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Ferie z kulinarng fantazja — pyszne przepisy dla catej rodziny

Ryby to samo zdrowie! W okresie ferii zadbaj o pyszne i odzywcze positki dla catej twojej rodziny. Postaw

na przysmaki, ktore nie tylko wzmacniajg odpornos¢, ale i wySmienicie smakuja.

Na gorskim stoku, nad morzem czy w rodzinnym miescie — ferie to czas zwiekszonej aktywnosci twoich

pociech, skorych do nieustannej zabawy. Zadbaj o to, aby miaty site, ale i odpornos¢. Skorzystaj z ponizszych

przepisow, ktére wykorzystasz zardwno przy rodzinnych $niadaniach, jak i obiedzie.

Sniadaniowy twarozek na okragto

Sktadniki:

$ledzik na okragto z kolorowym pieprzem 200 g SEKO
200 g twarogu potttustego

1 mate opakowanie Smietany 18%

1 czerwona cebula

1 peczek szczypiorku

1 peczek rzodkiewki

sol, pieprz kolorowy

Przygotowanie:

Sledzika odsgczamy z oleju, kroimy na drobne kawatki. Szczypiorek i rzodkiewke drobno kroimy. Twardg

ucieramy z pieprzem i solg, nastepnie dodajemy $mietany. Cato$¢ doktadnie taczymy i podajemy

z pieczywem na pyszne Sniadanie badz przekaske w ciggu dnia.

Ziemniaczana zapiekanka ze sledziem i porem

Sktadniki:

6 filetow sledziowych z Beczki $ledzi — filety w oleju wiejskim 550 g SEKO
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e 11tyzka marynowanej cebulki ze $ledzi

o 0ok. 700 g ziemniakdéw
e 1por

o 2 tyzki masta

o 4tyiki Smietany 18%

e 3jajka

e ol pieprz do smaku

e 11tyika bufki tartej

e 1tyzka masta

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz, ugotuj, a nastepnie rozgnie¢ i odstaw do przestudzenia. Pora pokrdj na pétplasterki
i usmaz na masle na rumiano, dodaj do ziemniakéw. Sledzie z cebulka drobno posiekaj, a jajka wymieszaj
W misce ze $mietana.

Forme do zapiekania wysmaruj mastem, piekarnik nagrzej do 180 stopni. Do ziemniakdw dodaj $ledzie
i jajka ze $Smietang, dodaj soli i pieprzu, wszystko dobrze wymieszaj (najlepiej sprébowaé, czy nie nalezy
dodac jeszcze przypraw). Mase przetdz do formy do zapiekania, wierzch przejedz kilka razy widelcem. Catos¢
posyp butkg tartg i na wierzch utéz kilka matych kawatkéw masta. Zapiekaj 30 minut.

Zapiekanke mozna podawac z ogérkiem kiszonym i ewentualnie z satata.

* %%

W ofercie SEKO jest ponad 200 pozycji asortymentowych w 17 kategoriach. S3 to marynaty, mrozonki,
pasty, satatki i konserwy przygotowane gtdwnie na bazie $ledzia i makreli sprowadzanych z certyfikowanych
towisk Islandii, Norwegii, Danii, Niemiec i Kanady. Produkty SEKO sg dostepne w sieciach handlowych
i hurtowniach na terenie catego kraju, a takze na rynkach zagranicznych, m.in. w Niemczech, Czechach,
Stowacji, Irlandii, Anglii, Rumunii, we Wtoszech i we Francji oraz na Litwie.

Kontakt dla mediow:
Joanna Maciejewicz
j-maciejewicz@synertime.pl
887-448-440

Biuro prasowe SEKO
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