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WYGRYWAJ

KONKURS

FANTASTYCZNE
NAGRODY! Kup 2 dowolne
owoce lub warzywa.

Konkurs trwa Zrob z nimi zabawne zdjecie.
od 16.04
do 13.05.2018

Wejdz na www.konkursnetto.pl

2-osobowe

WYCIECZKI
DO SZTOKHOLMU

promem
Polferries

Regulamin i szczegoty konkursu
dostepne na www.konkursnetto.pl

- 40 bonodw o wartosci 100 z#
do skiepu NETTO
- 40 zestawow produktow Bakal "
- 40 rodzinnych gier Panstwa Miasta
- 60 biletéw do kina , ——— .
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ATOWIE:

WARTO ZNAC SIE
NA OWOCACH
| WARZYWACH

drowo, smacznie i... tatwo?
Z Przygotowywanie takich positkbw moze
by prostsze, niz myslisz! Wie o tym
kazdy tato na Swiecie! A wspodlne, rodzinne

gotowanie i wprowadzanie zdrowych nawykow
to dopiero Swietna zabawal!

rzed Toba katalog peten pomystéw
i przepisow na zdrowe i smaczne potrawy.
A dzieki naszym oznaczeniom przy

kazdym z nich, bez problemu okreslisz stopien
trudnosci przed rozpoczeciem gotowania:

Gotuj z nami i zacznij od matych krokow

- powoli wprowadzaj do swojej diety warzywa,
owoce i zdrowsze zamienniki, a szybko
przekonasz sie, ze warto. Zacznij zyc lekko,
ciesz sie zdrowiem i nie rezygnuj z ulubionych
smakow!

naszych sklepach znajdziesz szeroki
wybor zawsze swiezych warzyw
i owocow, ktore pozwola Ci zaczac

przygode ze zdrowym odzywianiem.
Tato wie - nie potrzeba wielkich zmian,
by poczuc réznice!



GRASZ W ZIELONE?
czyli koktajl peten mocy

Skiadniki:
- garsé rukoli - 1/2 pomaranczy
- garsc szpinaku - 1tyzka siemienia Inianego
- 1/2 dojrzatej gruszki - ekologiczny sok jabtkowy 100%
- 1/2jabtka (bez pestek) - kilka sztuk winogron
- 1/2 awokado zielonych bezpestkowych

Wykonanie: CEELD) CITIE) GE

ruszke, jabtko, awokado oraz pomarancze kroimy na mniejsze
kawatki i blendujemy. Dodajemy szpinak, rukole, siemie Iniane
i winogrona. Catos¢ zalewamy ok. 50 ml soku jabtkowego i miksujemy.

esli chcemy, by nasz koktajl byt odrobine rzadszy - mozemy
dodac np. 150 ml wody mineralnej niegazowanej.

Zielone koktajle sa lekkostrawne. Oczyszczaja organizm,
s3 pomocne w wiosennych detoksach. Ich regularne picie
pomaga w usuwaniu toksyn oraz w odzyskaniu wigoru i energii.

PRIMAUEGA

RUKOLA
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AOWIE

WARTO JESC

Nasiona to magazyn witamin,
biatka oraz mineratow, ktére
mitoda roélina wchiania
podczas kietkowania.

Sa bogatym zrodtem
tatwo przyswajalnych
dla organizmu
substancji odzywczych.

&

Korzystnie wplywaja na samopoczucie
i stanowia codzienna porcje energii
dla catej rodziny.

@ Stanowia doskonaly

dodatek do wielu dan.
Gotowe do spozycia - skracajg czas
przygotowania positku.

KIELKI BROKULU KIELKI RZODKIEWKI
Dzieki duzej zawartosci
witaminy C wspomagaja
leczenie przeziebienia,
zapalenia zatok i oskrzeli.

Przyspieszaja eliminacje
rakotwodrczych toksyn,

i zapobiegaja chorobom
cywilizacyjnym.

KIELKI LUCERNY* KIELKI NA PATELNIE~

Bogate w witaminy,
wzmachiaja miesnie,
kosci i zeby.

