

Jogurt naturalny
10% ti.

typu greckiego

400 g opakowanie

Olej wymieszac¢ z musztardg, solg, pieprzem i paprykg w proszkuy,
sosem posmarowac szasztyki i obsmazyc¢ ze wszystkich stron na patelni.

Szasztyki utozy¢ na blasze, wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego do temp.
180°C i piec 15-20 minut.

Jogurt wymieszac z ziotami, doprawic skérkq i sokiem z cytryny, y il 79 V4
solg i pieprzem. Szasztyki podawac z dipem jogurtowym. 2o ~9 ‘
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SMAKW) 2YCIE!
WARZYWNE SZAS2EYK( -
DLA CALE) RODZIVY

FIT SMAKOLYK(!

OLEj &
INIANY

TLOCZONY NA ZIMNQ
DEVELEY

‘ OLEOFARM Musztarda Horcice

Olej Iniany & kremska, delikatesowa
250 ml butelka * 350 g stoik

Produkty pokazane w ulotce sq dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieograniczonej czasowo) oferty handlowe;j. 7
Powyzsze obowiqgzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang wyczerpane.



KOTANYI
Pieprz czarny \

w miynku
36 g opakowanie

WINIARY
KOGUTEK

Bulion warzywny
108 g opakowanie

MELVIT

Kasza bulgur
400g
opakowanie

- ‘ BULGUR




qu Sktadniki na 4 porcje:

- 3 torebki kaszy bulgur

- 500 g pomidoréw

- 2 cukinie

- 200 g fety K-Classic

- 56|, pieprz

- 250 ml bulionu warzywnego z kostki K-Classic

- 200 g twarozku kremowego z jogurtem K-Classic
- 2 tyzeczki ziot prowansalskich

? Przygotowanie

Kasze bulgur gotowac ok. 12 minut w lekko osolonym wrzgtku, wyjqc,
osqgczy¢, wysypac z torebek. Cukinie i pomidory umy¢, pokroi¢ w plastry.

Fete pokroi¢ w kostke.

Kasze wymieszac z pomidorami i cukiniq, doprawic solg i pieprzem,
witozy¢ do naczynia zaroodpornego. Bulion wymieszac z twarozkiem i ziotami,
zalac tym kasze z warzywami. Na wierzchu utozy¢ kostki sera feta.
Zapiekanke wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego wczesniej do temp.

180°C i piec 30-40 minut.

Rada: zapiekanke mozna przyrzqdzi¢ w 4 mniejszych naczyniach

zaroodpornych - tatwiej jg wtedy zabrac ze sobq np. do pracy.

Produkty pokazane w ulotce sq dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieograniczonej czasowo) oferty handlowe;j. 9
Powyzsze obowiqgzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang wyczerpane.
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ZIOEA
PROWANSALSKIE

prowansalskie
10 g opakowanie

Feta grecka
43% th.
200 g opakowanie
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Wiérki

E 2 kokosowe
wiorkl -z
kokosowe
3 %
' e K-BIO w
. Sok :
“». marchwiowy r

- X
— T 051

1& opakowanie

K-BIO
Sok 100%

pomaranczowy
11 opakowanie

L S20ml /)

THAI COCO
Woda kokosowa 100%
520 ml puszka

DLAKKZDEGO #
C0S SMOOTRIEGO! +

S FIT NAPOJE A
DLA MEOSUIKOW 0WOCOW

500 g opakowanie

1le

K-TAKE IT VEGGIE
Napdj sojowy
niestodzony, stodzony
ryzowy, owsiany
11 opakowanie

10




SMOOTRIE
[IGiEIZHCZONE 7 mam

VO Sktadniki
na 2 porcje

- migzsz z 1 mango (ok. 200 g)
- 100 ml schtodzonego

soku pomaranczowego
= 100 ml schtodzonego

soku z marchwi
- kilka kropel oleju Inianego
- 1-2 tyzeczki ptynnego miodu

SMOOTRIE

[icizliama-aligliaCane
7 adg [caltacang

YO Sktadniki
na 2 porcje
- 200 g migzszu ananasa
- 1banan
- 200 ml schtodzonej
wody kokosowej

~ 4 kostki lodu (e
- 50 g miodu %

- Ttyzka widrkow
kokosowych N/

ROZOWE SMOOTHEE
i@ Shiadamie

vo Sktadniki
na 2 porcje

- 200 g truskawek (swiezych
lub mrozonych)

- 50 g ptatkéw owsianych

- 1tyzeczka pasty z migdatow

- 40 g miodu

- 100 ml napoju ryzowego
K-take it veggie

- 100 ml napoju sojowego
K-take it veggie

- kostki lodu

- 2tyzeczki nasion chia

? Przygotowanie

Migzsz mango zmiksowac
z sokami, olejem Inianym i miodem.

