GASTRONOMIA
DLA NAJMEODSZYCH

Inspiracje kulinarne
dla menu dzieciecego

od Agaty Gwiazdowskiej
i FRoSTA Foodservice

Smaczne i proste

ROZWIAZANIA

dla stotéwek, cateringéw
i menu dziecigcego

FROSTA

FOOD
SERVICE
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99 PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

Podajac rybe dzieciom, zawsze
wybieraj filety bez oci

- to zwigksza bezpieczenistwo

i komfort jedzenia. Postaw na
sprawdzone produkty z deklaracja
PBO (pin bone out).

99 WSPARCIE
W PLANOWANIU MENU
Mroienie to naturalna metoda
utrwalania - bez konserwantow.
Pozwala zachowa¢ smak i wartosci
odiywcze, utatwia planowanie
positkow w stotéwee i eliminuje
ryzyko strat zywnosci.

KOTLET RYBNY Z KOLOROWYM

PUREE | SUROWKA

1. Burger rybny: Utéz burgera na blasze wyto-

SKLADNIKINA 10 PORCJI:

o Burger rybny FRoSTA Foodservice - 10 szt.
(ok. 90 g/szt., razem 900 g)

o Olejrzepakowy wsprayu - 20 g

PUREE ZIEMNIACZANO-SELEROWO-BURA-

CZANE:

o Ziemniakityp C - 1,2 kg

Seler korzeniowy - 600 g

Burak gotowany (bez skorki) - 500 g

Masto -100 g

Mieko - 250 ml

Sél-5g

Pieprz biaty - 2 g

Gatka muszkatotowa - 0,5 g

Czosnek pieczony - 10 g (opcjonalnie)

SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY:

o Kapusta kiszona (drobno posiekana) - 500 g
o Marchew - 200 g (starta)

Jabtko stodko-kwasne - 200 g (starte)
Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 30 g
Misd - 10 g (opcjonalnie)

Pieprz czamny $wiezo mielony - 1g
PRAZONE ZIARNA:

o Stonecznik fuskany - 40 g

o Pestkidyni-40g

o Sezam-20g

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~395 keal Thuszez: ~27,30 g

Biatko: ~18,30 g Weglowodany: ~19,37 g

ionej pergaminem, spryskaj olejem. Piecz
w piecu konwekcyjno-parowym w 180°C,
tryb 30% para / 70% gorace powietrze,
przez 10-12 minut, az bedzie ztocisty.

. Puree: Seler obierz, pokréj w kostke i piecz

w180°C przez ok. 25 minut, az bedzie
miekki. Ziemniaki ugotuj w osolonej
wodzie. Do ugotowanych ziemniakéw dodaj
pieczony seler, gotowanego buraka, masto,
gorace mleko i pieczony czosnek. Rozgniec,
nastepnie zblenduj na gtadko. Dopraw sola,
pieprzem biatym i gatka muszkatotowa.

. Suréwka: Kapuste lekko odciénij. Dodaj

starta marchew i jabtko. Skrop olejem,
dopraw pieprzem, a w razie potrzeby dodaj
miéd. Wymieszaj i odstaw na 15 minut.

. Praione ziarna: Upraz stonecznik, pestki

dyni i sezam na suchej patelni, az beda
rlote.

. Sktadanie dania: Na talerzu utéz porcje

puree (ok. 150 g), obok 80 g suréwki
posypanej prazonymi ziarnami. Na $rodku
postaw burgera rybnego.

PALUSZKI RYBNE NA OMLECIE
L WARZYWAMI

SKEADNIKINA 10 PORCII: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

o Paluszki rybne FRoSTA 1.

Foodservice
OMLET SZPINAKOWY:
o Jajkakurze - 500 g (10 szt.)

o Mieko 3,2% -100 g (ok. ¥ 2.

szklanki)
o Swiezy szpinak - 150 g

o Olejrzepakowy - 50 g (ok. 5
tyzek)
PASTA CYTRYNOWA

1 SERKA KREMOWEGO: 3.

o Serek kremowy naturalny -

2504

o Skérkaotartazcytryny-10 g
(ok. 2 tyzeczki)

o Sokzcytryny - 10 g (ok. 2
tyzeczki)

o Miéd - 10 g (ok. 2 tyzeczki,
opcjonalnie)

DODATKI:

o Czerwona papryka - 500 g

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~539keal  Thuszez: ~26,5g
Biatko: ~21,2 ¢ Weglowodany: ~56,9 g

Paluszki rybne: Nagrzej piekarnik do 200°C.
Utéz paluszki rybne na blasze wytozonej papie-
rem do pieczenia. Piecz 12-15 minut, az beda
zociste i chrupigce.

