





WOLOWINA Z BROKULEM W SOSIE & 10!
BLUE DRAGON TERIYAKI PR

1 stoik sosu Blue Dragon Teriyaki

400 g wotowiny

1 cebula

1 brokut

ryz do podania

2 tyzki oleju

Opis przygotowania:

1. Brokut podziel na rézyczki, ugotu;.

2. Wotowine pokréj na mniejsze kawatki. Cebule pokréj w piérka.

3. Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj mieso i smaz 7-10 minut, az
nabierze brazowego koloru. Dodaj cebule, podsmaz jeszcze 3-4 minuty.

4. Wlej sos Blue Dragon Teriyaki, wymieszaj i gotuj jeszcze 10 minut. Dodaj
ugotowany brokut, wymieszaj. Podawaj z ryzem.






Szasztyki satay z kurczakiem
i ananasem 35 min 2 porcje

+ minut marynowania

1 stoik sosu Blue Dragon Satay

400 g piersi z kurczaka

Swiezy ananas

roszponka

zielony ogérek

garsc¢ orzeszkéw ziemnych

1 tyzka octu ryzowego

1 tyzeczka miodu
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ryz do podania

Opis przygotowania:

1. Piers z kurczaka pokréj na kawatki, wymieszaj z sosem Blue Dragon Satay
i odstaw do zamarynowania na 30 minut.

2. Ananasa pokréj na kawatki i nadziej na szpikulce do szasztykéw razem
z zamarynowanym kurczakiem. Grilluj na patelni na ztoty kolor.

3. Ogoérek pokroj w plastry, cebule w piérka, a orzeszki posiekaj. Wszystko
wymieszaj i natéz do miseczki. Wymieszaj ocet z miodem i skrop satatke.

4. Grillowane szaszityki podawaj z ugotowanym na sypko ryzem i satatka.






Warzywne czerwone
curry zryzem 2 porgje

1 stoik sosu Blue Dragon Red Curry

300 g migzszu z dyni

1 czerwona papryka

1 czerwona cebula

2 puszki kukurydzy

100 g zielonego groszku

200 g pomidorkéw koktajlowych

2 tyzki oleju

ryz do podania

Opis przygotowania:

1. Dynie i papryke pokréj w grubg kostke.

2. Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj warzywa i smaz 5-7 minut,
mieszajac. Dodaj cebule pokrojong w piéra i podsmaz 3-4 minuty.

3. Wilej sos Blue Dragon Red Curry, dodaj pomidorki koktajlowe, groszek
i kukurydze, cato$¢ gotuj 10 minut. Podawaj z ryzem.






Indyk z warzywami
w sosie Satay 2 porcje

1 stoik sosu Blue Dragon Satay

500 g miesa z indyka (piersi lub miesa z udzca)

1 czerwona papryka

200 g zielonej fasolki szparagowej

% puszki kukurydzy

natka pietruszki

ryz do podania

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Mieso pokréj na kawatki i usmaz na oleju na ztoty kolor.

2. Dodaj pokrojong na kawatki papryke, wlej sos Blue Dragon Satay i gotuj
cato$¢ 15 minut.

3. Dodaj ugotowang fasolke szparagowg i kukurydze z puszki, wymieszaj,
podgotuj 2-3 minuty. Podawaj z ryzem, wierzch posyp posiekang natka
pietruszki.






Blue Dragon Thai Green Curry @ ﬁ@ﬂ

z miesem z indyka oraz lisémi jarmuzu SN e

1 zestaw Blue Dragon Thai Green Curry

400 g miesa z podudzia indyka (lub z piersi)

200 g jarmuzu

ryz do podania

olej do smazenia

sol

Opis przygotowania:

1. Ryz ugotuj na sypko.

2. Na patelni lub woku rozgrzej olej, usmaz indyka na ztoty kolor. Dopraw
sola.

3. Dodaj saszetke z pastg green curry i przyprawy, wymieszaj. Podsmaz kilka
chwil. Wlej saszetke z mlekiem kokosowym. Gotuj 10-15 minut. Na 5 minut
przed koncem gotowania dodaj jarmuz i wymieszaj.

4. Podawaj z ugotowanym ryzem.
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Azjatyckie spaghetti
z pieczonej dyni makaronowej e

1 dynia makaronowa

1 saszetka sosu Blue Dragon Hoisin & Garlic

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

200 g pieczarek

300 g piersi z kurczaka

olej do smazenia

sol

natka pietruszki do dekoracji

Opis przygotowania:

1. Dynie przekrdj na pét, dopraw solg i wstaw do piekarnika nagrzanego do
200°C. Piecz przez 40 minut. Wyjmij z piekarnika i rozdrobnij migzsz dyni
widelcem, dzielgc go na wtdkna ,makaron”.

2. W czasie, gdy dynia bedzie sie piekta, na patelni rozgrzej olej, dodaj
pokrojonego w kostke kurczaka i usmaz na ztoto. Dodaj pieczarki pokrojone
w plastry oraz papryki pokrojone w kostke. Wlej sos Blue Dragon Hoisin &
Garlic i smaz cato$¢ 10 minut.

3. Przet6z zawartos¢ patelni na potéwki dyni, wymieszaj i posyp natka
pietruszki.






Schab z ananasem @ W@ﬂ

w sosie Teryiaki R

2 porcje

600-700 g schabu bez kosci

1 saszetka sosu Blue Dragon Sticky Teriyaki

300 g pieczarek

% puszki ananasa

natka pietruszki

olej do smazenia

ryz do podania

Opis przygotowania:

1. Schab pokréj w plastry i obsmaz na oleju na ztoty kolor.

2. Przet6z do naczynia zaroodpornego, dodaj sos Blue Dragon Sticky Teriyaki
i wymieszaj. Na kazdy plaster schabu pot6z plaster ananasa z puszki.

3. Pieczarki pokroj w plastry, ut6z w przestrzeniach pomiedzy miesem.
Catos¢ wstaw do piekarnika nagrzanego do 190°C i zapiekaj 30 minut.

4. Przed podaniem posyp posiekang natka pietruszki.






Onion rings - krazki cebulowe

s

3 duze cebule

sos Blue Dragon Sweet Chilli

natka pietruszki do podania

olej do smazenia

Sktadniki na ciasto:

150 g maki pszennej

100-120 ml mleka

1 jajko

Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

¥ tyzeczki soli

Opis przygotowania:

1.

Wszystkie sktadniki na ciasto wymieszaj, odstaw na 5 minut. Ciasto
powinno mie¢ konsystencje nieco gestsza niz na nalesniki, jesli jest zbyt
geste, dodaj do niego odrobine wiecej mleka lub wody.

Cebule pokréj w krazki. Kazdy krazek zamocz w cie$cie i smaz na gtebokim
oleju na ztoty kolor. Odsgcz nadmiar ttuszczu na reczniku papierowym.
Posyp natka pietruszki i podawaj maczane w sosie Blue Dragon Sweet Chilli.

25 min

X 1@4

2 porcje






Makaron z bakiazanem
i satatka z kapusty B

1 saszetka sosu Blue Dragon Chow Mein

150 g noodli jajecznych Blue Dragon

2 baktazany

¥ cebuli

¥ gtéwki kapusty pekinskiej

2 mate marchewki

olej do smazenia

s6l do smaku

Dressing: 2 tyzki oleju sezamowego Blue Dragon, 3 tyzki sosu
sojowego Blue Dragon, 2 tyzki octu ryzowego Blue Dragon,
1 tyzka miodu, sezam do posypania

Opis przygotowania:

1.

Kapuste poszatkuj, cebule drobno pokrdj, marchewke zetrzyj na tarce.
Wszystkie sktadniki na dressing wymieszaj i dodaj do warzyw. Cato$¢
wymieszaj, posyp wierzch sezamem (warto go wczesniej uprazy¢ na suchej
patelni).

2. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Baktazan pokroéj w poétplastry. Cebule pokroj w piora, zeszklij na patelni na
oleju. Dodaj baktazan, dopraw sola, usmaz az zmieknie. Dodaj sos Blue
Dragon Chow Mein, smaz jeszcze 5 minut. Wyt6z na ugotowany makaron.
Podawaj z satatka.
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Wotlowina i warzywa w sosie
Blue Dragon Hoisin & Garlic B

200 g makaronu Blue Dragon noodle petnoziarniste

1 saszetka sosu Blue Dragon Hoisin & Garlic

400 g mielonej wotowiny

200 g groszku cukrowego

2 mate kapusty pak choi

2-3 mate marchewki

1 czerwona cebula

1tyzka oleju

Opis przygotowania:

1.

Makaron Blue Dragon noodle petnoziarniste ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu.

Na patelni rozgrzej olej, dodaj pokrojong w pidrka cebule, podsmaz az sie
zeszkli. Dodaj mieso i smaz, wtedy nabierze bragzowego koloru.
Marchewke pokréjw plastry, ugotuj wraz z groszkiem cukrowym w wodzie.
Odcedz. Dodaj do miesa wraz z pokrojong kapustka pak choi.

Dodaj sos Blue Dragon Hoisin & Garlic i cato$¢ smaz 10 minut.

Na koniec dodaj ugotowany makaron, wymieszaj i wyt6z na talerze.






Warzywne green curry z zielonymi
sezonowymi warzywami e

1 zestaw Blue Dragon 3 Step Thai Green Curry

200 g fasolki szparagowej

200 g szpinaku

1 cukinia

ryz do podania

1 tyzka oleju

Opis przygotowania:

1. Cukinie pokréj w poétplasterki, podsmaz na patelni na oleju.

2. Dodajzawarto$¢ torebki z pastg Blue Dragon Thai Green Curry i przyprawy,
podsmaz 2 minuty.

3. Dodaj zawartos¢ saszetki z mlekiem kokosowym, dodaj fasolke i cato$¢
gotuj 7-10 minut.

4. Przed koncem gotowania dodaj szpinak, wymieszaj az liscie zwiedna.
Cato$¢ podawaj z ugotowanym na sypko ryzem.






Kulki z kurczaka
w chrupiacym ciescie 2 pordje

3 tyzki maki pszennej

4 tyzki maki kokosowej

200 ml mleka

1 jajko

500 g piersi z kurczaka

sos Blue Dragon Stir Fry Sweet Chilli & Garlic

sezam

s6l, pieprz

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Sktadniki na ciasto: make pszenna, make kokosowa, mleko i jajko
wymieszaj i odstaw na 10 minut.

2. Kurczaka pokréj w nieduzg kostke, dopraw solg i pierzem. Zanurz w
ciescie i smaz na gtebokim oleju na ztoty kolor. Po usmazeniu odsacz na
papierowym reczniku.

3. Sos Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic podgrzewaj w garnuszku przez
5 minut, podawaj z usmazonym kurczakiem, posypany po wierzchu
sezamem.






Bowl z makaronem, @ ﬁ@ﬂ

sezonowymi warzywami i tofu RN Ee

200 g tofu

100 g miksu satat

100 g zielonej fasolki szparagowej

200 g rézyczek brokutu

15 sztuk pomidorkoéw koktajlowych

2 marchewki

1 zielony ogérek

100 g makaronu Blue Dragon Noodle petnoziarniste

1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic

sok z cytryny

s6l, pieprz

olej

Opis przygotowania:

1. Tofu pokréj w kostke, dodaj sos Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic,
wymieszaj i odstaw na 20 minut. Nastepnie usmaz na patelni.

2. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Marchewke, brokuty
i fasolke szparagowa ugotuj. Ogdrka pokréj w plastry.

3. Pomidorki dopraw solg i pieprzem, a nastepnie na rozgrzanej patelni
z odrobing oleju podsmaz.

4. Satate skrop sokiem z cytryny, dopraw solg i pieprzem. Podawaj estetycznie
utozone w misce.






Zielona soczewica
z warzywnym bulionem e

° 400 g zielonej soczewicy ® 1 saszetka sosu Blue Dragon Sticky Teriyaki
° 500 ml bulionu warzywnego ® 2 mate kapustki pak choi

° 3-4 suszone grzyby mun [ ryz do podania

° 70 g butki tartej [ natka pietruszki

® 1 jajko ® sezam

) 1 cebulka dymka ) olej do smazenia

° s0l, pieprz

Opis przygotowania:

1. W garnku rozgrzej olej, dodaj posiekang cebulke, smaz az sie zeszkli. Soczewice optucz
na sitku, wsyp do garnka, podsmaz 5 minut. Dopraw solg i pieprzem, wlej bulion,
gotuj pod przykryciem do miekkosci (okoto 30 minut). Ostudz.

2. Grzyby optucz, namocz 15 minut we wrzacej wodzie, a nastepnie pokréj w drobng
kostke. Dodaj do gotujacej sie soczewicy na 10 minut przed koricem gotowania.

3. Ostudzong soczewice cze$ciowo zblenduj, dodaj jajko i butke tarta. Wymieszaj,
uformuj pulpety, utéz na blaszke wytozong papierem do pieczenia, piecz w temp.
200°C przez 25 minut, az bedg ztociste.

4. Na patelnie dodaj tyzke oleju, dodaj pokrojong kapustke pak choi, smaz 5 minut, dodaj
sos Blue Dragon Sticky Teriyaki, podsmaz jeszcze 5 minut, dodaj pulpety, wymieszaj.
Podawaj z ryzem, posypane sezamem i natka pietruszki.






Kalafior w ciescie
z dipem z awokado

500 g kalafiora

50 g maki pszennej

2 tyzki sosu Blue Dragon Black Bean

50 ml mleka

2 tyzki oliwy

1 jajko

sol

papryka ostra w proszku

Dip:

200 ml gestego jogurtu

1 dojrzate awokado

s6l, pieprz i sok z cytryny do smaku

dymka do posypania

Opis przygotowania:

1. Kalafior podziel na rézyczki. Wszystkie sktadniki na ciasto wymieszaj
i odstaw na 10 minut.

2. Rozyczki kalafiora zanurz w ciescie, utéz na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200°C, piecz okoto
20 minut na ztoty kolor.

3. Sktadniki na dip zmiksuj blenderem. Podawaj z upieczonym kalafiorem,
przed podaniem posyp posiekang dymka.
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Chow mein z krewetkami
i miesem 2 porcje

1 saszetka sosu Blue Dragon Chow Mein

200 g makaronu Blue Dragon noodle jajeczne
250 g krewetek

200 g wotowiny

150 g zielonej fasolki szparagowej

1 czerwona cebula

2 mate marchewki

1 kapustka pak choi

2 tyzki oleju

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj, odcedz. Fasolke ugotuj al dente. Wotowine pokréj na
kawatki. Marchewke - w plastry.

2. 2. Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj wotowine i marchewke.
Podsmaz 10 minut.

3. 3. Dodaj sos Blue Dragon Chow Mein oraz pokrojone na kawatki jasne
koncowki kapustki pak choi (zielone liscie odtéz). Catos¢ podsmazaj jeszcze
7-10 minut.

4. 3 minuty przed koncem smazenia dodaj krewetki, zielone liscie pak
choi i fasolke szparagowa, wymieszaj. Danie podawaj z ugotowanym
makaronem jajecznym.






Satatka pad thai

2 porcje

1 saszetka sosu Blue Dragon Pad Thai

100 g makaronu ryzowego typu wstazki

150 g czerwonej kapusty

2 marchewki

1 czerwona papryka

1 dtugiego zielonego ogoérka

kietki fasoli mung

sok z %2 cytryny lub z 1 limonki

2 tyzeczki masta orzechowego

sol

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj, odcedz. Kapuste posiekaj. Marchewke i ogérek pokréj w
cienkie paseczki. Papryke pokroéj w cienkie stupki. Wszystko wsyp do miski,
dopraw solg, wymieszaj.

2. Do garnuszka dodaj sos Blue Dragon Pad Thai, wlej 3 tyzki wody, sok z
cytryny, masto orzechowe. Cato$¢ podgrzewaj 5 minut. Zdejmij z ognia,
polej dressingiem satatke.