*Dostepne w wybranych sklepach &

Mieszanka roslin straczkowych
jest doskonatym uzupetnieniem
diety w biatko.




Kolendra korzystnie wpltywa na wzrok. Uzywaj jej
do mies, potraw z ryb i zup.

Natka pietruszki zawiera wiecej witaminy C
niz owoce cytrusowe. Doskonale sprawdzi sie jako
dodatek do zup, soséw, satatek i past.

Lubczyk wspomaga usuwanie toksyn. ldealnie
sprawdza sie jako dodatek do zup, potraw miesnych
i soséw.

Bazylie dodawaj do duszonych warzyw, satatek, sosow
i potraw z pomidorami.

Melisa pobudza trawienie. Warto ja stosowac do
napojow orzezwiajacych, ryb, kurczaka, lekkich soséw
i satatek.

Liscie miety pomagaja tagodzi¢ dolegliwosci ukfadu
pokarmowego. Sprawdza sie jako dodatek do napojow
orzezwiajacych, deseréw i satatek.




ZIELONO NAM

czyli lekka
rodzinna satatka

Sktadniki:

- 2 garicie sataty: mastowej i lodowej - 3 lyzkioliwy z oliwek

- 1 opakowanie kietkow rzodkiewki - Ttyzka octu balsamicznego
- garsc pomidorkow koktajlowych - Mlyzeczka musztardy

- 1czerwona cebula - s0lipieprz

- 2tvzki tuskanych ziaren stonecznika - szczypta cukru

Wykonanie: (CERID) G @I

L iscie salaty podrzyj na kawatki. Oliwe, ocet, musztarde
i przyprawy wymieszaj, tworzac dressing. Pomidorki
pokréj na potéwki, cebule w pottalarki. Wszystkie warzywa
utdéz w misie i posyp kietkami. Polej dressingiem.

Na suchej patelni upraz pestki stonecznika i posyp satatke
przed podaniem.




ON W GRANACIE

czyli zapiekany baktazan

Skiadniki: -

- 2 duze baktazany - 6 lyzek pasty sezamowej tahini
- Tgranat - 12tyzek wody

- garsc natki pietruszki - 3tyzki soku z cytryny

- garsc¢ swiezych listkow miety - 1tyzka syropu z agawy

- 0k. 100 ml oliwy z oliwek - 2 zabki czosnku

Wykonanie: CEIEED @I @D

aklazany umyj i przekroj na pét. Natnij ich miazsz

w kratke, nie przecinajac skory, natrzyj porzadnie oliwa tak,
aby wsiakneta do srodka i posyp sola. Baklazany umiesc
na blasze do pieczenia pokrytej papierem i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 220°C. Piecz przez okoto 45 minut,
az baktazan zmigknie.

aste tahini umies¢ w kielichu blendera. Wlej sok z cytryny,

wode, syrop z agawy i dodaj zabki czosnku. Zmiksuj na gesta
paste. Powinien powstac sos o konsystencji majonezu. Dopraw
go sola do smaku. Sosem posmaruj upieczone baktazany. Catos¢
posyp pestkami granatu i Swiezo posiekanymi ziotami.

Ogérek
VS pomidop

Nie lacz o
gorka
Potrawije. Zawarta ]
w OgOrkach aSkO

binoz
niszczy wit, ¢ Zawar a

W Pomidorach

Co wiesz o ogérkach?

Czy wiesz, ze ogérk[ moga wspomoc odchudzanie? W 100 g ogorkow
jest jedynie 13 kcal! Swieze ogdrki warto obierac od jasniejszego konhca.
Dzieki temu unikniemy charakterystycznej goryczki.

Lekka
i odzywcza!

Cukinia jest bogatym
zrodtem witamin z grupy B
oraz A, Ki C. To takze kopalnia
sktadnikoéw mineralnych: cynku,
fosforu, magnezu, manganu,
miedzi i potasu!



CZY CZERWONE?