Pieczona papryka: Papryki przekroj na pét, usuri
gniazda nasienne. Utz skérka do gory na blasze

i piecz razem z paluszkami, az skorka zaczernieje.

Po upieczeniu wtéz do miski, przykryj folia
spozywcza na 5 minut, zdejmij skorke i pokroj

w paski.

Omlet szpinakowy: Szpinak umyj i sparz, na-
stepnie zahartuj w zimnej wodzie (jesli uzywasz
mrozonego - odciénij nadmiar wody). W misce
potacz jajka, mleko i szczypte soli, dodaj szpinak
i zblenduj na gtadka mase. Na patelni rozgrzej
olej i smaz omlet na wolnym ogniv, at si¢ zetnie

i spod bedzie lekko ztocisty.

. Pasta cytrynowa: W miseczce wymieszaj serek

kremowy z otarty skorkg i sokiem z cytryny oraz
miodem (opcjonalnie).

. Sktadanie dania: Na omlet rozsmaruj paste

cytrynowa, utoz paski papryki i paluszki rybne.
Iwi w rulon i podawaj od razu.

STEK RYBNY
W ZIOLACH
Z PUREE

Z BATATOW

SKLADNIKINA 10 PORCII:

o Steki rybne z ziotami
FRoSTA Foodservice
-10szt.

o Olej rzepakowy w sprayu
-20g

PUREE:

o Bataty-1,2kg

o Mleko kokosowe

- 400 ml

Woda - 200 ml

Masto-40 g

Swiezy rozmaryn - 5 g

Sel-5¢

Pieprz biaty - 1g

COLESEAW:

o Kapusta biata- 300 g
Kapusta czerwona - 300 g
Marchew - 200 g
Jabtko-200 ¢

Jogurt naturalny gesty
-150¢

Masto orzechowe - 80 g
Sok z cytryny - 20 ml
Misd - 20 g

Sel-2g

Pieprz czamy -1g
PRAZONY SEONECZNIK:
o Stonecznik-50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Steki piecz w 180°C, tryb 30% para / 70% gorace

powietrze, ok. 12 minut.

2. Puree: Bataty gotuj z roz
iwodzie, odcedz, zblend

marynem w mleku kokosowym
uj z mastem i przyprawami.

3. Colestaw: Wymieszaj jogurt, masto orzechowe, sok z cytry-
ny, miod i przyprawy. Dodaj kapuste, marchew i jabtko.

4. Stonecznik: Upraz na suchej patelni.

5. Skfadanie dania: Na tale

r2u utdz puree, na nim stek, obok

colestaw posypany stonecznikiem.

99 ZEROKOM

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~458 keal
Biatko: ~27,2 g
Thuszez: ~22,6 g
Weglowodany: ~39,5¢g

PROMISOW,

ZERO DODATKOW

W produkta

ch FRoSTA Foodservice

dla oéwiaty nie znajdziesz
konserwantéw ani sztucznych
vlepszaczy - tylko naturalne

sktadnikiic

zysty etykiete.
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PIECZONA

RYBA W SOSIE
BROKUtOWYM
NA KREMOWYM
RISOTTO

WARTOSCI ODZYWCZE:

Thuszcz: ~20,66 g
Weglowodany: ~51,05¢g

Energia: ~487 keal
Biatko: ~23,48 g

99 SWIEZOSC ZAMKNIETA OD RAZU PO ZBIORACH
Mroione warzywa trafiaja do zamrazarki w ciagu kilku godzin od zbioru,
dzieki czemu zachowujg kolor, smak i witaminy lepiej niz warzywa, ktére

”

leza na pétce sklepowej przez kilka dni.

