. organic

\ Iy farma zdrowia

_'
Promocie od 1 do 31 grudnia 2
4 z

’quszeymsow

Zyczymy Parstwu Swigt spokojnych i zdrowych. Mile spedzonych dni w gronie rodziny i przyjaciét.

Niech Nowy Rok stanie sie dobrym momentem na realizacje niespetnionych dotgd marzen.

Zachecamy Parstwa do wspdlnego gotowania i biesiadowania przy stole wypetnionym zdrowymi,
pysznymi daniami. W gazetce dzielimy sie naszymi ulubionymi przepisami na $wigteczne potrawy,

do ktérych wyprébowania serdecznie zapraszamy!




Przepis poleca autorka bloga eat easy

http:/ /www.eateasy.pl/ mloda lekarka, kidra do-

y skonale wie co znaczy cierpie¢ na chroniczny brak

czasu. Od kilku laf szuka wiec patentéw na pyszne,

sezonowe, ale przede wszystkim szybkie przepisy!

Dla mniej i bardziej zabieganych, matych i duzych, pracowitych i leniwych.
Dla wegan i miesozercéw.

Skfadniki:

* 5 obranych burakéw

* 2 litry bulionu warzywnego

* 3 suszone $liwki

* 2 zgbki czosnku

* 4 ziarenka ziela angielskiego
* 4-5 gozdzikéw

* 2 suszone listki laurowe

* 100 ml soku z granatu

* s6li pieprz

Opcjonalnie:

* 240 g koncentratu barszczu czerwonego
* 20 g suszonych grzybéw

¢ uszka z kapustq i grzybami

Przygotowanie:

Obrane buraki zawijamy w folie aluminiowq i pieczemy w piekarniku na-

grzanym do 190 stopni ok. 60-90 minut (do migkkosci).

Do duzego garnka wlewamy bulion, dodajemy upieczone i pokrojone

w plasterki buraki, pokrojone $liwki, gozdziki, ziele angielskie i liscie lau-
rowe.

! :‘_ Gotujemy na najmniejszym mozliwym ogniu przez okofo 15 minut (uwaza-
E LY \ 1 jac, by nie doprowadzi¢ zupy do wrzenia, gdyz straci swéj piekny rézo-
- woczerwony kolor).

: Opcjonalnie do ugotowanego wywaru mozna dodaé réwniez sfoiczek
' Illl ' 0 koncentratu barszczu czerwonego, by uzyska¢ intensywniejszy smak i ko-
4 lor, delikatnie podgrzaé.
. Zdejmujemy z palnika i odstawiamy zupe w chfodne miejsce na kilka go-
W dzin
Przed podaniem dolewamy do barszczu sok z granatu i doprawiamy solq
i pieprzem, podgrzewamy.
y

n | Do $wigtecznego barszczu mozna réwniez dodac suszone grzyby, wystar-

L czy je tylko uprzednio namoczy¢ w wodzie, osobno ugotowaé i odcedzié.
T Pokrojone w plasterki dodaé¢ do barszczu juz w talerzu. Polecamy $wigtecz-
ny barszcz podawaé z uszkami.

Koncentrat barszczu
czerwonego

240 g
Vitapol

™
i
L

-] *
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Sok z granatow
BIO
il

Organic Farma Zdrowia

BIO

300g
Produkty Klasztorne

Podgrzybek suszony BN
BIO

20g
Runoland ‘
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Przepis poleca autorka bloga Misa Mocy, wegeta-
rianka i frenerka zdrowej kuchni, kiéra pomaga ludziom
radzi¢ sobie z codzienng dielq oraz zmienia¢ nawyki
zywieniowe. Zapraszamy do odwiedzenia sfrony:

http:/ /misamocy.pl/

N
L'\zﬂ"i)wy

Sktadniki:

* Y szklanki suchej kaszy jaglanej

e 2 tyzki siemienia Inianego

* 2 tyzki mgki ryzowej lub mqki z ciecierzycy

* szczypta soli

* olej kokosowy do smazenia

* mgka kukurydziana lub z ciecierzycy do obtaczania

Sktadniki na farsz:

* 250 g pieczarek

* 1 cebula

* 1 duzy zgbek czosnku

* 2 tyzki oleju kokosowego

* sél i pieprz do smaku

* 1 tyzeczka majeranku

* kilka gatqzek swiezego lub 1 tyzeczka suszonego tymianku
* Yatyzeczki przyprawy garam masala (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Kasze doktadnie ptuczemy i gotujemy do miekkosci. Po ugotowaniu przy-
krywamy i odstawiamy do wystygniecia.

W czasie, gdy kasza sie gotuje, przygotowujemy farsz. Pieczarki oraz ce-
bule kroimy w mafe kawateczki, czosnek wyciskamy przez praske.

Na rozgrzany olej wrzucamy cebule i czosnek. Smazymy, oz cebula sig
zeszkli.

Dorzucamy pieczarki i przyprawy. Po usmazeniu odstawiamy do wysty-
gnigcia.