3. Wierzch posyp nerkowcami, dodaj kolendre (lub natke pietruszki), utéz
czastki limonki.






Ramen z brokutami
i szparagami

2 porcje

1 zestaw Blue Dragon 3 Step Ramen Noodle Kit

peczek szparagéw

250 g rozyczek brokutu

kilka grzybéw mun

2 jajka

sezam

Opis przygotowania:

1. Jajka ugotuj na péttwardo.

2. Grzyby mun zalej wrzgtkiem i odstaw na 15 minut, a nastepnie optucz.

3. Do garnka dodaj zawarto$¢ saszetki z pasta, wlej 500 ml wody. Zagotu;.
Dodaj grzyby i gotuj 10 minut.

4. Wsyp zawartos¢ torebki z przyprawami i sezamem. Dodaj makaron, brokut
i szparagi, cato$¢ gotuj jeszcze 5 minut.

5. Podawaj z ugotowanym jajkiem oraz posypane sezamem.
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Czerwone curry z kurczakiem
i pieczarkami e

1 zestaw Blue Dragon Thai Red Curry

200 g makaronu ryzowego typu nitki

400 g piersi lub podudzia z kurczaka (bez kosci)

300 g pieczarek

3-4 suszone grzyby mun

1 czerwona papryka

natka pietruszki lub kolendra

3tyzki oleju

papryka w proszku stodka, ostra, sél, pieprz

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Mieso z kurczaka natrzyj olejem i przyprawami, wtéz do garnka i obsmaz
z kazdej strony. Wlej 200 ml wody, przykryj pokrywka i du$ na wolnym
ogniu 40 minut, az mieso zmieknie i bedzie sie je dato podzieli¢ na wtokna.

3. Grzyby mun namocz w goracej wodzie przez 10 minut, odcedz, pokréj na
kawatki.

4. Papryke pokroéj w stupki, a pieczarki w plastry.

5. W garnku rozgrzej 1 tyzke oleju, dodaj pieczarki, podsmaz 5 minut,
dodaj papryke, grzyby mun. Nastepnie dodaj zawarto$¢ saszetki z pastg
Blue Dragon Thai Red Curry. Wlej 600-700 ml wody i cato$¢ gotuj 20 minut.

6. Dodaj zawarto$¢ saszetki z mlekiem kokosowym, wymieszaj i zagotuj.

7. Do miski natéz makaron ryzowy, podzielone na wtékna mieso, wlej zupe
z dodatkami, a na wierzch dodaj natke pietruszki lub kolendre.






Buteczki shengjian @ ﬁ@ﬂ

r 4 WO'OWinQ 1h 20 min 3-4 porcje
Ciasto: Farsz:
° 250 g maki pszennej ® 400 g mielonej wotowiny
° 50 g maki ziemniaczanej @ 1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet & Sour
° 1 tyzka cukru ® 2 marchewki
® 1 tyzeczka suchych drozdzy ® 1cebula
° 2 tyzki oliwy @ cebuladymka
° Y2 tyzeczki soli ® 2tyzkioleju

Y ciepta woda (okoto 120 ml)

Opis przygotowania:

1. Obie maki wymieszaj ze sobg, dodaj cukier, drozdze, oliwe, sl i stopniowo
wlewaj cieptg wode. Zagnie¢ ciasto. Odstaw pod przykryciem na 30-40 minut do
wyrosniecia.

2. Przygotuj farsz. Marchewke zetrzyj na tarce. Cebule drobno posiekaj. Rozgrzej
patelnie, dodaj tyzke oleju, dodaj cebule i marchewke, podsmaz okoto 5 minut,
mieszajac. Nastepnie dodaj mieso, podsmaz, az nabierze bragzowego koloru.
Na koniec dodaj sos stir fry, cato$¢ smaz jeszcze okoto 10 minut. Ostudz.

3. Wyrosniete ciasto podziel na okoto 12 czesci. Z kazdej uformuj placek, na Srodek
natoz farsz, sklej brzegi tworzac buteczke. Przykryj Sciereczka i odstaw na okoto
20 minut do wyrosniecia.

4. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, ut6z wyrosniete buteczki, podsmazaj okoto
5 minut, az spod lekko sie zeztoci. Woéwczas wlej na patelnie okoto % szklanki
goracej wody, natychmiast przykryj patelnie pokrywka. Podgrzewaj na wolnym
ogniu przez okoto 10 minut, az buteczki sie uparuja. Przed podaniem posyp
posiekang dymka. Swietnie smakuja maczane w sosie sojowym.






Grillowane kotleciki z salatka @ Tf@ﬂ
z makaronu soba e N e

300 g mielonego miesa z indyka

1 z6ttko

1 saszetka sosu Blue Dragon Chinese BBQ

3 tyzki butki tartej

70 g makaronu soba

1 tyzka sosu sojowego

2 tyzeczki prazonego sezamu

1 posiekana dymka

gar$¢ pomidorkéw koktajlowych

10 tupin groszku cukrowego

olej sezamowy do skropienia

Opis przygotowania:

1. Do duzej miski przet6z mieso, dodaj z6ttko, potowe zawartosci saszetki
z sosem i doktadnie wymieszaj. Dodaj butke tartg i wyréb na jednolita
mase. W razie potrzeby dodaj wiecej butki. Z miesa uformuj mate kotlety,
grilluj je po kilka minut z kazdej strony. Pod koniec posmaruj je pozostatym
sosem Chinese BBQ i jeszcze krétko opiekaj.

2. Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz, przelej zimng
woda.

3. Do drugiej miski dodaj makaron, sos sojowy, sezam, dymke, pomidorki,
groszek cukrowy. Satatke skrop olejem sezamowym i doktadnie wymieszaj.

4. Kotlety podawaj z dodatkiem satatki.






Pad Thai
z mielong wotowing 2 porcje

1 zestaw Blue Dragon 3 Step Pad Thai
400 g mielonej wotowiny

200 g pieczarek

2 marchewki

1 wieksza lub 2 mniejsze kapustki pak choi

1 czerwona papryka

2 tyzki oleju

° sél, pieprz

Opis przygotowania:

1. Marchewke i papryke pokréj w cienkie stupki, a pieczarki w plasterki.

2. Makaron z zestawu Pad Thai ugotuj.

3. Na patelni usmaz wotowine, dopraw solg i pieprzem. Dodaj marchewke
i pieczarki, smaz az warzywa zmiekna. Nastepnie dodaj papryke i pokrojone
todyzki pak choi. Dodaj baze Pad Thai z zestawu, cato$¢ smaz 10 minut.

4. Dodaj zielone listki pak choi, wymieszaj. Dodaj makaron, wymieszaj i wyt6z
do misek. Posyp orzeszkami z zestawu Pad Thai.






Spring rollsy z pieczonym kalafiorem
i dipem z awokado

15 sztuk papieru ryzowego

350 g kalafiora

1 saszetka sosu Blue Dragon Sticky Teriyaki

200 g szpinaku

100 g makaronu ryzowego typu cienkie nitki

1 duzy zielony ogérek

1 awokado

2 tyzki jogurtu naturalnego

kolendra lub natka pietruszki

sél, pieprz, sok z cytryny

Opis przygotowania:

1. Kalafior podziel na rézyczki, wt6z do miski, posyp sola, dodaj saszetke
sosu Sticky Teriyaki, wymieszaj. Nastepnie wyt6z na blaszke wytozong
papierem do pieczenia, piecz w temperaturze 200°C przez okoto 30 minut
(do miekkosci).

2. Awokado obierz, dodaj jogurt, dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
Zblenduj do uzyskania aksamitnej konsystencji. Ogérek pokréj w stupki.

3. Makaron przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu i lekko posiekaj. Na
patelni zblanszuj szpinak, dopraw solg i pieprzem. Dodaj do makaronu
wraz z upieczonym kalafiorem, wymieszaj.

4. Platy papieru ryzowego pojedynczo zamocz w wodzie przez kilka sekund,
na srodek kazdego naktadaj porcje farszu z kalafiorem i kilka stupkéw
ogorka. Zwin rollsy, utéz na talerzu, posyp natka. Podawaj z dipem
z awokado.






Omlet ze smazonymi warzywami

3jajka

1 tyzka zimnej wody

sol do smaku

3-centymetrowy kawatek pora

pot marchewki

3 szparagi

50 g cukinii

1 saszetka sosu Blue Dragon Chinese BBQ

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Jajka roztrzep z wodg i solg na puszystg mase. Na patelni o $rednicy 20 cm
rozgrzej olej, wylej mase jajeczng, smaz na matym ogniu z obu stron do
preferowanego Sciecia.