RYZ ZAWSZE AL DENTE
Mroiony ryi FRoSTA Foodservice nie

rozgotuje sie, tak jak ten gotowany w wielkich
garnkach na stotéwce. Zawsze zachowuje
wiasciwa strukture - dzieci chetniej zjadaja

go tyika do korica.

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o Rybazpieca w sosie brokutowym FRoSTA
Foodservice - 10 szt.

RISOTTO:

o Ryz biaty dfugoziarnisty FRoSTA
Foodservice - 550 g
Cebula-150g

Olej rzepakowy - 30 ml
Woda/bulion - 1,51

Mileko skondensowane
niestodzone - 120 ml

PESTO SZPINAKOWO-BAZYLIOWE:
o Szpinak blanszowany - 120 g

o Bazyliadwieia-20g

o Czosnek - 2-3 zgbki

Pestki stonecznika - 50 g

Parmezan - 60 g

Oliwa z oliwek - 70 ml

Sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ryba: Przygotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

2. Risotto: Zeszklij cebule na oleju, dodaj ryz
i smat chwile. Stopniowo podlewaj bulionem,
az ryz bedzie al dente. Dodaj pesto i mleko
skondensowane, wymieszaj.

3. Pesto: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadko.

SKEADNIKINA 10 PORCJI:

o Filety rybne w chrupiacej panierce, ok. 100 g
FRoSTA Foodservice - 10 szt.

o Warzywa w stylu rustykalnym FRoSTA
Foodservice - 1,2 kg

o Ry biaty dtugoziamisty FRoSTA Foodservice

SOS HOLENDERSKI:

Tottka - b sat.

Mieko - 250 ml

Masto - 40 g

Sok z cytryny - 20 ml
Skrobia ziemniaczana - 5 g
Sel-Tg

Cukier-1g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Filety, warzywa w stylu rustykalnym oraz
ryz przygotuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniach.

2. Sos: Mleko wymieszaj z sokiem z cytryny,
sola, cukrem i skrobia. Podgrzej, dodaj
masto. Z6ttka zahartuj odrobing gorgcego
mleka, przelej do rondelka i podgrzewaj do
zgestnienia.

3. Skfadanie dania: Na talerzu utoz ryz, obok

warzywa w delikatnym sosie maslanym, a na
wierzchu chrupiacy panierowany kotlet rybny.

CHRUPIACY
FILET RYBNY

L WARZYWAMI
Z SOSEM
HOLENDERSKIM

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~487 keal
Biatko: ~20,1 g

Thuszez: 170 g
Weglowodany: ~64,0 g

KOLOR = APETYT

Mieszanka warzyw w stylu rustykalnym

z delikatnym sosem od razu wprowadzaja
na talerz kolory, ktére zachecajj dzieci do
jedzenia - im bardziej réinorodne barwy,
tym chetniej siegaja one po warzywa.
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99 UNIWERSALNA BAZA OBIADU
Makarony i ryze to dodatki, ktére
pasujg do kaidej kuchni $wiata - taczg
sig 2 warzywami, rybg czy dowolnym
sosem, tworzac szybki i petny positek.

99 WARZYWA W PRZEBRANIU
Burger buraczkowy od FRoSTY
wyglada jak klasyczny kotlecik.
W srodku kryja sie jednak duze
kawatki warzyw - idealny sposcb,
ieby dzieci zjadty buraki, nawet jesli
normalnie nie s3 nimi zainteresowane
na talerzu.

W SOSIE

R Z KOZIM SEREM

>
&
<

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o Burger buraczkowy FRoSTA o Skérkazcytryny-5g
Foodservice - 10 szt. e Misd - 20 g (opcjonalnie, dla
(po70g, razem 700 g) balansu smaku)

o Zielony makaron FRoSTA Food- o Sol-3g

service - 1kg o Pieprz biaty mielony - 1g
o Warzywa w stylu rustykalnym o Natka pietruszki - 20 g
FRoSTA Foodservice - 1,2 kg (posiekana)
$OS KREMOWY Z KOZIM o Oliwazoliwek - 70 ml
SEREM | CYTRYNA: e S6l-dosmaky
o Smietanka 36% - 400 ml DODATKI:
o Ser kozi (fagodny, kremowy) - e Orzechy whoskie - 50 g

200¢ (uprazone, posiekane)
o Sokz cytryny - 50 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Burgera buraczkowego, Zielony makaron oraz Warzywa w stylu rustykalnym
przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniach.