Do lekko jeszcze cieptej kaszy dodajemy make ryzowq, siemie Iniane i sol.
Ciasto dokfadnie zagniatamy, az skiadniki sie pofaczq. Formujemy z niego
iedng kule i odstawiamy na 15 minut, zeby sie $cisnefo.

Po 15 minutach ciasto dzielimy na 8 réwnych czesci, formujemy z niego
8 kulek.

Kazdq z ciastfowych kulek rozgniatamy palcami, az powstanie w miare
cienki, okragty placek.

Na placek wykladamy 1,5-2 tyzeczki farszu, zlepiamy, formujemy w watek,
obtaczamy w mqce i smazymy z obu sfron na rozgrzanym oleju.

Pozostatym farszem mozemy obsypaé¢ de volaille w naczyniu i ozdobi¢
falerz.

3 .

R IR T W T T

\.:‘ 5 n, T, ¢
5 r .h-

.

Kasza jaglana
BIO

500g

Organic Farma Zdrowia

Len ztocisty
BIO
250 g

Organic Farma Zdrowia

Mgka bezglutenowa ryzowa
500¢g

Bezgluten

4

4,99 zt

—590z—

!
Olej kokosowy virgin
BIO
500 ml
Organic Farma Zdrowia H
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CHLEBEK DYNIOWY
Z ORZECHAMI WLOSKIMI

: " i
83 Przepis poleca autorka bloga eat easy
y http://www.eateasy.pl/
Sktadniki:
e 11/2 szklanki mgki
* 1 szklanka puree z pieczonej
dyni
* 2 jajka
* 100 g miekkiego masta
* 3/ 4 szklanki brqzowego
cukru
¢ ok. 50 g posiekanych
orzechéw wioskich
e 2 tyzeczki cynamonu

* 1/2 tyzeczki mielonego
imbiru

* 1/2 tyzeczki mielonych
gozdzikéw

* 1 czubata tyzeczka proszku
do pieczenia

* 1tyzeczka sody
oczyszczonej

* szczypta soli

KUTIA Z PECZAKIEM,
BAKALIAMI | ORZECHAMI

Przepis poleca autorka bloga eat easy
y http://www.eateasy.pl/

MEAS  skiadnik:
ﬁr;‘\ * 2 szklanki ugotowanej kaszy ~ * 1/2 szklanki suszonej
] peczak zurawiny
it * 1 szklanka maku * 1/3 szklanki miodu
E.ﬂlj | * 1/4 szklanki orzechéw * 1 tyzka nasion chia,
Al whoskich opcjonalnie
’ i * 1/ 4 szklanki orzechéw * 150 ml $mietanki 30%
K,; i laskowych * szczypta soli
= * 1/2 szklanki ptatkéw
| ' '!-1 migdafowych

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzewamy do 190°C. Masto ubijamy w duzej misce z cu-
krem do uzyskania puszystej masy. Dodajemy jajka, puree z dyni, przy-
prawy, proszek do pieczenia, sode i sol. Miksujemy krétko, tylko do
pofgczenia sktadnikéw. Na koniec fgczymy z posiekanymi orzechami.

Ciasto wylewamy na wylozong papierem do pieczenia blaszke i piecze-
my ok. 45 minut (do tzw. ,suchego patyczka').

Upieczone ciasto studzimy i polewamy wg uznania lukrem lub roztopio-
nq czekoladq i orzechami.

Orzechy wiloskie
BIO
100 g

Organic Farma Zdrowia

Proszek do
pieczenia

BIO
21 g

Leckers

Przygotowanie:

Orzechy prazymy na suchej patelni ok. 3-4 minuty, oz lekko sie podru-
mieniq i zaczng przyjemnie pachnied.

Oplukany i sparzony wrzgtkiem mak mielimy w blenderze lub maszynce
do mielenia kawy i przesypujemy do duzej miski.

orzechy,

Dodajemy  ugofowanq  kasze,

W garmnuszku podgrzewamy émietanke z miodem i chia i dodajemy do

uprazone Zurawing.

reszty skiadnikow. Catos¢ mieszamy.

Kasza jeczmienna
peczak 4

BIO
500 g

Bio Planet

BIO
200 g

Organic Farma Zdrowia

Zurawina

sfodzona cukrem
trzcinowym 4
BIO

759 8,99 Zl'

—16;66z

Organic Farma Zdrowia
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* 500 g dyni hokkaido e 2 tyzki sosu sojowego
* 1 marchewka e 1/2 tyzeczki cynamonu
* 1 cebula ¢ 1 tyzeczka mielonego imbiru
* 2 zqgbki czosnku ¢ 1 tyzeczka gatki
¢ 1 szklanka ugotowanej kaszy muszkatotowej
jaglanej ¢ 1 tyzeczka ostrej papryki
* 2 jajka e 3 tyzki oliwy z oliwek
* 1/2 szklanki zmielonych e sél i pieprz

orzechéw wioskich

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni C.