2. Warzywa posiekaj w stupki. Na drugiej patelni rozgrzej olej, dodaj warzywa,
smaz przez 4-5 minut. Pod koniec wlej sos, wymieszaj i zagotu;j.

3. Omlet podawaj z dodatkiem warzyw w sosie.






Makaron ryzowy z sosem
Chow Mein B

130 g makaronu ryzowego

1 mata cebulka, posiekana w pi6rka

1 tyzeczka posiekanego chili

2 tyzeczki posiekanego imbiru

Y% cukinii pokrojonej w kostke

2 garscie lisci szpinaku

100 g ugotowanego groszku

1 saszetka sosu Blue Dragon Chow Mein

2 tyzki orzechéw nerkowca

olej do smazenia

prazony sezam do posypania

Opis przygotowania:

1

2
3.
4

. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i odcedz.
. W woku rozgrzej olej, wrzu¢ cebule, chili i imbir, smaz przez 30 sekund.

Dodaj cukinie, smaz na duzym ogniu przez 4-5 minut.

. Dorzu¢ liscie szpinaku, groszek, ugotowany makaron. Wlej zawarto$¢

saszetki z sosem. Wymieszaj i krotko podgrzej. Przed podaniem posyp
danie orzechami i sezamem.
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Bowl z tempehem i suréwka @ ﬁ@ﬂ

z marchewki B i e

) 1 zabek czosnku

® 1 mata papryczka chili

° 2 cm imbiru

° 200 g tempehu naturalnego lub wedzonego

® 1 saszetka sosu Blue Dragon Black Bean

) olej do smazenia

° Na marynowang cebulke: 1 duza czerwona cebula posiekana
w piorka, 2 tyzki octu ryzowego Blue Dragon, 1 tyzeczka cukru,
szczypta soli

) Na suréwke z marchewki: 2 marchewki starte na tarce o drobnych
oczkach, 1 tyzeczka oleju seza-mowego, sél i sok z limonki do
smaku

do podania: ugotowany ryz, liscie sataty

do posypania: posiekana dymka, sezam, pestki dyni

Opis przygotowania:

1. Czosnek, chiliiimbir drobno posiekaj. Tempeh pokréj w mate tréjkaty.

2. Cebule umie$¢ w misce, dodaj ocet, cukier i sél, wymieszaj i odstaw w chtodne
miejsce na 15-20 minut.

3. Marchewke przetéz do duzej miski, wlej olej, dopraw solg i sokiem z limonki.
Odstaw na 15 minut.

4. Na patelni rozgrzej olej, dodaj czosnek, chili, imbir i tempeh. Smaz przez okoto
3-4 minuty, wlej zawarto$¢ saszetki z sosem. Wymieszaj i krotko podgrzej.

5. Do misek natéz ryz, przetéz tempeh z patelni, posyp dymka, sezamem i pestkami
dyni. Danie podawaj z dodatkiem marynowanej cebulki, suréwki z marchewki
i Swiezej sataty.
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Skrzydetka w sosie Chinese BBQ @ I
ze Swieza rzodkiewka i cukinia o Ao

° 500 g skrzydetek z kurczaka

® 1 saszetka sosu Blue Dragon Chinese BBQ
[ 200 g makaronu typu Chow Mein

® 1 cukinia

L 6 rzodkiewek

[ sél, pieprz

Swieze ziota: melisa lub mieta

Opis przygotowania:

1. Skrzydetka posmaruj sosem Chinese BBQ, wstaw do piekarnika
nagrzanego do 190°C i piecz okoto 35 minut.

2. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

3. Cukinie pokréj w bardzo cienkie plastry, wrzu¢ do wrzacej wody, gotuj
okoto 40 sekund, odcedzZ i optucz pod zimng woda. Dodaj do niej listki
miety lub melisy, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj. Rzodkiewke pokroj
w plastry.

4. Do miseczek natéz ugotowany makaron, upieczone skrzydetka, rzodkiewke
i cukinie. Wierzch posyp ziotami.
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Wotowe massaman curry

1 opakowanie zestawu Blue Dragon Thai Massaman Curry

500 g wotowiny na gulasz

1 czerwona papryka

4 ziemniaki

1 cebula

natka pietruszki

olej

Opis przygotowania:

1. Cebule pokroj w piorka, ziemniaki w kostke, a papryke i mieso na mniejsze
kawatki.

2. W garnku rozgrzej olej, dodaj mieso i cebule. Podsmazaj, az cebula sie
zeszkli, a mieso nabierze bragzowego koloru. Dodaj ziemniaki, podsmaz
jeszcze przez chwile.

3. Dodaj papryke i zawarto$¢ saszetki z pastg Blue Dragon Massaman Curry,
przyprawy i 500 ml wody. Cato$¢ gotuj przez 30 minut. Nastepnie dodaj
zawartos$¢ saszetki z mlekiem kokosowym, wymieszaj i zagotu;.

4. Natéz curry do miseczek, posyp orzeszkami ziemnymi i natkg pietruszki.






Grillowane sznycle
z indyka

4 sznycle z indyka
1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet & Sour
do posypania: plasterki chili, prazony sezam, posiekana dymka

do podania: ugotowany ryz, ulubione $wieze warzywa

Opis przygotowania:

1. Sznycle posmaruj doktadnie z kazdej strony sosem stodko-kwasnym. Migso
grilluj z kazdej strony po 4-5 minut, az przestanie by¢ surowe w $rodku.

2. Do misek natéz ryz, pot6z sznycle z indyka, posyp chili, sezamem i dymka.
Danie podawaj z dodatkiem $wiezych warzyw.

4 porcje







Kurczak w ciescie kokosowym @ ﬁ@ﬂ

20 min 2-3 porcje

3 tyzki maki pszennej

4 tyzki maki kokosowej

200 ml mleka

1 jajko

Dodatkowo:

500 g piersi z kurczaka

sos Blue Dragon stir fry Sweet Chilli & Garlic

sezam

s6l, pieprz

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki na ciasto wymieszaj i odstaw na 10 minut.

2. Kurczaka pokréj w nieduzg kostke, dopraw solg i pieprzem. Zanurz w
ciescie i smaz na gtebokim oleju na ztoty kolor. Po usmazeniu odsacz na
papierowym reczniku.

3. Sos Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic podgrzej w garnuszku przez 5 minut,
podawaj z usmazonym kurczakiem, posypane z wierzchu sezamem.
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Pat Thai z czerwong papryka,
pieczarkami i dymka

1 zestaw Blue Dragon Pad Thai Noodle Kit
350 g pieczarek

1 czerwona papryka

1 dymka

1 tyzka oleju

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj, odcedz.

2. Pieczarki pokr6j w plasterki. Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj
pieczarki. Smaz na do$¢ duzym ogniu przez okoto 7 minut, az lekko
zbrazowieja. Dodaj papryke pokrojong w stupki, smaz 3 minuty.

3. Dodaj zawarto$¢ saszetek zestawu pad thai, smaz jeszcze okoto 7 minut
na $rednim ogniu, mieszajac. Na koniec dodaj ugotowany makaron,
wymieszaj. Przet6z na talerzyki, posyp posiekang dymka.



| “improved
Recipe




Pad thai z tofu
i fasolka szparagowa 2porge

1 saszetka sosu Blue Dragon Fragrant Pad Thai

200 g tofu

250 g fasolki mrozonej fasolki szparagowej

200 g makaronu noodle jajeczne

cebula dymka

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj pokrojone w kostke tofu i usmaz na ztoty
kolor. Dodaj sos Blue Dragon Fragrant Pad Thai, wymieszaj i smaz 7 minut.

3. Dodaj ugotowang fasolke szparagowg i wymieszaj. Na koniec dodaj
ugotowany makaron, wymieszaj i wyt6z na talerz. Posyp posiekang dymka.