2. Sos kremowy: W rondelku podgrzej smietanke 36%, dodaj kozi ser
i mieszaj, a sie rozpusci. Dodaj sok i skorke z cytryny, miod, sél i pieprz.
Na koniec wmieszaj posiekang natke pietruszki.

3. Sktadanie dania: Wymieszaj makaron z warzywami i potowg sosu. Na talerzu
utéz porcje makaronu z warzywami, na wierzchu potéz burgera buraczanego,
polej reszta sosu i posyp orzechami whoskimi.

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~665keal ~ Thuszez: ~34,6 ¢
Biatko: ~19,7 g Weglowodany: ~69,6 g

GNOCCHI

W KREMOWYM
SOSIE Z BIALEJ
FASOLI

| SZPINAKU

LAPIEKANE
KLUSECZKI

Z BROKULEM
| SEREM
MOZZARELLA

99 SZYBKO|BEZ MARNOWANIA

SKEADNIKINA 10 PORCII:

Gnocchi FRoSTA Foodservice - 1,2 kg
Biata fasola z puszki (odsaczona) - 600 g
Ricotta- 250 g

Suszone pomidory - 120 g

Szpinak $wiezy - 250 g

Bazylia FRoSTA (mrozona) - 15 g
Cebula-120g

Czosnek -8 g

Sok z cytryny - 20 ml

Olej rzepakowy - 15 g

Bulion warzywny - 320 ml

Pieprz biaty - 0,8 g

Sol-3g

SKLADNIKI:

o Spitzle FRoSTA Foodservice - 1000 g
o Brokut swiezy - 350 g
o Mieso zrosotu (indyk/kurczak) - 400 g

ZAPRAWA JAJECZNA:

Jajka (L) - 6 szt.

Mieko 2% - 200 ml

Smietanka 30% - 100 ml

Ser mozzarella tarty - 160 g
Czosnek suszony - 1tyzeczka
Ziota prowansalskie - 1,5 tyzeczki
Papryka stodka - 11tyzeczka

Sol - 0,5 tyzeczki

Mroiony makaron moina przygotowac nawet w dwie minuty i tatwo go
porcjowac - to oszczednos¢ czasu w kuchni, a przy tym brak resztek.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Przygotuj gnocchi zgodnie z instrukeja na opakowaniu
(najlepiej lekko podsma).

. W rondlu podsmaz cebule, dodaj czosnek i suszone

pomidory.

. Dodajfasole i bulion, gotuj 5 minut.
. Dodaj ricotte i zblenduj na gtadki krem.

. Dopraw sokiem z cytryny, sola i pieprzem. Dodaj

szpinak i bazylie, gotuj krotko do zwigdniecia lisci.

. Wymieszaj gnocchi z sosem i podawaj.

WARTOSCI ODZYWCZE:
Energia: ~487 keal Tuszcz: ~170 g

Biatko: ~20,1 g

Weglowodany: ~64,0 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Do naczynia zaroodpornego wiéz Spitzle, rozyczki
brokuta i migso z rosotu.

. Wymieszaj sktadniki zaprawy jajecznej i zalej

zawarto$¢ naczynia.

. Piecz w 170°C (termoobieg) przez 35-40 minut, az

masa si¢ zetnie i zrumieni.

WARTOSCI ODZYWCZE:
Energia: ~36l keal ~ Thuszez: ~14,85g

Biatko: ~25,61g

Weglowodany: ~31,78 g
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99 BEZPIECZENSTWO
| POWTARZALNOSC
Produkty FRoSTY
Foodservice s jui
doprawione
i technologicznie gotowe
- kucharz nie musi
martwi¢ sig o smak czy
konsystencje, bo kaida
partia wychodzi tak samo
smacznie.

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o Sznycel roslinny
FRoSTA Foodservice - 10 szt.
o Olej rzepakowy
wsprayu-20g
o Mieszanka komosy ryzowej
z 2urawing FRoSTA
Foodservice - 1,2 kg

DIP MANGO:

o Migzsz mango - 500 g
o Sokzlimonki - 30 ml
Imbir $wiezy - 10 g
Czosnek-5¢

Oliwaz oliwek - 40 g

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o Filety zapiekane z serem

Tiko - 10 szt.