Obrang marchewke, dynie i cebule kroimy w kostke i przektadamy na
blaszke wytozong papierem do pieczenia. Skrapiomy oliwg, posypujemy
przyprawami i pieczemy ok. 20 minut lub do momentu, gdy warzywa bedq
zupetnie miekkie i lekko zrumienione.

Upieczone i lekko przestudzone warzywa przektadamy do blendera, do-
dajemy kasze, oliwe, sos sojowy, przeciéniety przez praske czosnek, orze-
chy i krétko blendujemy do uzyskania w miare jednolitej masy. Wedtug
uznania doprawiamy dodatkowq porcjg przypraw, solg i pieprzem. Na
koniec mase fgczymy z jajkami. Mase wylewamy na wysmarowang oliwg
forme keksowaq.

Temperature w piecu zmniejszamy do 180 stopni C i pieczemy pasztet przez
okoto Th. Przed podaniem studzimy kilka godzin (najlepiej w lodéwce).




KARP WIGILIUNY
Z ORZECHOWO-ZIOLtOWA POSYPKA

Orzechy wiloskie
BIO
100 g

Organic Farma Zdrowia

Przepis poleca autorka bloga eat easy
y http://www.eateasy.pl/

Masto ekstra osetka

Skfadniki:

* 4 filety z karpia (po ok. 150-200 g) e

* 2 zqgbki czosnku 170 g

* 1 cytryna Organic Farma Zdrowia

* ok. 50 g obranych orzechéw wioskich Masto extra

PREMIUM BUTTER

* 3-4 tyzki posiekanej natki pietruszki

¢ 1 tyzka posiekanego $wiezego lub suszonego
oregano/bazylii (opcjonalnie)

* 4 tyzki masta

* ok. 200 ml biatego wina

* s6li pieprz

* oliwa z oliwek

wwogaien W niskie]

Do podania:

ryz basmati/ jasminowy
pieczone warzywa,/ pieczone ziemniaki

$wieze ziota / twardy ser, starty (do posypania)

Ryz brgzowy basmati 2

Przygotowanie: BIO el
Piekarnik nagrzewamy do 200°C. 500g 3
| 'u. Cytryne kroimy na pét, jedng potéwke kroimy w plastry, z drugiej wyci- Organic Farma Zdrowia 1
W LR skamy sok. Do soku dodajemy posiekane i podprazone na suchej patelni

’ HI, :.l: orzechy, posiekanq natke, ziota, przeci$niety przez praske czosnek i tyz-
3 :I. 4 ke oliwy z oliwek. Doprawiamy solq i pieprzem, cafosé mieszamy. W ten

. RYZ
1_! 1 sposéb powstaje panierka.

BASMATI L .\\" A
T | .

".'? Filety myjemy i osuszamy, nacieramy oliwg, solq i pieprzem. Naczynie

: "'.l zaroodporne skrapiamy oliwg, na dnie ukladamy plasterki cytryny a na kL
'!"'. nich kawatki ryby. Na karpia nakfadamy po 1-2 tyzki przygotowanej L
; é wczesniej panierki. !

! it Calos¢ podlewamy winem i zapiekamy ok. 25 minut. Na 5 minut przed &) e, A ___' \
_ al ., koncem pieczenia na kazdy z filetéw kiadziemy po tyzeczce masta. Bez- - _Lh'

411 posrednio przed podaniem rybe mozemy posypa¢ dodatkowqg porciq . i
' LT zidt lub startym serem. Gotowel W=
|

& 1= L Jii1 i i L s, = & 1 (W | K % |I i, o 3 1
t. i-!‘-l .rqll' l'._..- - : b L
B



PIEROGI Z SOCZEWICA

| GRZYBAMI

Przepis poleca autorka bloga eat easy
y http://www.eateasy.pl/

Sktadniki (na ok. 30 pierogéw)

i CIASTO NADZIENIE
/ ,IJ * 2 szklanki mqki * 1,5 szklanki ugotowane;j
* 1 jajko czerwonej soczewicy

¢ 1 tyzka masta * 300g pieczarek

* 1/2 szklanki gorqcej wody lub 40 g suszonych grzybéw
* szczypta soli * 1 cebula

e 2 zgbki czosnku

* 2 tyzki posiekanej pietruszki
* oliwa z oliwek

* s6li pieprz

czarnuszka / kminek, kwasna $mietana, posiekana pietruszka

|
o L
H._ _"". Do podania

%¥® Przygotowanie:

4 Soczewice pfuczemy i gotujemy w osolonej wodzie ok. 20 minut, do
%% momentu, gdy bedzie miekka i rozpadajgca sie.
W miedzyczasie, cebule i pieczarki siekamy jak najdrobniej. Na patelni
Pyt rozgrzewamy 2 tyzki oliwy, wrzucamy cebule i smazymy 3-4 minuty,
i by zmiekla. Dodajemy pieczarki i przecisniety przez praske czosnek.
* @ (W przypadku zastosowania grzybéw suszonych zalewamy je wodg
?’M ! na kilka godzin. Gotujemy w tej samej wodzie , w ktérej sie moczyly
' przez okofo 15 minut, odsqczamy, siekamy drobno i postepujemy jak
¥ "'.-'-,' z pieczarkami). Smazymy kolejne 6-7 minut, by grzyby odparowaty

-\' wode i lekko sie zrumienity. Dodajemy ugotowang soczewice, posie-
| kang piefruszke, doprawiamy do smaku solq i pieprzem i zdejmujemy
b i« zkuchenki do przestudzenia.