Grzyby shiitake z makaronem @ ﬁ@ﬂ
Chow mein 45 min 2 porcje

° 200 g tofu

® 100 g zielonego groszku

° cebula dymka

° 5-6 sztuk suszonych grzybéw shiitake

® 1 saszetka sosu Blue Dragon Chow Mein

° 1 tyzka oleju sezamowego

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Zielony groszek ugotuj.

2. Grzyby namocz przez 15 minut w goracej wodzie, optucz.

3. Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj pokrojone w kostke tofu, smaz
okoto 5 minut na ztoty kolor. Dodaj grzyby shiitake i sos stir fry. Cato$¢
smaz 10 minut. Nastepnie dodaj ugotowany makaron, zielony groszek,
wymieszaj. Na koniec posyp posiekang dymka.






Buleczki bao

r 4 karkéWkQ 1h 30 min 4 porcje
Ciasto: Dodatkowo:
® 400 g maki pszennej ® 600 g karkéwki
® 270 mlmleka ® 1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic
® 7 gsuchych drozdzy ® 2 mate czerwone cebule
® 1 lyzeczka cukru ® 2 pomidory
® 1 ptaska tyzeczka soli ® 1 zielony ogérek
® 2tyzkioleju (na przyktad sezamowego) ® 1mango
® sol, pieprz
® sos Blue Dragon Sweet Chilli do podania

Opis przygotowania:

1. Karkéwke zamarynuj w sosie Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic przez okoto
30 minut.

2. Make przesiej i wymieszaj z drozdzami, solg i cukrem. Nastepnie wlej ciepte mleko
i olej i wyréb ciasto. Odstaw pod przykryciem na 30-40 minut do wyro$niecia.

3. Pomidory i ogérka pokréj w drobng kostke, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie
wymieszaj. Cebule pokréj w piérka. Mango w plasterki.

4. Wyros$niete ciasto lekko rozwatkuj i wykrawaj szklankg kotka.

5. Kawatek ciasta zt6z na pot, w Srodek wt6z kawatek papieru do pieczenia. Gotuj na
parze na bambusowym sitku lub w innym naczyniu do gotowania na parze przez
10-15 minut.

6. Karkéwke grilluj na grillu lub patelni grillowej. Gotowg posiekaj na mniejsze
kawatki. Wypetnij buteczki wszystkimi dodatkami i podawaj z sosem Blue Dragon
Sweet Chilli.






Makaron soba z mielong wotowing @ ﬁ@ﬂ
i warzywami 0min  2porde

350 g mielonej wotowiny
1 saszetka sosu Blue Dragon Oyster & Spring Onion
200 g makaronu soba

1 nieduza cukinia

1 czerwona cebula

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj, odcedz.

2. Smaz mieso na patelni przez okoto 10 minut. Dodaj pokrojong
w potplasterki cukinie i cebule pokrojong w piérka.

3. Wilej sos stir fry i catos¢ smaz okoto 10 minut. Dodaj makaron soba,
wymieszaj, przetdz na talerze. Dodatkowo mozesz catos¢ skropi¢ sokiem
z limonki i posypa¢ posiekang natka pietruszki.






Klopsiki z makaronem ryzowym,
marchewka i szpinakiem

° 200 g makaronu ryzowego typu wstazki

® % matej cukinii

® 1 $redniej wielkosci marchewka

° 100 g $wiezego szpinaku

® 400 g mielonego miesa wieprzowego lub drobiowego
[ 1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet & Sour

2 tyzki oleju

[ s6l, pieprz

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Marchewke i cukinie pokrdj na cienkie paseczki (najlepiej za pomoca
obieraczki).

3. Mieso dopraw solg i pieprzem, uformuj mate klopsiki. Usmaz na tyzce oleju
na ztoty kolor. Nastepnie dodaj sos stodko-kwasny, podsmaz jeszcze kilka
minut.

4. Rozgrzej patelnie, dodaj tyzke oleju, cukinie i marchewke. Mieszajac,
podsmaz przez okoto 4 minuty, az warzywa delikatnie zmiekng. Dodaj
szpinak, podsmaz jeszcze 2 minuty. Dodaj makaron, wymieszaj, wytéz na
talerze. Na wierzch wytéz sos z klopsikami.
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Pad Thai
y 4 Warzywami 2 porcje

2 gtéwki matej czerwonej kapusty

2 marchewki

1 cukinia

1 saszetka sosu Blue Dragon Pad Thai

200 g makaronu ryzowego typu wstazki

garsc¢ posiekanych solonych orzeszkéw ziemnych

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Makaron przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Kapuste poszatkuj. Marchewki i cukinie pokréj w cienkie, podtuzne plastry.
Na patelni rozgrzej olej, dodaj marchewke, podsmaz 3 minuty.

3. Dodaj kapuste, podsmaz 3-4 minuty, na koniec dodaj cukinie, podsmaz
ponownie. Dodaj sos Blue Dragon Pad Thai, wymieszaj. Cato$¢ smaz jeszcze
7 minut. Dodaj makaron i wymieszaj. Podawaj posypane orzeszkami
ziemnymi.






Smazone boczniaki
Z ciecierzyca 2 porcje

1 zabek czosnku

1 mata papryczka chili

1.cm imbiru

250 g boczniakéw

200 g ciecierzycy konserwowej lub ugotowanej (waga po odsgczeniu)
1 saszetka sosu Blue Dragon Hoisin & Garlic

olej do smazenia

do posypania: sezam, posiekana dymka, posiekane orzechy ziemne

do podania: ugotowany ryz, czastki limonki

Opis przygotowania:

1. Czosnek, chili i imbir drobno posiekaj. Boczniaki pokréj w paseczki.

2. Na patelni rozgrzej olej, wrzu¢ czosnek, chili i imbir. Cato$¢ krétko
przesmaz. Dodaj boczniaki, smaz do miekkosci grzybéw. Dodaj ciecierzyce,
wlej zawartos$¢ saszetki z sosem, podgrze;j.

3. Boczniaki przetéz do misek, posyp sezamem, dymka i orzechami ziemnymi.
Podawaj z dodatkiem ryzu i czagstkami limonki do skropienia.






Ramen z dynia

1 zestaw Blue Dragon Ramen Noodle Kit

300 g dyni hokkaido

2 garsci $wiezych lisci szpinaku

4 suszone grzyby mun

2 marchewki

¥ czerwonej papryki

wodorosty wakame

stodka papryka w proszku

oliwa

Opis przygotowania:

1.

Dynie pokréj na plasterki, dopraw papryka w proszku, skrop oliwa, wstaw
do piekarnika nagrzanego do 200°C i piecz 20 minut.

2. Ramen przygotowuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Grzyby mun zalej goracg wodg i odstaw na 10 minut. Nastepnie zagotuj,
gotuj 15 minut, odcedz i posiekaj.

Marchewki i papryke obierz i pokrdj na bardzo cienkie stupki. Dodaj do
zupy i gotuj 10 minut.

Bulion wraz z makaronem, papryka i marchewka nat6z do miseczek, dodaj
grzyby, wakame, szpinak i dynie.

2 porcje







Pad Thai
zZ warzywami 2 porcje

1 zestaw Blue Dragon Pad Thai Noodle Kit
1 mata cukinia

250-300 g pieczarek

120 g $wiezych lisci szpinaku

2 tyzki oleju

Opis przygotowania:

1.

Cukinie pokréj w potplasterki, a pieczarki w plastry.

2. Makaron z zestawu ugotuj, odcedz.

Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj pieczarki, podsmaz. Gdy puszczg
sok, odparuj go, a nastepnie dodaj cukinie. Podsmaz 3-4 minuty, mieszajac.
Dodaj zawarto$¢ saszetki z zestawu Blue Dragon Pad Thai Noodle Kit,
cato$¢ podsmaz jeszcze 5 minut.

Dodaj ugotowany makaron i szpinak, wymieszaj kilka razy, az liScie
szpinaku zmiekna.

Wytdz na talerze, wierzch posyp orzeszkami z saszetki.