Ziemniaki typ C - 1,5 kg

Olej rzepakowy - 30 g
Sol-3g

Ziota prowansalskie - 3 g
Papryka stodka mielona - 3 g

GROSZKU | MIETY:

o Zielony groszek mrozony
-Tkg

o Listki swiezejmiety -10 g

e Masto-50g

WARTOSCI ODZYWCZE:

o Sol-hg

o Pieprzbiaty-0,5¢g

o Chili (opcjonalnie) - do
smaku

SAELATKA:

Kapusta czerwona - 600 g

Por (zielona czgs¢) - 200 g

Olej sezamowy - 20 g

Sok z cytryny - 20 ml

Syrop klonowy - 15 g

Czamy sezam - 20 g

Sol-3g

Pieprz czamy - 0,5g

o Sol-2g

o Pieprzbiaty-1g

DIP CYTRUSOWO-

MUSZTARDOWY:

o Jogurt naturalny 2% - 300 g

o Musztarda Dijon - 25¢g

o Musztarda z catymi ziarnami
gorczycy -25g

o Sokzcytryny - 50 ml

o Skorkazcytryny -3 g

o Misd-10g

Energia: ~507 kel Thuszez: ~20,5¢g

Biatko: ~23,0 g

Weglowodany: ~59,0 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Roslinnego sznycla lekko spryskaj olejem i
przygotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Dip: Zblenduj mango z sokiem z limonki, oliwa,
imbirem, czosnkiem i przyprawami.

3. Satatka: Kapuste posl i ugnie¢, dodaj pora,
olej, sok z cytryny, syrop klonowy, sezam
i przyprawy.

4. Mieszanke komosy ryzowej z urawing przygotuj
zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

5. Sktadanie dania: Na talerzu utéz komose,
obok sznycla.

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~343keal ~ Thuszez: ~15¢g
Biatko: ~13 g Weglowodany: ~42 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Filet zapiekany z serem przygotuj zgodnie
zinstrukgja na opakowaniu.

2. Ziemniaki pokroj w ¢wiartki, wymieszaj z olejem,
solg, ziotami prowansalskimi i papryka stodkg.
Piecz je w 200°C przez 20-25 minut, az beda
zhociste i chrupigce.

3. Puree: Gotuj groszek w osolonej wodzie przez
3-I minuty. Odcedz, dodaj masto, migte, sol
i pieprz, zblenduj na gtadko.

4. Dip: Wymieszaj jogurt, obie musztardy, sok
i skorke z cytryny oraz miéd.

5. Sktadanie dania: Na talerzu utéz porcje puree
z groszku i posyp je $wiezymi listkami miety,
obok ziemniaki, a na wierzchu filet rybny.
Podawaj z dipem w oddzielnej miseczce lub
polanym po rybie.

SKEADNIKINA 10 PORCJI:

Owoce w kisielu FRoSTA Foodservice - ok. 400 g
Ricotta- 700 g

Jajka (L) - 6 szt.

Maka migdatowa - 190 g

Maka pszenna typ 450-550 - 170 g

Mak mielony niestodzony - 80 g

Proszek do pieczenia - 2 tyzeczki

Sol - szczypta

Skorka z pomaraniczy - 1tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Wymieszaj jajka z ricotta, wanilia i skorka
pomarafczowa.

2. Dodaj obie maki, mak, proszek do pieczenia i sol.
Wymieszaj na gtadk mase. Odstaw na 10 minut.

3. Nattus¢ formy do pieczenia plackéw.

4. Pieczw170°C (termoobieg) przez 20-25 minut,
az beda sciete i lekko zrumienione.

5. Podawaj ciepte lub zimne, polane owocami
w kisielu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~L14 keal
Biatko: ~19,60 g

Thuszez: ~25,54¢
Weglowodany: ~29,88 g

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~468 keal
Biatko: ~15,2 g
Thuszez: ~16,6
Weglowodany: ~64,8 g