Make przesiewamy do duzej miski, dodajemy szczypte soli. W naczyn-
ku z gorgcg wodg rozpuszczamy masfo. Stopniowo dolewamy je do

N ) I_I".':- maki, mieszajqc tyzkg. Na koniec dodajemy jajko i zagniatamy ela-
L %1% styczne, gladkie ciasto (w razie potrzeby dodajgc nieco wigcej maki
"'-_ \ lub wody).

".'-..I“ Ciasto dzielimy na kilka czesci i rozwatkowujemy na cienkie placki,

y' 17z ktorych wykrawamy kétka. Na grodku ktadziemy po tyzce farszu i zle-
X ! 1 piamy brzegi.

% ,l " W duzym garnku zagotowujemy wode, wrzucamy partiami pierozki,
14 gotujemy je do momentu, az wyptyng na powierzchnie wody (ok. 2-3

el minuty).
" .'-""- Smakujg najlepiej podane z drobno posiekanym $wiezq pietruszkg.
| |
i I 1 T 3 e K Al ! . . S
A3 4 SN R A AN LN
L P O TR FANE e ¢ T Vi, Y
MRt ¢ * . 7 i LN y B

Soczewica czerwona
BIO
500 ¢g

Organic Farma Zdrowia

Oliwa z oliwek extra virgin
BIO

500 ml
Eko Wital

1-
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Smietana kwasna 24% .
bez laktozy

BIO
200 ml

Omira




Przepis pochodzi z ksigzki Katarzyny Jankowskiej ,Mama Alergika Gotuje.
Z Dzie¢mi. Dania na jesien i zime.”

0 1l bcnarr d k y 1. Platki owsiane i nasiona konopi
o ) 5i°dk',el ekologicznej wsyp do dzbanka blendera kieli-
pomaranczy chowego.

* szczypta cynamonu, najlepiej
cejloriskiego

* 150 ml mleka jaglanego

* 1 lyzeczka fuskanych nasion z 3. Dodaj banana bez skérki oraz

2. Zalej je gorqcq przegotowang
wodg, odstaw na 15 minut.

konopi obrang ze skérki pomarafcze
* 2 tyzki ptatkéw owsianych bez pestek.
* 100 ml przegotowanej wody 4. Wlej mleko roslinne, zblenduj

wszystko na gtadko, dopraw do
smaku szczyptq cynamonu.

5. Podawaj od razu do picia.
B % L ViR
MAKOWIEC Z FIGAMI  [Z2= omne Figi

(weganski) e waniliowy BIO
IN=  bourbon 200g
BIO Organic
By % Farma
g, Leckers o Ty e

Zdrowi

Przepis poleca autorka bloga Misa Mocy

htto:/ /misamocy.pl/ .
4 i Magka Masto ’3‘1

] " ‘1 H% P4 5
B ctocrik: ) kokosowa z orzechéw X
YR | * 200g mielonego, suchego * 2 czubate fyzki masta 2 .
4 maku orzechowego 100% BIO WI'OSleh 1
W * 150g suszonej figi drobno zmielonego - 5
HL [ o tyzeczki wanilii w proszku  80g rozdrobnionych £ g. - BIO k1
4 e 3tyzki mgki kokosowej orzechéw wloskich Organic ] 200 g AR
E'-l 'Iil\ Farma =y ;
i Diet Food W
"..} Krok po kroku: TS i ) R e )
Lt'.;é.? 1. Mak gotujemy w 2 szklankach mleka na matym ogniu okoto “—
" 1-1,5 godziny. W trakcie gotowania dorzucamy figi pokro- _— - .-";l"
i )". jone w kostke (jedng zostawiamy do ozdoby) oraz wanilie. I
’ i 2. Do przestudzonego maku dodajemy pozostate skiadnikii do- .'-. 14
!‘4 ' ktadnie mieszamy. p '-.-.h':
7.TY 3. Gotowg mase wykladamy do torfownicy o $rednicy 20cm. "'-.-L -
":5'" 4. Ciasto pieczemy okofo 50 minut w temperaturze 180 sfopni. i "-':_

'“.'!.."'.1 U VL TR At L R ™ P L TR TR 0 ey TR P,
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CIASTO CZEKOLADOWE
Z POMARANCZAMI (bez mgki)

Skérka pomaranczowa
kandyzowana
BIO

100 g

Leckers

Kakao surowe sproszkowane
BIO
200 g

Diet Food o = T'.H’