Pomidor

lubi sie zmienia¢ | CHRUPIACA CZERWIEN

Mato ktére warzywo (naukowa czyl i kre mz Po m i d O réw

klasyfikacja méwi, ze pomidor

to owoc) jemy na tyle sposobéw: Zu pa
na surowo, na zimno, na goraco, e
w formie przecieréw, sokow, Skiadniki:

5 x - 1-2 kostki ekologicznego
koncentratow oraz w postaci

- 1duza cebula bulionu warzywnego EkoWital

-\' -
SHSZ00E], - 2 tyzki masta bez laktozy - Swiezo mielony pieprz Bolinero
- 2 zabki czosnku - kilka listkéw posiekanej,
- 2 czerwone papryki Swiezej bazylii

+ 1butelka passaty pomidorowe] EKO - ok.150-200 ml bulionu

Pieczona ciecierzyca

Skiadniki: . .
- szczypta ostrej papryki

- 1/2 stoiczka ciecierzycy Bolinero

- 1tyzka oliwy z oliwek - 1/2 tyzeczki czosnku

- 1/4 tyzeczki soli morskiej Bolinero granulowanego

+ 1/2 tyzeczki stodkiej papryki Bolinero - 2-3 tyzki jogurtu naturalnego

Wykonanie: m m

osiekana w kostke cebule podsmaz na masle na ztoty kolor.

W potowie smazenia dodaj pokrojone w plastry czosnek i papryke.
Smaz ok. 3-4 minuty, az uwolni sie aromat. Zalej warzywa passata
pomidorowa. Przelej catos¢ do garnka i gotuj pod przykryciem
do momentu, az papryka bedzie miekka i zblenduj na gtadki krem.
Jesli krem jest za gesty i wolisz rzadsza zupe, wlej bulion. Catos¢
dopraw ekologicznymi kostkami bulionu warzywnego i pieprzem.

Wielka mata rzodkiewka Dodaj posiekana bazylie i wymieszaj.

) ¢ ) RZ_deiEWka wzmacn'i:‘:l wiosy piekamik rozgrzej do temperatury 200°C z funkcja grzania
" | paznokcie, pomaga tagodzic kaszel ,gora-dot”. Przygotuj blache, wykladajac ja papierem do pieczenia.
i pobudza apetyt! Ciecierzyce oplucz, odsacz na sicie i osusz na papierowym reczniku.

Jadalne sa rowniez
jej liscie.

Przetdz na blaszke i piecz 15 minut. Wyjmij i przetdz do miseczki.
Wsyp przyprawy, wlej oliwe i wymieszaj. Utéz cieciorke ponownie
na blaszce i piecz kolejne 15 minut w tej samej temperaturze.
Studz w wylaczonym piekarniku.

Goracq zupe przelej do miseczek. Wierzch udekoruj kleksem
jogurtu bez laktozy, swiezymi listkami bazylii i posyp chrupiaca
ciecierzyca.

B



Ziemniaki po prostu

Wystepuja w wielu odmianach, popularne tak, ze nie (]A |-A

wymagaja przedstawiania - ziemniaki podbity nasze

podniebienia. Podawane na 1001 sposcobdw, idealne do gotowania i pieczenia
sg lekkostrawne, bogate w potas i btonnik. oraz na frytki

W sklepach NETTO znajdziesz szeroki wyboér
wyselekcjonowanych odmian.

Ziemniaki obnizaia
ciénienie i usuwai
nadmiar wody

z organizmu.
Korzystnie wptywaja
na kondycije skory-

- TINNLAKL - 1

ZVINETA

Swietne do satatek

idealne do gotowania,
pieczenia i smazenia

V..



CHOCO
& GRUSZKA

czyli bezglutenowe
brownie

Sktadniki:

- 111/2 szklanki maki kokosowej - 100 ml mleka bez laktozy

- 4jajka - 50 g ksylitolu/erytrytolu

- 200 g gorzkiej czekolady bez cukru +1tvzka

- 150 g masta bez laktozy - 1/2 tyzeczki cynamonu Bolinero
- 3 gruszki - szczypta soli

Wykonanie: CERLD @)

zekolade rozpus¢ wraz z mastem w kapieli wodnej.