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o MSC Panierowany filet rybny, ok. 75 g
FRoSTA Foodservice

o Olejrzepakowy wsprayu - 20 g

o Ry z szafranem i warzywami
FRoSTA Foodservice - 1,2 kg

LEKKI SOS TAJSKI Z KOLENDRA:

o Mleczko kokosowe (lekka wersja,
ok. 60% kokosa) - 400 ml

o Bulion warzywny - 200 ml

o Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)

o Imbir $wiezy - 20 g (starty)

o Pastacurry z6tta- 30 g

(fagodna; moina zwigkszy¢ do 50 g
dla wersji ostrzejszej)

Sos sojowy jasny - 30 ml

Sok z limonki - 20 ml

Cukier trzcinowy - 10 g

Olej rzepakowy - 20 g

Swieza kolendra- 20 g

(posiekana + listki do dekoracji)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ryba: Utéz filety w panierce na blasze wytozonej pergaminem, lekko spryskaj olejem rzepakowym.
Piecz w piecu konwekcyjno-parowym w temperaturze 180°C, tryb 30% para / 70% gorace powie-
trze, przez ok. 10-12 minut, az panierka bedzie zfocista i chrupigca.

2. Warzywa: Warzywa mrozone przygotuj na parze lub w piecu konwekeyjno-parowym, tak aby zachowaty

kolor i chrupkosc.

3. Lekki sos tajski z kolendra: W woku lub na gtebokiej patelni rozgrzej olej. Dodaj czosnek i imbir, smaz
ok. 30 sekund, az wydobeda aromat. Dodaj paste curry, wymieszaj i smaz kolejne 30 sekund. Wlej
mleczko kokosowe i bulion warzywny, wymieszaj. Dodaj sos sojowy, sok z limonki i cukier trzcinowy.
Gotuj na matym ogniu przez 3-4 minuty, az smaki sig potacza. Dodaj posiekana kolendre, wymieszaj

i odstaw z ognia.

4. Sktadanie dania: Wymieszaj gorace warzywa z sosem tajskim, tak aby byty rownomiernie pokryte.
Na talerzu utéz porcje ryzu, obok lub wokét utéz warzywa w sosie tak, aby otaczaty ryz. Na wierzchu
ryzu potéz filet rybny. Udekoruj listkami $wiezej kolendry.

99 CHRUPIACA ROSLINNA
ALTERNATYWA
Panierka daje to, co dzieci lubia
najbardziej - chrupkosé. A do
tego w $rodku mamy roslinne

sktadniki, ktére dostarczajg
btonnika i biatka.
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FRoSTA

FOODSERVICE
NA KIDS MENU

BURACZANY
NALESNIK

Z KOTLETEM
SZPINAKOWYM

NORI WRAP

Z PALUSZKIEM
RYBNYM

| BURACZKOWYM
RYZEM

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~278 keal
Biatko: ~7.9 g

Thuszez: ~11,6 g
Weglowodany: ~35,8 g

owiada/
o

Agag, ,

99 INAJOMAFORMA
= SPOKOJ PRZY STOLE
»Nowy smak najlepiej
wprowadzié z czym§
znajomym, np. nalesniku,
akotlet szpinakowy bedzie
chetniej jedzony jesli
w sktadzie znajdzie sie
dodatek sera mozzarella.

SKEADNIKINA 10 PORCII:

o Burger szpinakowy FRoSTA MIETOWE SMAROWID£O:
Foodservice - 10 szt. o Serek kanapkowy naturalny

BURACZANE NALESNIKI -400g

(NA10 SZT): o Swieza migta (liscie)

o Puree z pieczonych burakéw -ok-10g
-250¢ o Sokzcytryny - 1tyzeczka

o Mileko krowie - 500 ml o Selipieprz - do smaku

o Jajka (L) - Lszt. WARZYWA:

o Maka pszenna typ 500 o Papryka czerwona, z6tta,
orkiszowa jasna - facznie zielona - po ¥4 szt. kaidej
250¢g o Marchewka - 2 szt.

o Sol - 0,5 tyzeczki o Ogorek swiezy - 1 duzy

o Olejrzepakowy - 3 tyzki

WARTOSCI ODZYWCZE:

Energia: ~343 keal
Biatko: ~13 g

Thuszez: ~15¢g
Weglowodany: ~42 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Nalesniki: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkie
ciasto. Odstaw na 10-15 minut. Smaz cienkie,
elastyczne nalesniki.