Smoothie wla¢ do butelki,
ktérg mozna zabrac ze sobg
do szkoty lub pracy.

e

? Przygotowanie “

Migzsz ananasa i banana pokroi¢ w kostke.
Wibrki kokosowe uprazyc lekko na patelni
bez ttuszczu. -
Kostki ananasa i banana, wode kokosowg, _d
kostki lodu i midd zmiksowad razem. i

Smoothie wla¢ do szklanek i posypac

wiorkami kokosowymi. |

? Przygotowanie

Truskawki umy¢ i usung¢ szyputki (mrozo-
ne rozmrozi¢). 170 g owocdw zmiksowad
w mikserze kielichowym o duzej mocy. &%
Reszte truskawek pokroi¢ w drobng
kostke i odtozy¢. Ptatki owsiane, paste
migdatowq, midd, oba napoje i kostki
lodu dodac¢ do zmiksowanych truskawek
i wszystko razem zmiksowac.

Smoothie wla¢ do szklanek, posypad
nasionami chia i kosteczkami truskawek.

Produkty pokazane w ulotce sq dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieograniczonej czasowo) oferty handlowe;j. 1
Powyzsze obowiqgzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang wyczerpane.
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?Oq Sktadniki na 2 porcje:

- 1cytryna - 3tyzki oliwy

- 150 g jogurtu naturalnego - 1tyzeczka posiekanego
K-Classic rozmarynu

- 1tyzeczka musztardy Dijon - 250 g fileta z tososia

- 2 tyzki posiekanego szczypiorku - kilka rzodkiewek

- 5o, pieprz - 150 g mieszanki satat

— szczypta cukru Ttyzka rzezuchy

? Przygotowanie

Cytryne umyg, zetrzed skorke, przepotowic i wycisngc¢ sok. Dressing: jogurt
wymieszac z musztardg, szczypiorkiem, 2 tyzkami soku z cytryny, 1tyzeczkq
startej skorki z cytryny, doprawic solq, pieprzem i cukrem.

Marynata: 11yzke oliwy wymieszac z 2 tyzkami soku i 1tyzeczkq startej
skorki z cytryny, dodac rozmaryn. Filet z tososia umy¢, osuszy¢, pokroic¢
w paski. Obtoczy¢ w marynacie i pozostawi¢ na 15 minut.

Rzodkiewke oczysci¢, umyc i pokroic¢ w cienkie plasterki.
Rybe usmazy¢ ze wszystkich stron na pozostatej oliwie przez 3-6 minut,
doprawic solg i pieprzem.

LA ESPANOLA
Oliwa z oliwek
extra virgin

500 ml butelka

Satate umyc i osuszy¢, wytozy¢ na talerze razem z rzodkiewkq i paska-
mi ryby, polac¢ dressingiem. Satatke posypad rzezuchg. Mozna podawac
z opiekanymi kromkami bagietki petnoziarniste;j.

Produkty pokazane w ulotce sg dostepne w sklepach Kaufland w ramach statej (nieograniczonej czasowo) oferty handlowe;j.
Powyzsze obowigzuje z zastrzezeniem sytuacji, kiedy zapasy zostang wyczerpane.



DEVELEY
Musztarda
rézne rodzaje
270 g stoik

L

SWIETHY WYB0R
DLA TYCK,
) KTORYCR KREC FIT!

[4

[cLassic]
/, Jogurt
§ A naturalny
3 J { 0% tt.

| i
i \——/ ; 150 g opakowanie




CHCESZ B
CZESTO ¢
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Nnewlleticse
- ODZIEZ | AKCESORIA SPORTOWE

Zacznij ¢wiczydjuz dzis! Newletics® utatwi Ci osigganie

wyznaczonych celéw sportowych. U nas znajdziesz odziez L L
funkcjonalng oraz wytrzymate akcesoria do uprawiania |1 : w c k l 4 c:
sportu. Niezaleznie od tego, czy jestes mtodym sportowcem, - - -

czy zawodowcem, proponujemy Ci duzy wybér, odpowiednig

jakos¢ oraz adekwatng cene. Dzieki Newletics® sportto sama NOWC| ma rka

przyjemnos¢. Przytqcz sie do nas. Zaczynamy! tylko wW Kauflandzie
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