Przestudz, a nastepnie whbij jajka i polacz za pomoca
trzepaczki, na koniec wlej mleko. Make kokosowa wymieszaj
z ksylitolem lub erytrytolem, cynamonem i sola. Kolejno wlej
czekoladowa mase i potacz ze soba.

C iasto przelej do foremki z nieprzywierajacym dnem. Gruszki
obierz i przekrdj na potdwki. Utdz je na ciescie. Foremke
wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz ok. 25 minut.
Odstaw do catkowitego wystudzenia. Przed podaniem posyp
ksylitolem lub erytrytolem zmielonym na puder.

Zdrowe jabtko

Lubimy jabtka za ich smak,
réznorodnosé i korzystny wpltyw
na zdrowie. Regularne jedzenie
jabtek wzmacnia odpornos¢,
obniza poziom cholesterolu

i reguluje prace jelit.




OWOCOWO Mi
czyli tartaletki

L
Z owocamli
Sktadniki:
- 1jajko . - 11yZka nasion chia
+ 80 g miodu - 400 g jogurtu naturalnego
- 2tyzki oleju kokosowego . 2 kiwi
-+ 120 g platkdéw owsianych - 1dojrzate mango
- Ttyzka cynamonu - 100 g $wiezych malin

Wykonanie: CEELD XTI GEEID

J ajko wymieszaj z olejem kokosowym i ptynnym
miodem. Wsyp ptatki owsiane, cynamon, nasiona
chia, ponownie wymieszaj. Tak przygotowana mase
przetdz do wysmarowanych olejem kokosowym
foremek na tartaletki, formujac tyzka babeczki.

Wstaw je do nagrzanego do 170°C piekarnika

i piecz ok. 10-12 minut. Babeczki wyjmij z foremek,
gdy sa jeszcze ciepte i studZ na kratce. Wystudzone
babeczki napetnij jogurtem, a wierzch udekoruj
Swiezymi owocami.

Kiwi bez obierania?

Oczywiscie!

To wlasnie przy samej skoérce znajduje sie
najwiecej antyoksydantdw opdzniajgcych
procesy starzenia oraz witaminy C
wzmacniajacej odpornosc.

Granaty lepsze niz wino

Owoce granatu dostarczaja przeciwutleniacze,
ktore hamuja powstawanie wolnych rodnikow
silniej niz czerwone wino!

Najbardziej dojrzate sa te owoce granatu,
ktore posiadaja gladka i I$niaca skorke.

&




Mango na serce

Jedzenie mango wplywa
korzystnie na prace serca.
Kupuj mango jak najbardziej
czerwone i miekkie, a przechowuj
w zaciemnionym i chtodnym
miejscu. .

Zawsze Swieze banany BIO

Chcesz, zeby kupione banany diuzej
zachowaly $wiezo$¢? Rada jest prosta
- owin miejsce, w ktorym spotykaja sie
ich ogonki folia spozywcza.

Zachowaja swoja $wiezos¢ nawet

kilka dni dtuzej.




EKOLOGICZNA

Maka
+ kokosowa .

100

1000g

ZDR OW' Ell zdrowia doda

Kasza gryczana niepalona jest bogatym zrodtem witamin
oraz magnezu - juz 100 g kaszy zaspokaja prawie petne

' E M Y I B ' o dobowe zapotrzebowanie na ten pierwiastek.

Kasza gryczana niepalona nie jest poddawana wysokiej
temperaturze, zatem ma zdecydowanie wiecej wartosci
odzywczych od wersji palonej.

KASZA

GRYCZANA

-

By usunac gorycz z kaszy jaglanej, przed gotowaniem G : R
przeptucz ja Kilkukrotnie pod biezaca woda, 2

nastepnie przelej wrzatkiem i dopiero wsyp
do wrzacej wody z dodatkiem soli.