. Smarowidto: Wymieszaj serek, miete, sok

z cytryny, s6l i pieprz. Powinno by¢ lekkie,
orzezwiajace.

. Warzywa: Pokréj papryki w paski, marchew i

ogorek w cienkie stupki.

. Burger: Przygotuj zgodnie z instrukejg na

opakowaniu.

. Sktadanie wrapa: Na dolnej potowie nalesnika

rozsmaruj smarowidto. Utéz burgera, a na nim
warzywa wachlarzowo. 7462 nalesnik z trzech
stron w ,tréjkatng kieszeri”, aby wierzch pozostat
czesciowo odkryty. Mozesz przebi¢ patyczkiem

lub lekko podpiec w 160°C przez 2-3 minuty.

SKEADNIKINA 10 PORCJI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

BAZA: RYBA:

Arkusze nori - 10 szt. o Paluszki rybne
(ok.-30g) FRoSTA Foodservice
Ryz do sushi - 700 g -10szt. (ok. 300 g,

(waga przed gotowaniem) po 30 g kazdy)

Sok z buraka - 100 ml SOS JOGURTOWO-

Ocet ryzowy - 50 ml MAJONEZOWY Z KOLENDRA
Cukier-20g | LIMONKA:

Sel - szczypta o Jogurt naturalny

Marchewka - 200 g gesty-200g

Ogorek-200 g
Kapusta czerwona - 150 g
Satata mastowa - 100 g

o Majonez-100g

e Limonka - 100 g (ok. 2-3
szt., sok + skorka)

o Swieza kolendra - 20 g

o Sélipieprz - do smaku

1.

Ryz: Ugotuj ryz do sushi, jeszcze ciepty wymie-
szaj z zaprawg (ocet ryzowy, cukier, s6l),
a nastepnie dodaj sok z buraka dla koloru.

. Warzywa: Marchewke, ogérek i kapuste pokroj

w julienne. Satate porwij na mniejsze liscie.

3. Ryba: Upiecz paluszki rybne zgodnie z instrukja

5.

na opakowaniu.

. Sos: Wymieszaj jogurt, majonez, sok i skorke

z limonki oraz posiekang kolendre. Dopraw do
smaku.

Sktadanie dania: Na arkuszu nori roztéz cienka
warstwe ryzu, dodaj satate, warzywa, odrobing
sosu i paluszek rybny. Zawir w forme wrapa.

SKEADNIKINA 10 PORCJI:

MARYNOWANA RZODKIEWKA:

MSC Paluszki rybne XXL FRoSTA o Wioda - 200 ml o Sokzcytryny-50g
Foodservice - 10 szt. o Cukier-30g o Chrzantarty-50g

Butka do hot doga - 10 szt. e S6l-10g o Koperek lub szczypiorek - 20 g
(800g) SOS JAJECZINO-CHRZANOWY: ~ * S61-5g

Satatalodowa - 200 g o Jajka gotowane na twardo - 500g Pieprz - szczypta

Ogorek kiszony (plasterki) - 200 g (ok.10's2t.)

o Jogurt grecki gesty - 600 g
o Majonez-100g
o Musztarda Dijon - 50 g

Rzodkiewka - 200 g
Ocet ryzowy - 200 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Marynowana rzodkiewka: Wymieszaj ocet, wode, cukier i s6l. Dodaj cienko pokrojone rzodkiewki i odstaw na minimum
20 minut (najlepiej 2-3 h w lodéwce).

. Paluszki rybne: Przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

. Sos: Potgcz jogurt, majonez, musztarde, sok z cytryny i chrzan. Dodaj starte jajka i posiekany koperek, dopraw sola

i pieprzem.

. Sktadanie butki: Podgrzej butki. W kazdej umies¢ lis¢ sataty, polej sosem, dodaj ogérek i rzodkiewke. W6z goracy

paluszek rybny i podawaj od razv.