Przepis poleca autorka bloga eat easy —
y http://www.eateasy.pl/

= 1%
N
W
Skiednikn \\ X

* 3 czubate tyzki kakao * 1/2 szklanki brqgzowego b T

-
b * 1/2 szklanki ptatkéw cukru 0 QF <8
k' "iu migdatowych e 3 tyzki skérki OIeI kOkosowy virgin
\ ¢ 3 tyzki zmielonych ptatkéw pomaranczowej BIO i "
jaglanych lub owsianych kandyzowanej 500 ml
* 3 duze jajka e kilka kropel ekstraktu m : 1
! e 100ml $mietanki kreméwki pomarariczowego Organic Farma Zdrowia - \“-
- % * 50g masta lub oleju e 3 tyzki soku z pomaranczy ' m i,
T kokosowego * 1/3 tyzeczki soli by dlh'."':‘.""'
* 200g gorzkiej czekolady m
" .
¥ o Przygotowanie: -
-‘# Piekarnik nagrzewamy do 170 stopni C. — w niskiej
F" W garnuszku rozpuszczamy 100g czekolady z masfem, $mietankq, so- y
LY kiem z pomarariczy, cukrem, solq, ekstraktem pomararfczowym i kakao,
. dodajemy skérke pomararczowq i odstawiamy, by masa lekko przesty-
3 gta. Aromal'
P4
Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy na sztywng piane. pomal‘d nczowy
. Do zéttek dodajemy przestudzong czekolade i zmielone platki, miesza- BIO
i my do uzyskania gestej, jednolitej masy. Na koniec (jak najdelikatniei!) |
L taczymy z ubitymi biatkami (najlepiej przy uzyciu drewnianej tyzki lub 4x2m
silikonowej szpatutki). Leckers

Mase wylewamy na wysmarowang mastem lub wylozong papierem do
pieczenia forme. Posypujemy owocami. Pieczemy ok. 30 minut (ciasfo
powinno pozosta¢ w érodku lekko niedopieczone — po wiozeniu paty-
czek powinien by¢ wilgomy lub delikatnie oblepiony ciastem). Po upie-
czeniu polewamy rozfopiong czekoladq i schtadzamy.
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Sktadniki:

SPOD e 250ml gestego mleczka

* 1/2 szklanki zmielonych kokosowego
ptatkéw owsianych e 2 tyzki mgki ziemniaczanej

* 1/2 szklanki wiérkéw * 1/2 szklanki drobnego
kokosowych cukru lub ksylitolu

e 2-3 tyzki miodu * kilka kropel ekstraktu

e 50g masta waniliowego

MASA SEROWA * 3 jajka + 2 biatka

* 5009 twarogu Hustego, KREM
trzykrotnie zmielonego e 250ml $mietanki kreméwki,

e 250g serka mascarpone lub dobrze schfodzonej
pofqgczone 100g twarogu * 100ml $mietanki kokosowei
tustego i 150ml $mietanki e 2-3 tyzki cukru pudru
36% * 50g chipséw kokosowych

Przygotowanie:
SPOD
Piekarnik nagrzewamy do 170° C.

Spéd okragfej formy do pieczenia, érednicy ok. 25 cm wyktadamy pa-
pierem do pieczenia i zapinamy obrecz tak, by papier wystawat na ze-
wnatrz.

Zmielone platki fqczymy z wiérkami kokosowymi, posiekanym mastem
i miodem. Masq wylepiamy dno formy i podpiekamy spéd do lekkiego
zrumienienia, ok. 15 minut.

MASA SEROWA

W duzej misce umieszczamy twardg, mascarpone, mleko kokosowe,
make ziemniaczang, ekstrakt waniliowy, cukier i miksujemy krétko, do po-
tqczenia skfadnikow.

Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy na sztywng piane.

Zéottka dodajemy stopniowo do masy serowej, miksujgc okoto 5 sekund
po kazdym dodanym zéttku.

Na koniec fgczymy mase bardzo delikamie (najlepiej przy uzyciu du-
zej drewnianej tyzki | z ubitymi biatkami i wylewamy na podpieczony
spdd. Semik pieczemy w temperaturze 170° C przez okofo 15 mi-
nut, po czym zmniejszamy temperature do 120° i dopiekamy jeszcze
ok. Th. Studzimy (naijlepiej przy uchylonych drzwiczkach piekarnika -
dzieki temu semik nie opadnie).

KREM

Smietanke kreméwke ubijamy. tqczymy delikatnie (na najnizszych obro-
tach miksera) z cukrem i $miefankg kokosowaq, uwazajqc, by nie przebi¢

kremu. Dodajemy potowe chipséw kokosowych, mieszamy tyzka.

Krem wyktadamy na wystudzony sernik, posypujemy wiérkami czekolady
i pozostatq czesciq chipséw z kokosa.

Mot lipowy |
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Przepis poleca Ida Kulawik autorka ksigzki "Stodka kuchnia roslinna.
Zdrowe desery, ciasta i stodycze bez nabiafu" oraz popularnego bloga

veganbanda.pl.