PYSZNIE | ZDROWO
czyli jajecznica z tofu

Sktadniki:

- 4 jajka - 2 garscie roszponki

- 80 g tofu - grzanki z chleba

- 1tyzka masia bez laktozy bezglutenowego/zytnie

- s6l - 4 rzodkiewki

- Swiezo zmielony pieprz - ok. 6 pomidorkdw cherry

Wykonanie: (CEELE) @D GEEED

ofu zawin w reczniki papierowe, odczekaj az, wytraci sie
wilgo€. Kiedy reczniczki catkowicie sie zamocza,
czynnosc¢ powtorz. Odsaczone tofu odstaw. Roszponke
optucz, osusz i utéz na talerzach. Pomidorki pokroj

na ¢wiartki i utéz je na roszponce. Rzodkiewke umyj,

pokrdj w plasterki i rowniez poukladaj na roszponce.

Catosc skrop oliwa z oliwek, posyp odrobina soli i $wiezo
zmielonego pieprzu. W tosterze przygotuj grzanki.

Tofu pokréj w kostke. Przetdz na rozgrzana patelnie
z mastem. Smaz 1-2 minuty z kazdej strony,

az bedzie rumiane. Whij jajka, delikatnie wymieszaj,
doprawiajac sola i pieprzem. Gdy jajka sie zetna, odstaw
patelnie z ognia. Przetodz jajecznice obok satatki z roszponki.

Podawaj z grzankami.
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Zdrowie bez laktozy

Nasze produkty mleczne bez laktozy otrzymywane sa z mleka krowiego
poddawanego specjalnej obrobce.

Jezeli poza laktoza nie tolerujesz takze biatek mleka krowiego, wybierz napdj
roslinny. Dostepne w kilku smakach, nie zawieraja cholesterolu
i sa niskokaloryczne.

» PFLANZUICH o,
B o%LAKTOSE __ __—
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SLODKA POKUSA

czyli sernik bez laktozy

Skiadniki
- 100 g maki pszennej - skorka otarta z limonki
- szczypta soli - 190 g puree z mango
- 30 g cukru pudru - 35 g cukru pudru, przesianego
- 65 g zimnego masta bez laktozy - 1tyzka swiezo wycisnietego soku z cytryny
- 1z6Hko - 1z6ttko w temperaturze pokojowej
- 450 g twarogu poétttustego bez laktozy - 20 g masta bez laktozy w temperaturze pokojowej
- 35 g maki ziemniaczanej - 3/4 tyzki skrobi ziemniaczanej
+ 70 g cukru pudru - kilka plasterkow obranej limonki
- 3 jajka rozmiar M - 2 owoce liczi
- 90 ml mleka kokosowego + kilka listkow szatwii lub miety
Wykonanie D &
Spod

rzesiej make pszenna do misy miksera, dodaj sél oraz cukier puder. Masto posiekaj w kostke

i dodaj do suchych skladnikow. Mieszaj w mikserze do uzyskania masy o konsystencji piasku.
Pod koniec dodaj zéttko i mieszaj do momentu, az mieszanina zacznie sie skleja¢ w zwarte ciasto.
Rozwatkuj miedzy dwoma arkuszami papieru i wytdz ciastem spéd formy. Schiodz w lodéwce
30 min. Piecz w temperaturze 160°C na ztoty kolor, ok. 10-15 minut, z funkcja piekarnika ,géra-doét”.

Masa serowa

warog, make oraz cukier umiesc w misie miksera. Miksuj stopniowo dodajac jajka. Pod koniec
dodaj mleko kokosowe oraz skorke z limonki. Nie miksuj zbyt diugo, tylko do potaczenia
sktadnikow, aby nie napowietrzac zbytnio masy. Wylej mase na podpieczony spéd i piecz 15 minut
w 175°C, z funkcja termoobiegu. Nastepnie zmniejsz temperature do 120°C i piecz kolejne
45-50 minut, az sernik bedzie sciety. Studz stopniowo wyjmujac z piekarnika.