SKEADNIKINA 10 PORCJI:

o MSC Fish Nuggets Original FRoSTA
Foodservice - 1,2 kg

o Mieszanka ryzu z warzywami FRoSTA
Foodservice - 1,5 kg

SOS GENERALA TSO:
o Olejrzepakowy - 40g

o Czosnek-20g

o Imbir-40g

o Koncentrat pomidorowy - 80 g
o Sos sojowy - 100 ml

o Misd-80g

o Ocet ryzowy - 60 ml

o Woda - 300 ml

o Skrobia kukurydziana - 20 g

o Praiony sezam - 20 g

o Szczypior-30g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Fish nuggetsy i mieszanke ryzv z warzy-
wami przygotuj zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

2. Sos: Podsmaz czosnek i imbir na oleju,
dodaj koncentrat, sos sojowy, miéd,
ocet i wode. Zagotuj, dodaj zawiesine ze
skrobi. Wymieszaj z sezamem i potowg
szczypiorku.

3. Skfadanie dania: Na talerzu utéz ryz, obok

nuggetsy polane sosem, posyp reszta
szczypiorku i sezamu.

99 MALEPORCIE,

DUZA AKCEPTACJA
Podawanie warzyw czy ryby
w mniejszych formach -
paluszki, roladki, mini-porcje
- zmniejsza opér i zwicksza
szanse, e dziecko sprébuje.



Wspolnie z Agata Gwiazdowska, stworzylismy katalog inspiracji
kulinarnych, ktory sprawdza sie nie tylko w gastronomii oswiatowej,
ale takie w kaidej gastronomii, gdzie liczy si¢ smak, jakos¢

i sprawnos¢ dziatania. Postaw na sprawdzone receptury i jakosc,
ktora naprawde utatwia codzienng prace w profesjonalnej kuchni.

Agata Gwiazdowska - Ambasadorka FRoSTA dla Oswiaty

Agata Gwiazdowska to szefowa kuchni i ekspertka w dziedzinie zdrowego
iywienia dzieci. Juz jako osiemnastolatka zdobyta rozgtos jako najmtodsza
uczestniczka programu Hell's Kitchen. Doswiadczenie kulinarne
zdobywata m.in. w warszawskiej restauracji Belvedere, a takze petniac
funkcje szefowej kuchni Ambasady oraz rodziny krélewskiej Kataru.

Od ponad o$miu lat prowadzi catering Petny Brzuszek, dostarczajac
codziennie zdrowe positki do warszawskich szkot, przedszkoli i ztobkéw.
Jest autorka programu kulinarego dla dzieci GO-TU-JEMY w TVP

ABC oraz twérczynig pierwszego w Polsce kulinarego podcastu co
przekazuJESZ., w ktérym rozmawia o emocjach i wartoéciach zwigzanych

z jedzeniem. Regularnie wystepuje w programach $niadaniowych, a jej
przepisy ukazujg sie w magazynach takich jak Moje Gotowanie, Wysokie
Obcasy, Gazeta Wyborcza i wielu innych.

Aktywnie dziata w mediach spotecznosciowych, gdzie dzieli sie przepisami
dla matych smakoszy oraz edukacyjnymi przemysleniami z perspektywy
mamy siedmioletniej Heleny.

foodservice@frosta.pl www.frostafoodservice.pl

m FRoSTAFoodservicePL

FRoSTA Foodservice - gotowe rozwiazania
dla nowoczesnej kuchni szkolnej

FRoSTA dostarcza produkty, ktére idealnie wpisuja sie w potrzeby
stotéwek i firm cateringowych obstugujacych placéwki edukacyjne.

W ofercie znajdziesz mrozone ryby w chrupiacej panierce, kolorowe
mieszanki warzywne, dania warzywne oraz dodatki skrobiowe - wszystko
stworzone z my$lg o najmfodszych smakoszach. To wigcej niz produkty

- to realne wsparcie dla szkolnych kuchni. Mozliwe do przygotowania
bezttuszczowego, fatwe do porcjowania, zawsze apetyczne na talerzu.
FRoSTA to rozwigzania, ktére kucharki i intendentki cenia za wygode,
prostote i zgodnoéé z wymaganiami rozporzadzenia Ministra Zdrowia.

Proste i smaczne rozwigzania, ktorym ufaja
intendentki w catej Polsce.

n frosta-foodservice-polska