¢ 1,5 szklanki (375 g) mgki
petnoziarnistej pszennej,
orkiszowej lub mieszanki
bezglutenowej

¢ 1 tyzeczka sody
oczyszczonej

* 1 opakowanie przyprawy
do piernika

¢ 3 tyzki kakao

W jednej misce wymieszaj suche skfadniki (make, sode, przyprawe do
piernika i kakao), a w drugiej — mleko ro$linne, ocet jabtkowy, melase
i olej. Mokre sktadniki przelej do suchych i mieszaj energicznie. Dodaj
orzechy. Przetéz na forme (40 x 25 cm) wytozong papierem do piecze-
nia na wysoko$é okoto 1 cm. Piecz ok. 30 minut w 180°C (do suchego
patyczka). Po upieczeniu otwérz piekarnik i zostaw ciasto w $rodku na
10-15 minut. Kréj po przestygnieciu.

Biszkopt mozesz posypa¢ cukrem pudrem lub ksylitolem albo polaé roz-
topiong czekoladq. Znakomicie sprawdzi sie na wigilijnym stole.

Szukaj dobrej jakosci przyprawy piemikowej bez maki i cukru lub uzyj
domowe;.

el \
" LE &’f”-'hﬂ’ 'J'
. E - 7 o~ §
g _ i
y
&
#
Fii
- W niskiej

Oﬂo e7¢ TD\/ﬂZﬁVL)EJW-C

to idealny pomyst na prezent.

Jego zawarto$¢ mozna skomponowad
wedtug wtasnych upodobar.

0,5 szklanki melasy z karobu, -
trzcinowej lub buraczanej |
1 szklanka mleka roslinnego
1 tyzka octu jabtkowego

6 tyzek oleju (u mnie
rzepakowego)

1 szklanka ulubionych
orzechéw (u mnie wloskie,
laskowe i nerkowce)
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STALE -
CENIE 7 99

3,99z ~ | 18,50
Z 15,99 zt -15%

=T,

3.99 G H : 399 74
-20% \ T2~ :



Tofu naturalne

-1/%

Makaron farfalle
BIO
500¢g

Granoro

-18%

Kasza jaglana
BIO
500 g

Organic Farma Zdrowia

-20%

Daktyle bez pestek
BIO
150 g

Organic Farma Zdrowia

-24%

Czekolada gorzka 72%

z migdatami
BIO

100 g
Cachet

-20%

Olej kokosowy virgin
BIO
500 ml

Organic Farma Zdrowia

-13%

g

L~
-

-

Przecier pomidorowy
passata

BIO

680 g

Organic Farma Zdrowia

-19%

Makaron penne
rigate petnoziarnisty
BIO

500 g

Granoro

-18%

Kasza gryczana
niepalona

BIO

500 g

Organic Farma Zdrowia

-1/%

Miéd nektarowy
wielokwiatowy z lipg
BIO

400 g

Organic Farma Zdrowia

-15%

Krem z migdatow raw

Olej Iniany
BIO

250 ml
Ztoto Polskie

-31%




POLECANE

Majonez
 l———
s 12,99 z
Eko Wital ! &
B s
i MR
Ekologiczny majonez, idealny do safatek, o
soséw i potraw.
S ——

Mieszanka

wigilijna

BlO 18,99 zt
150 g 229024
Bio Planet

Ekologiczna mieszanka wigilijna to
kompozycja najwyzszej jakosci suszonych
owocdw. Jest podstawq wigilijnego kompotu.
Polecamy réwniez jako samodzielng
przekqske oraz jako dodatek do kasz i ryzu.

NOWOSC

Serek sojowy

Z jezyng owocami
czarnego bzu

BIO, 150 g, Provamel

9,50 zt

Serek sojowy Provamel to ekologiczna o
alternatywa dla twarogu. Dzieki gestej, & '
kremowej konsystencii i obfitej warstwie
pysznych organicznych owocéw, zapewni
forme przez caly dzier. Dostarcza cennego
biatka roslinnego.

Syrop klonowy
BIO
27,90 zt

250 ml

Organic Farma Zdrowia

Syrop klonowy jest uzywany jako zamiennik
cukru, stodzikéw i miodu. Mozna go
stosowaé jako polewe do nalesnikéw

i gofréw, dodatek do owocéw, francuskich
tostéw na stodko, réznorodnych ciast, lodéw,
deserdw, jogurtéw, ptatkéw $niadaniowych,
a takze satatek i soséw. Znakomicie
komponuije sie z warzywami, smazonymi
lub pieczonymi migsami i rybami. Mozna
go dodawaé do mleka, kawy i herbaty czy
drinkéw.

Czekoladki belgijskie truffle
z orzechami
BIO
100 g

Belvas

17902’(

Bezglutenowe, wy|qfkowe truffle z belgijskiej
czekolady z duzq iloécig orzechéw
laskowych. Najwyzszej jakosci skfadniki
ekologicznego pochodzenia. Stodko$é

i

| l |

: | - &
o wykwintnym, nietuzinkowym smaku.