Chrupiace warzywa z kurczakiem
w sosie stodko-kwasnym B

° 200 g piersi z kurczaka

® 100 g ananasa z puszki

° 100 g brokutu

° ¥, czerwonej papryki

® 1 mata marchewka

° 1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet & Sour
° ryz do podania

) 1tyzka oleju

Opis przygotowania:

1. Ugotuj brokut.

2. Na patelni/woku rozgrzej olej, dodaj pokrojong w kostke piers$ z kurczaka.
Smaz okoto 5 minut na ztoty kolor.

3. Nastepnie dodaj pokrojong marchewke i papryke. Cato$¢ smaz okoto
7 minut. Na koniec dodaj ananas i wlej sos. Cato$¢ smaz ponownie przez
7 minut. Na koniec dodaj ugotowany brokut, wymieszaj. Podawaj z ryzem.






Weganskie szaszlyki
w sosie Teriyaki

° 250 g pieczarek

® 250 g tofu

[ 1 zielony ogérek

° 1 saszetka sosu Teriyaki stir fry
® 12 szklanki sezamu

[ natka pietruszki

ryz do podania

Opis przygotowania:

1.

Sezam praz przez 1-2 minuty na suchej patelni. Nastepnie zblenduj, az
powstanie masa o do$¢ ptynnej konsystencji (mozna dodac troche oliwy,
aby tatwiej byto zblendowa¢ sezam).

Pieczarki obierz, pokrdj na potéwki. Tofu pokréj w kostke. Nadziej na
patyczki do szasztykéw, a nastepnie obficie posmaruj sosem teriyaki. Smaz
na patelni grillowej.

Na talerzu rozt6z ugotowany ryz, pokrojony w plasterki zielony ogérek
posypany sezamem. Do miseczki wlej sos sezamowy, potéz zgrillowane
szasztyki, posyp natka pietruszki.

2 porcje







Ciecierzyca smazona
z tofu

° 1 kostka tofu naturalnego

® maka kukurydziana do obtoczenia tofu

° mata czerwona cebula posiekana w piérka

° 200 g ciecierzycy konserwowej lub ugotowanej (waga po odsgczeniu)

® 1 saszetka sosu Sweet & Sour Blue Dragon

) olej do smazenia
do posypania: pfatki chili, nasiona sezamu, posiekana dymka,
orzeszki ziemne

° do podania: ugotowany ryz

Opis przygotowania:

1. Tofu odcisnij przez papierowy recznik, pokréj w kostke, obtocz w mace
kukurydzianej. Na patelni rozgrzej olej, wrzu¢ tofu, smaz na ztoty kolor
z kazdej strony. Sciagnij na talerz.

2. Na patelnie dodaj cebule, smaz przez 3-4 minuty. Dodaj ciecierzyce, tofu,
wlej zawartos¢ saszetki z sosem, krotko podgrzej.

3. Dolunchboxéw natéz ryz, tofu z ciecierzyca, posyp ptatkami chili, sezamem,
dymka i orzeszkami ziemnymi.






Czerwone curry z kurczakiem
i warzywami e

1 zestaw Blue Dragon Thai Red Curry
okoto 400 g piersi kurczaka

okoto 300 g dyni

2 kolby kukurydzy

olej

do posypania: natka pietruszki lub kolendra

do podania: ryz

Opis przygotowania:

1. Ryz ugotuj na sypko, a kukurydze ugotuj na miekko.

2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj pokrojonego na kawatki kurczaka, podsmaz
5 minut na ztoty kolor. Nastepnie dodaj pokrojong na kawatki dynie, smaz
jeszcze 5-7 minut, co chwile mieszajgc. Dodaj zawarto$¢ saszetek Thai
Red Curry, wlej 100 ml wody i cato$¢ du$ pod przykryciem jeszcze okoto
15 minut.

3. Ugotowanga kukurydze opal nad palnikiem. Do misek natéz ryz, curry
oraz okrojong nozem z kolby kukurydze. Udekoruj natkg pietruszki lub
kolendra.






Wotowina w sosie
Oyster & Spring Onion

3-5 sztuk tortilli pszennych

400 g miesa wotowego

1 saszetka sosu Blue Dragon Oyster & Spring Onion
1 awokado

3-4 rzodkiewki

1 zielony ogérek

roszponka

Swieza mieta

1 tyzka oleju

limonka

s6l, pieprz

Opis przygotowania:

1. Mieso wotowe pokrdéj na mate kawatki. Na patelni rozgrzej olej, dodaj
mieso i podsmaz okoto 5 minut. Nastepnie dodaj sos stir fry, smaz jeszcze
okoto 10 minut.

2. Awokado pokroj w plasterki, dopraw sola, pieprzem i sokiem z limonki.
Ogérka i rzodkiewki pokréj w plasterki. Na suchej patelni podgrzej
tortille, nastepnie pot6z na nich roszponke, listki miety, awokado, ogérek
i rzodkiewki.

3. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z limonki. Na wierzchu potéz usmazong
wotowine.






Schab w sosie
Chinese BBQ

2 porcje

300 g schabu w plastrach

® 1 saszetka sosu Blue Dragon Chinskie BBQ

do posypania: prazony sezam, ugotowany zielony groszek, posiekana
cebulka dymka, orzechy nerkowca

® do podania: ugotowany ryz, ugotowane rézyczki brokutu

Opis przygotowania:

1. Schab posmaruj sosem chinskim BBQ, odstaw w chtodne miejsce i marynuj
przez okoto godzine.

2. Narozgrzanym ruszcie grilla lub rozgrzanej, nattuszczonej patelni grillowej
utéz plastry miesa. Grilluj z kazdej z strony przez okoto 3-4 minuty lub
dtuzej, az mieso przestanie by¢ surowe w $rodku. W trakcie grillowania
posmaruj mieso pozostatg marynata.

3. Schab przet6z na talerze, posyp prazonym sezamem, zielonym groszkiem,
cebulkg dymka i nerkowcami. Podawaj z dodatkiem ugotowanego ryzu
i rézyczek brokutu.






Pad Thai & 10!

z kurczakiem hd i e

300 g piersi z kurczaka

1 saszetka sosu Blue Dragon Pad Thai

50 g posiekanych orzeszkéw ziemnych

[ ]
)
[ 200 g makaronu ryzowego typu wstazki
[ ]
)

1 limonka

[ 1 dymka

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Pier$zkurczaka pokréj na kawatki. Usmaz na oleju na ztoty kolor, dodaj sos
Blue Dragon Pad Thai i cato$¢ smaz jeszcze 10 minut.

2. W miedzyczasie ugotuj makaron, odcedz i optucz.

3. Pod koniec smazenia migsa dodaj ugotowany makaron.

4. Danie przetdz na talerze. Podawaj posypane posiekang dymka, orzeszkami
ziemnymi i z czastkami limonki.






Stir fry z wolowing, baklazanem
i zielona fasolka 2 pordje

400 g wotowiny

1 baktazan

150 g zielonej fasolki szparagowej

1 saszetka sosu Blue Dragon Chinese BBQ

1 tyzka oleju

ryz do podania

Opis przygotowania:

1. Fasolke ugotuj na parze lub w wodzie al dente.

2. Mieso i baktazana pokréj na kawatki. Rozgrzej olej, dodaj mieso, smaz
10 minut, az sie zarumieni. Nastepnie dodaj sos Chinese BBQ, 150 ml
wody, przykryj i du$ na matym ogniu okoto 15 minut.

3. Zdejmij pokrywke, dodaj baktazan, smaz jeszcze okoto 10 minut. Na koniec
dodaj fasolke szparagowa, wymieszaj. Podawaj z ryzem.






Buteczki bao z kaczka
i pieczarkami 1h 15 min 2 porcje

400 g maki pszennej

270 ml mleka

7 g suchych drozdzy

1 tyzeczka cukru

1 ptaska tyzeczka soli

2 tyzki oliwy

3 udka z kaczki

400 g pieczarek

1 saszetka sosu stir fry Chow Mein

1-2 marchewki

kolendra

Opis przygotowania:

1. Make przesiej, dodaj drozdze, sél i cukier. Catos¢ wymieszaj. Nastepnie wlej ciepte
mleko i oliwe, wyréb ciasto. Odstaw pod przykryciem do wyro$niecia na 30-40 minut.

2. Udka z kaczki posmaruj potowg sosu Chow Mein, utéz na blaszce i upiecz w piekarniku
w temp. 190°C przez okoto 40 minut. Wyjmij z piekarnika i oddziel mieso od kosci.