Krem z mango

M ango obierz i pokréj w kostke. Zblenduj owoc na gtadkie puree bez grudek, w razie potrzeby
przetrzyj przez sito. Przet6z puree do garnuszka, dodaj cukier, sok z cytryny oraz zéttko.
Podgrzewaj na matej mocy palnika, caty czas mieszajac. Przed samym momentem zagotowania
zdejmij krem z palnika, aby zapobiec jego zwazeniu. Make ziemniaczana wymieszaj z jedna tyzka
wody, wlej do garnuszka i wymieszaj. Postaw na palnik, zamieszaj i ponownie zdejmij przed
zagotowaniem. Dodaj masto i wymieszaj do catkowitego rozpuszczenia. Schtodz w lodéwce.

Krem z mango rozsmaruj na wierzchu schtodzonego sernika wyjetego z formy. Udekoruj i podawaj.




czyli weganski krem
czekoladowy

Skiadniki

+ 200 g mleka kokosowego

- 220 g posiekanej czekolady gorzkiej - Ttyzeczka soku z cytryny
lekkiej bez cukru - 1tyzka syropu klonowego
+ 1tyzka miodu - 1tyzka nasion chia

- 200 g mrozonej mieszanki owocow - 2-3 sezamki do dekoracji

woce na konfiture, sok z cytryny i syrop klonowy umiesc
w garnuszku. Gotuj okoto 10 minut, od czasu do czasu
mieszajac. Po tym czasie owoce powinny pusci¢ sporo soku.
Zdejmij z palnika, wsyp nasiona chia i wymieszaj. Odstaw
na 20 minut do zgestnienia dzemu.

Wykonanie Giikll

ddzielnie zagotuj mleko kokosowe, zalej nim posiekana
na drobne kawatki czekolade, dodaj miod. Catosc
wymieszaj do potaczenia sie skiadnikéw. Krem odstaw
do lodéwki na ok. 2 godziny do catkowitego schtodzenia.
Schiodzony krem wytdz do miseczek, na wierzch wytdz
konfiture owocowa i ozdob kawatkami sezamkow.

GORZKA

z czastkami poms anczow s U I l ’ o

MLECZNA

z kokosem

MLECZNA




Muuuusisz je zjesc...

Czy stodycze moga by¢ zdrowe?
Okazuje sie, ze jesli w sktadzie
znajdziemy cukier kokosowy,
btonnik z akacji oraz naturalne
aromaty, a wszystkie te surowce
pochodzace z upraw ekologicznych,
to i owszem - otrzymujemy
zdrowsza wersje krowek. Dzieki
dodatkom takim jak ekologiczne
kakao o obnizonej zawartosci
tluszczu mamy w dodatku wybor
ciekawych smakow.

m FREE DAIRY rreg Vrs;m

Wiem

co jem/

Batony z naturalnych sktadnikow
to jedna ze zdrowych przekasek,
ktéra mozesz dac swojemu
dziecku na szkolnha przerwe!

— gport ="

Proteif s '

I BAR .| ...1[

*Batony Bakal Sport dostepne w dniach 7-12.05.2018

ZDROWSLZE
PRZEKASKI

Wszyscy lubimy sobie co$
pochrupac - do filmu, ksiazki,
wspélnie z rodzina i znajomymi.
Przekaski moga by¢ zdrowym
uzupetnieniem diety, jesli
siegniemy po te z dobrym
sktadem, bez konserwantow,
z niewielka zawartoscia
ttuszczu. W NETTO mamy
szeroki wybor produktow,
ktore bez obaw mozna
przegryz¢ miedzy positkami.



Czas na herbatke

Napar z dzikiej rézy doskonale sprawdza sie
w przeziebieniach, infekcjach i w stanach obnizonej

odpornosci.

Herbatka z aronii korzystnie dziata na osoby

z nadcisénieniem, a ponadto oczyszcza organizm

z toksyn. Sprzyja redukcji kilogramoéw e~
oraz chroni przed cukrzyca. -

A ta z czarnej '
porzeczki wspomaga

funkcjonowanie
uktadu moczowego. —
Redukuje tendencje
do powstawania
obrzekow.
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Ziota nalezy zaparzac tylko

w naczyniach szklanych, porcelanowych,
emaliowanych lub ze stali nierdzewnej.