Migdaty ciete

BIO
150 g ]6,99 zt
—49-99=t

Organic Farma Zdrowia

Ekologiczne ptatki migdafowe to doskonaty ':E:
produkt do spozywania przy wielu ‘.
okazjach. Polecamy jako samodzielng
przekgske w szkole lub w pracy, a takze
jako dodatek do wypiekdw, deseréw, musli,

czy do porannej owsianki.

Jogurt sojowy

z kokosem bez 19,99 zt
cukru

BIO, 500 g, Provamel

—_—

S B

Covenag
L]

Kremowy, egzotyczny i bez dodatku cukru.
Z jogurtem sojowo-kokosowym szybko

~ (E
7

przygotujesz lekkie $niadanie, deser lub
podwieczorek.

Syrop kokosowy
ciemny
BIO 18,90 zt

250 ml
Eko Wital

7>

Hhoalygicrmy —

SYROP

EOKOSOwY
F cismny

Ekologiczny ciemny syrop kokosowy jest
filtrowany z cukréw palmy kokosowei.
Nie zawiera zadnych sztucznych dodatkéw..



Herbata zielona matcha

tradycyjna

BIO, 30g, Moya Matcha

Matcha tradycyjna to wysokiej jakosci zielona
sproszkowana herbata z Japonii. Pijgc matche,
spozywamy cafe liscie herbaciane, dzigki
czemu dostarczamy do organizmu znacznie
wiecej sktadnikéw niz przy piciu zwykfego
naparu herbacianego. Matcha zawiera duzo
antyoksydantéw, doskonale relaksuje, podnosi

46,99 zt

59,90

poziom energii, oczyszcza organizm i wzmacnia

nasz ukfad odpornosciowy. Matcha tradycyjna

Collagen

150g
Nutri Clinic

Wystarczy dodaé 1 tyzeczke eliksiru
mfodoéci do wody, soku, koktajlu lub jogurtu,
aby dostarczyé do organizmu niezbednych
aminokwaséw do budowy biatek tkanki
tacznej, a tym samym poprawié nasz wyglad
i wzmocni¢ ukfad ruchu. Czysty Collagen
eliksir mfodoéci — idealny pomyst na prezent
dla Niej i dla Niego. Podaruj bliskiej osobie
mfodo$é, piekno i zdrowie.

99,99 zt

134,99z

charakteryzuje sie zbilansowanym stodkim smakiem
z lekko wyczuwalng goryczkq, znakomicie
komponuije sie zmiksowana z mlekiem sojowym

i bananem w koktaijlu.

PROMOCIE “f -1

Groszek zielony +
Kukurydza w zalewie
BIO, 350 ml+340 ml

Organic Farma Zdrowia

7,30+8,20=16;00-zt —-“

11,99 2t poor "':-

T

Ekologiczny groszek
zielony i kukurydza
w zalewie. |dealne do

satatek.

Granola owsiana
z zurawing *+ Granola
(dowolny smak)
BIO, 2x65 g, Three Friends

6,90+6,90=13;86zt

Granola w kubku to sposéb na
szybki i zdrowy positek w domu,
w pracy, w szkole czy w podrézy.
Bez biatego cukru i oleju
palmowego. Granola moze byé
spozyta jako pyszna przekgska,
zalana mlekiem, czy z dodatkiem
jogurtu.

Lizaki owocowe + Zelki
fruit snacki
BIO, 85 g+20 g, Yumearth

17,49+4,90=22:8011

16,99 zt

Stodycze YumEarth to najlepszy owocowy
smak dla Ciebie i Twojej rodziny. Starannie
dobrane sktadniki tworzq doceniang juz
na wszystkich kontynentach absolutnie ﬁ Yui . Edn]’"
niesamowitg kompozycje smakéw AeTH 9aric pape

i aromatdéw. Fruit snacki i lizaki sg ‘._a‘__q —
odpowiednie dla wegan i 0séb stosujgcych F
diete bezglutenowq.

12,90+13,90=26;80 2t

19,99 zt
L2 ]

Sok z pomaranczy ~

+ Sok z mandarynek
BIO, 2x750 ml, Eko Wital

Ekologiczne soki wyciskane ze $wiezych
owocéw: mandarynek i sycylijskich
pomaranczy.

Czekolada weganska
gOI"ZkG z oleikiem 14,99+14,90=29.894
réozanym + Czekolada 22 99 7}
z prazonymi migdatami .
i morwq bez glutenu
BIO,

2x70 g

Benjamissimo

Wegariskie czekolady, bez cukréw
rafinowanych, lecytyny sojowej i mleka.
Niezwykle ciekawa smakowo przekgska.

Ciasteczka orkiszowe
zwierzaki + Ciasteczka
orkiszowe z jabtkiem
BIO, 2x100 g, Zemanka

11,90+10,99= 22:89-2

17,49 zt

e |

Ekologiczne ciasteczka orkiszowe z jabtkiem
(kaczuszki) i ekologiczne ciasteczka
orkiszowe zwierzaki sq bez dodatku cukru.
Ciasteczka z jabtkiem stodzone sq suszonymi
jabtkami oraz syropem ryzowym, natomiast

i E
£ *.
—

ciasteczka zwierzaki sfodzone sq syropem
ryzowym oraz syropem z agawy. Ciastka nie
zawierajq oleju palmowego, laktozy, jajek

i sq produktem wegariskim.