3. Pieczarki pokr6j w plastry, usmaz z pozostatg potowg sosu. Marchewke pokroj
w stupki.

4. Wyrosniete ciasto lekko rozwatkuj i wykrawaj szklankg koétka. Zt6z je na pot i w
Srodek wtdz kawatek papieru do pieczenia. Paruj na bambusowym sitku przez okoto
15 minut.

5. Uparowane buteczki nadziej marchewka, miesem kaczki oraz pieczarkami, posyp
kolendra.






Massaman Curry
y 4 batatem 2 porcje

1 zestaw Blue Dragon Thai Massaman Curry
2 bataty

200 g zielonego groszku

200 g ryzu

natka pietruszki lub Swieze listki kolendry

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Ugotuj groszek, a bataty obierz i pokréj w poétplasterki.

2. Na patelni lub woku rozgrzej 2 tyzki oleju, dodaj bataty i smaz je 3 minuty
z kazdej strony. Wlej zawartos¢ saszetek zestawu Blue Dragon Thai
Massaman Curry i cato$¢ gotuj 10-15 minut, az bataty zmiekng. Dodaj
zielony groszek i wymieszaj.

3. Ryz ugotuj i wytdéz na talerzyki. Curry podawaj posypane orzeszkami
i natka pietruszki lub $wiezg kolendra.






Zielone curry z cukinia
i WI’OSkq kapustq 2 porcje

¥ gtéwki kapusty wioskiej

1 nieduza cukinia

1 cebula

1 zestaw Blue Dragon 3 Step Green Curry

tyzka oleju

s6l do smaku

Opis przygotowania:

1. Cebule posiekaj w piérka i podsmaz na oleju. Kapuste pokréj w paski,
cukinie w pétplasterki. Dodaj na patelnie, dopraw solg, podsmaz,
az kapusta lekko zwiednie.

2. Dodaj paste Blue Dragon Green Curry i suche przyprawy. Smaz jeszcze
10 minut. Na koniec dodaj mleczko kokosowe, wymieszaj i zagotu;.






Zupa z warzywnymi

pulpecikami el
® 500 ml wody Na pulpeciki:
® 200 g szpinaku ® 1 brokut
® 2-3 marchewki ® 3 ziemniaki
® 1jajko
® 100 g maki ziemniaczanej
® 20 g maki pszennej
® sol, pieprz

Opis przygotowania:

1. Brokutiziemniaki ugotuj. Brokut zmiksuj w malakserze (lub cze$¢ zblenduj
blenderem, a cze$¢ bardzo drobno posiekaj). Ziemniaki przeci$nij przez
praske. Dodaj obydwa rodzaje maki, jajko, dopraw solg i pieprzem.
Za pomocg dwoch tyzek uformuj pulpeciki. Gotuj w osolonej wodzie do
momentu, az wyptyng na wierzch.

2. Marchewke pokroéj w cienkie paseczki, dodaj do garnka. Do garnka wlej
wode, dodaj zawarto$¢ torebki Blue Dragon Singapore Noodle Kit, gotuj
15 minut. Makron ugotuj oddzielnie.

3. Do misek nat6z makaron, tuz przed podaniem do garnka z zupa wrzuc
szpinak, aby nieco zwigdt. Wytdz na talerz wraz z marchewka i dodaj
brokutowe pulpeciki. Wierzch posyp suszong cebulka.






Pulpecikowe szaszlyki ﬁ@ﬂ
z dodatkiem grzybow mun

3-4 porcje

° 1 saszetka sosu Blue Dragon Hoisin & Garlic
® 600 g mielonego miesa wotowo-wieprzowego
[ 30 g suszonych grzybéw mun
[ 2 z3bki czosnku
® sél, pieprz
[ olej do smazenia
cebula dymka
[ do podania: cytryna, ryz

Opis przygotowania:

1.

Grzyby zalej goracg wodg, odstaw na 15 minut. Optucz, drobno posieka;.
Dodaj do miesa. Dopraw solg, pieprzem, dodaj przeciéniety przez praske
czosnek.

Uformuj kulki takiej samej wielkosci. Usmaz na oleju na ztoty kolor.
Nastepnie dodaj sos Hoisin & Garlic, cato$¢ smaz jeszcze okoto 10 minut.
Nadziej pulpety na patyczki do szasztykéw lub wykataczki, posyp posiekang
dymka. Podawaj z ryzem, skropione sokiem z cytryny.






Ramen z soczysta wolowing

1h 30 min 2 porcje

1 zestaw Blue Dragon Ramen Noodle Kit

300 g wotowiny

kietki fasoli mung

2 mate kapustki pak choi

2 jajka

natka pietruszki

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Jajka ugotuj na péttwardo.

2. Wotowine pokréj na kawatki. Podsmaz w garnku na ztoty kolor.

3. Dodaj 650 ml wody i zawarto$¢ saszetki z pastq i przyprawami. Wymieszaj,
gotuj pod przykryciem, az mieso zmieknie. Na koniec dodaj pokrojone
kapustki pak choi i makaron, gotuj cato$¢ jeszcze 5 minut.

4. Natéz do misek, dodaj kietki fasoli mung i jajko, posyp natka pietruszki.






Makaron z krewetkami
i kolorowymi warzywami

2 porcje

1 zestaw Blue Dragon Singapore Noodle Kit
o sogkewetek
e 100ggoszkucukrowego
e  60gbockuwedzonegowplastrach
® imachewka
e icewonapaprya
e izelomapapry@

1 cebula

1 tyzka oleju

Opis przygotowania:

Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Groszek takze ugotuj.

Cebule pokréj w piérka. Marchewke i papryki - w stupki.

Na patelni rozgrzej olej, dodaj cebule, podsmaz 3-4 minuty. Dodaj krewetki
i marchewke, smaz 7 minut. Nastepnie dodaj papryki, smaz jeszcze okoto
3 minuty. Dodaj sos z zestawu Singapore Noodle Kit, cato$¢ smaz jeszcze
okoto 4-5 minut. Dodaj makaron, wymieszaj, dodaj groszek cukrowy,
wyt6z na talerze.

5. Na oddzielnej patelni podsmaz boczek na chrupko, pokrusz, potéz na

HwnN =

makaron. Wierzch posyp zawartoscig drugiej saszetki z zestawu Singapore
Noodle Kit.






Indyk green curry
y 4 jarmUiem 2 porcje

1 zestaw Blue Dragon Thai Green Curry

400 g miesa z podudzia indyka (lub z piersi)

200 g jarmuzu

ryz do podania

olej do smazenia

sol

Opis przygotowania:

1. Ryz ugotuj na sypko.

2. Na patelni lub woku rozgrzej olej, usmaz indyka na ztoty kolor. Dopraw
sola.

3. Dodaj saszetke z pastg green curry i przyprawy, wymieszaj. Podsmaz kilka
chwil. Wlej saszetke z mlekiem kokosowym. Gotuj 10-15 minut. Na 5 minut
przed koncem gotowania dodaj jarmuz i wymieszaj.

4. Podawaj z ugotowanym ryzem.






Losos z orientalng satatka

2 porcje

200 g tososia (filet lub dzwonka)

150 g makaronu sojowego nitki

% matej cukinii (okoto 100 g)

1 marchewka

2-3 tyzki posiekanych orzeszkéw ziemnych solonych

1 saszetka sosu Blue Dragon Hoisin & Garlic

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka soku z cytryny/limonki

1 tyzeczka miodu

Opis przygotowania:

1. Makaron zalej wrzacg woda, przykryj i odstaw na 5 minut. Odcedz.

2. Marchewke i cukinie pokr6j w cienkie paseczki. Na patelnie/wok dodaj
cukinie i marchewke, podsmaz przez 3 minuty. Sos sojowy, miéd i sok z
limonki wymieszaj, dodaj na patelnie. Podsmaz przez 2 minuty. Nastepnie
dodaj makaron, wymieszaj i przetéz na talerze. Posyp posiekanymi
orzeszkami ziemnymi.

3. tososia posmaruj sosem hoisin i czosnkiem, usmaz na patelni. Podawaj
z satatka.