Wiekszos$¢ ziol zaparzamy pod przykryciem,

by zachowac jak najwieksza ilos¢ cennych skladnikow.
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Legalny doping

Sok z buraka szczegdlnie polecany jest sportowcom

i osobom aktywnym fizycznie. Badania dowodza,

ze zawartosc¢ azotanow wpltywa korzystnie na dotlenienie
miesni, zwiekszenie wytrzymatosci oraz wydolnosci,

a takze przyspiesza regeneracje po wysitku.

Wit A E wit. A K, B2, C
KB i zwiazki

i mineraty mineralne

,/_'_H“\

25mi |
2 rienwie 2 aterie
20A 30min
prze-.d przed

positkiern Y, poaﬂktem

sok ekologiczny

100% SOKU gl

wit. A, B,E,C wit. A, B,E,C
i kwasy omega i kwasy

organiczne . \ . pl] na zdrowie

Naturalna witamina C, zawarta
w aceroli, jest bezpiecznai tatwo
przyswajalna. Regularne picie
soku z aceroli ochroni

przed grypa i przeziebieniem.
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Zjedzmy razem!

Wspélne przygotowywanie positkow
to niezta frajda dla catej rodziny!
Razem spedzacie czas, razem
planujecie menu, a pézniej wszyscy
razem ze smakiem zjadacie
przygotowany wspoélnymi sitami
positek. Szukacie nowych smakoéw

i sposobow, dzieki ktérym mozecie
cieszyc sie zdrowszym jedzeniem.

A ile przy tym $miechu i radosci!

W sklepach NETTO znajdziesz
wszystko, co niezbedne,

do przygotowywania zdrowych,
rodzinnych positkow.

-

\IOWIE:

Kanapki w zdrowszym wydaniu? Jasne! Wystarczy tvlko
kilka lekkich dodatkéw, by to popularne danie zyskato
jeszcze wiecej wartosci odzywczych. Kilka lisci sataty,
garsc kietkow lub produkty o 1zejszym skitadzie,

jak na przyktad warzywne pasztety.

PRODUKT NATLR ALy,

S Natura))
CHRZAN

domowy




AAACH TA ZIELEN

czyli makaron
w sosie pesto

Skiadniki

- 200 g makaronu Sotelli - peczek bazylii
+ Tduza cukinia - 1zabek czosnku
- 1cebula + 50 ml oliwy z oliwek
+ 1-2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
extra virgin - 30 g migdatow Sereno
- 400 g pomidorkéw koktajlowych  (podprazonych na patelni)
lub pasty pomidorowej - 50l i pieprz do smaku

wykonanie it e G

L istki bazylii, czosnek, oliwe z oliwek oraz
podprazone migdaty przetdz do blendera.
Zmiksuj na jednolita mase, pesto dopraw sola

i pieprzem. Na rozgrzanej patelni z oliwa

z oliwek podsmaz pokrojona w drobna kosteczke
cebule. Dodaj kawatki cukinii i smaz do miekkosci.

'garnku zagotuj 2 litry wody na makaron.

Do gotujacej sie wody dodaj 2 ptaskie tyzeczki
soli i wsyp makaron. Gotuj 10-15 minut. Ugotowany
i odcedzony makaron wymieszaj z pesto z bazylii,

zeszklona cebula i cukinia. Na koniec dodaj potéwki
pomidorkéw koktajlowych. Catos¢ wymieszaj.

Gotujemy makaron!

Na 100 g makaronu uzyj 11 wody.
Makaron nie bedzie sie kleit,

jesli do wody dodasz tyzke oleju

i bedziesz od czasu do czasu mieszac.

“HUOCCINARASSATA
T

@,

NETWT 14.102 (0,88 LB) 400 g

*Wszystkie produkty przedstawione w katalogu kupisz w sklepach NETTO




Zdrowa zywnos¢ nie musi by¢ droga!
W NETTO kupisz ja w najnizszych cenach!

Wszystkie produkty przedstawione w katalogu kupisz w skiepach NETTO

B W X 7
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