Ciderinn wytrawny smak
(niebieski)
0,75 1 2,99 zt

Jrbb

Ciderlnn wytrawny to szlachetny, polski cydr
z pierwszego ttoczenia. Do jego produkcji
uzywany jest 100% moszcz jabtkowy. Nie
zawiera barwnikéw i aromatéw. Przyjemny,
wyrazisty smak. Nie moze go zabrakngé na
wigilijnym stole lub pod choinkg. Ciderlnn
dostepny réwniez w innych wariantach:
pStwytrawny (zielony), pétstodki (czerwony)
oraz $liwkowy i gruszkowy — sezonowo.

Wino airen
BIO

0,75 |, Camino Los Robles 2 3,99 ZI’

Swieze, migkkie, biate wino pétwytrawne

o diugim finiszu. Owocowy aromat
zielonego jabtka i mango. W smaku bardzo
przyjazne o elastycznie migkkiej kwasowosci

i przyjemnych barwach cytrusowych.
Wysémienite jako aperitif, ale réwniez do
lekkich dan z ryb i satatek.

Wino rose
BIO

0,751 23,99 zt

Camino Los Robles

Swieie, organiczne wino rézowe,
pStwytrawne o zapachu rézy. W smaku czué
czerwone migkkie owoce maliny, truskawki
z nutq ziolowg. Wyémienite jako aperitif, ale
takze do lekkich dar miesnych, satatek, ryb,
owocow morza.

Wino tinto
BIO

0751 23,99 zt

Camino Los Robles

Wino organiczne, czerwone pdtwytrawne.
Owocowe na podniebieniu, szerokie,
intensywne, okrqgte i bardzo trwate.
Barwa rubinowo-czerwona. Kompleksowe
i intensywne aromaty z nutami dojrzatych
owocéw i przypraw. Wysmienite

w potgczeniu z czerwonym miesem,
gulaszem czy zapiekankami.

. o
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wytrawne

BIO 31,99 zt (

0,751, Tim .

Wino flos de pinoso biate .

Doskonate wino powstate z pofqgczenia
szczepdw Macabeo i Airen. Dojrzewajgce
winogrona obfitujg w owocowo-kwiatowy
aromat i wywazony poziom kwasowosci.
Flos de Pinoso Blanco to wino o delikatnej
barwie, aromatyczne i orzezwiajqce. Dobrze
komponuije sig z safatami, potrawami na
bazie biatych mies, daniami wegetarianskimi.

Wino cabernet sauvignon/
carmenere cono sur
czerwone wytrawne

BIO
39,99 zt

0,75l, Tim

Doskonate czerwone wino wytworzone

z organicznych upraw winogron. Nosi

w sobie ducha winnic Cono Sur, gdzie
zaangazowanie pracownikéw winnic

w ochrone $rodowiska naturalnego jest
najwazniejsze. Dzigki femu wino posiada
intensywnie rubinowy kolor, za$§ w smaku
wyczuwalne sq nuty wiéni, malin i $liwek.
Przyjemny aromat wanilii wino to zawdzigcza
lezakowaniu w debowych beczkach.
Doskonate na kazdq okazje.

Wino merlot senza solfiti
BIO

0,751 33,49 zt

Azienda Agricola

100% Merlot z winnicy GIOL we wtoskim
regionie Veneto. Wisniowy, smukly, po
catkowitej fermetacii, przekonujgcy owocowq
$wiezosciq i wigorem. Bez dodatku
siarczyndéw. Pasuje do drobiu i warzyw.

Wino rioja osoti
BIO

0751 36,99 zt

Vinedos Ruiz Jimenez

Delikatne i eleganckie a réwnoczesénie petne,
czerwone wino ze sfynnego hiszpanskiego
regionu winiarskiego Rioja. Harmonijny
kupaz gron Tempranillo i Garnacha

o aromatach le$nych owocéw z migkkimi

taninami. Pasuje do pieczonych mies.

Oferta dostepna w obrebie wydzielonego stoiska alkoholowego, zgodnie z art. 131 ust. 9 ustawy z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu
alkoholizmowi (tekst jednolity Dz. U. nr 473 poz. 70 z 2007 r. z pézniejszymi zmianami). Mtodziezy do lat 18 i osobom nietrzezwym alkoholu nie sprzedajemy. Uwaga: alkohol
stanowi zagrozenie dla zdrowia. Nawet niewielka ilos¢ alkoholu szkodzi zdrowiu kobiet w cigzy oraz jest niebezpieczna dla kierowcow.

Organic Farma Zdrowia zastrzega sobie prawo do pomytek, btedéw w druku gazetki oraz zmiany cen w nich widocznych. Zdjecia produktéw widocznych w gazetce nie zawsze oddaja rzeczywisty
ich wyglad. Produkty dostepne do wyczerpania zapasow.