Ka;.;:\ﬁor Kung Pao | . | @ V@ﬂ

30 min 2 porcje

1 saszetka sosu Blue Dragon Sweet Chilli & Garlic

350 g kalafiora

200 g papryki czerwonej, z6ttej lub pomaranczowej

2 tyzki oleju

do podania: ryz, makaron ryzowy lub makaron soba

do posypania: natka pietruszki lub kolendra

Opis przygotowania:

1. Papryke pokréj w paski. Kalafior podziel na rézyczki.

2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj papryke, podsmaz 5 minut. Nastepnie
dodaj rézyczki kalafiora, wlej sos stir fry i wymieszaj. Wlej % szklanki
wody, przykryj patelnie pokrywka i du$ na nieduzym ogniu przez okoto
15-20 minut (az kalafior zmieknie).

3. Podawaj z ryzem, makaronem ryzowym lub makaronem soba. Wierzch
posyp natka pietruszki lub kolendra.






oV e

Wc;;owin; Bl.a;k.Be:.m ‘ ” @ W@ﬂ

30 min 2 porcje

1 saszetka sosu Blue Dragon Black Bean

200-250 g makaronu Blue Dragon noodle petnoziarniste

400 g wotowiny (kawatki na gulasz, typu topatka)

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

1 czerwona cebula

natka pietruszki

olej do smazenia

Opis przygotowania:

1. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Na patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj pokrojong w piéra cebulke,
podsmaz 3-4 minuty.

3. Nastepnie dodaj pokrojong w paski papryke, wymieszaj. Smaz 2-3 minuty.
Wlej saszetke sosu Blue Dragon Black Bean, wymieszaj, smaz 10 minut.

4. Dodaj ugotowany makaron i wymieszaj. Wierzch posyp posiekang natka
pietruszki.






Salsa z fososiem @ ﬁ@Q

20 min 2 porcje

300 g filetu z fososia

200 g czarnego ryzu

1 saszetka sosu Teriyaki

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 zielony ogérek

1 awokado

natka pietruszki

sok z limonki

sél, pieprz

Opis przygotowania:

1. Ryz ugotuj na sypko.

2. Obydwie papryki, ogérek oraz awokado pokréj w kostke, dodaj posiekana
natke pietruszki, dopraw sokiem z limonki, solg i pieprzem, wymieszaj.

3. Filet z tososia posmaruj sosem Teriyaki, usmaz na patelni z dwoch stron.
Podawaj z ugotowanym ryzem i salsa.



ZESTAW THAI RED CURRY

Przepyszne danie Red Curry w trzech krokach - z naszym
zestawem to mozliwe! W Blue Dragon mielimy naszg paste w
Tajlandii, aby uchwyci¢ wszystkie bogate smaki, w tym galangal,
trawe cytrynowa, czosnek i szalotke. Wyjatkowy i bogaty czerwony
kolor curry Thai Red pochodzi z suszonych czerwonych papryczek
chili zmielonych w pascie. Suche sktadniki obejmuja stodka tajska
bazylie i liscie limonki kaffir, ktére dodajg Swiezosci smaku.

ZESTAW THAI GREEN CURRY

Przepyszne danie Green Curry w trzech krokach - z naszym

zestawem to mozliwe! Sekretem wspaniatego tajskiego curry jest i
EE!N CURRY
I

Ny
$wiezo$¢ i réwnowaga tajskich sktadnikéw zmielonych na paste. 7 THAIGR

Przygotowywana jest w Tajlandii, aby uchwyci¢ wszystkie bogate
smaki, w tym galangal, trawe cytrynowa, czosnek i szalotke.

ZESTAW THAI MASSAMAN CURRY

Przepyszne danie Massaman Curry w trzech krokach - z naszym
zestawem to mozliwe! Réznica miedzy Massamanem a innymi
tajskimi curry polega na uzyciu przypraw, takich jak gozdziki,
kminek, kardamon, gatka muszkatotowa i cynamon. Anyz nadaje
jeszcze wiecej smaku i aromatu, chili tworzy wiecej ciepta, a cate
orzeszki ziemne uzupetniajg w $wietng chrupiacg konsystencje.




S0S STIR FRY SWEET & SOUR

Stodko-kwasny sos do smazenia, ktéry wystarczy dodac na patelnie
w trakcie smazenia warzyw, mies, tofu czy owocéw morza. Sos stir-
fry w stylu chinskim w ciekawy sposéb tgczy w sobie stodycz soku z
ananasa, warzywnga paste pomidorowg oraz orientalne przyprawy.
Sos do smazenia stodko-kwasny idealnie pasuje do potraw kuchni
azjatyckiej i jest odpowiedni dla wegan i wegetarian.

S0S STIR FRY HOISIN & GARLIC

Aromatyczny sos stir fry z pastg sojowg, sosem sojowym,
czosnkiem i przyprawami. Sos hoisin w dostownym ttumaczeniu
to sos z owocow morza. To jednak moze wprowadzi¢ w btad, bo
ten sos nie zawiera owocdéw morza, a raczej jest podawany jako
dodatek do nich. W Azji dodawany jest do wielu potraw z wotowiny,
a nawet do zupy pho.

S0S STIR FRY SWEET CHILLI

Nasz stynny stodki smak chili w pysznym stodko-ostrym sosie stir
fry. Ten sos dobrze skomponuije sie z delikatnym miesem kurczaka
czy indyka, ale bedzie tez fantastyczny do ryby, krewetek czy
warzyw.

SOS STIR FRY CHOW MEIN

Aromatyczny chinski sos z dodatkiem sosu sojowego light, imbiru,
czosnku oraz pieciu chinskich przypraw. Nazwa chow mein
pochodzi z kuchni chinskiej i okresla bardzo popularne danie z
makaronu i warzyw, miesa, tofu czy owocéw morza. Inspirujac
sie oryginalnym daniem, stworzyliSmy pyszny sos, ktéry pozwoli
zrobi¢ ci prosty obiad w 10-15 minut!




S0S STIR FRY STICKY TERIYAKI

Niesamowita stodka mieszanka japoriskiego sosu sojowego i sake.
To jeden z najpopularniejszych soséw w Japonii, ktéry uzywany
jest zaréwno jako marynata, jak réwniez dodatek do prostych i
& szybkich dan. Ten sos wykorzystuj jako dodatek do dan miesnych
Y STICKY TERIYAKI EBASE | warzywnych oraz stosuj jako marynate do dan na grilla czy do
i «—Iﬁ?y‘rq.rmt—— : i . . LA . . . .
g pieczenia. Dzieki niemu twoje potrawy nabiorg innego wymiaru!

S0S STIR FRY PAD THAI

Aromatyczny tajski sos stir fry o smaku Pad Thai z sosem sojowym,
czosnkiem i tamaryndem. Jest oryginalnym dodatkiem do dan
kuchni azjatyckiej. Doskonaty na patelnie lub woka. Nalezy go
dodawac podczas smazenia, szybko mieszajac. Robigc klasyczne
danie typu pad thai, podaj je z makaronem ryzowym i ulubionymi
warzywami, tofu czy kurczakiem.

SOS STIR FRY OYSTER & SPRING ONION

Gtadki aromatyczny sos ostrygowy z dymka i subtelng nutg
czosnku i imbiru. Jest oryginalnym dodatkiem do dan kuchni
azjatyckiej. Doskonaty na patelnie lub woka. Nalezy go dodawac

YSTER & SPRING ONION IS podczas smazenia, szybko mieszajac.
— Jhirfry Jamce —

Z

S0S STIR FRY BLACK BEAN

Bogata mieszanka czarnej fasoli, czosnku i imbiru z naszym
stynnym ciemnym sosem sojowym. Te sktadniki idealnie uzupetnia
twoje miesne i warzywne dania, ktére zrobisz w prosty i szybki
sposo6b i podasz z naszym makaronem lub ryzem.




ZESTAW SINGAPOORE

Zaskocz bliska ci osobe i przygotuj danie Singapoore dla dwoch
0sob! Nasz zestaw to potaczenie makaronu ryzowego z pysznym
sosem typu stir fry na bazie sosu sojowego, trawy cytrynowej z
dodatkiem galangalu i wielu przypraw. Przygotuj dodatkowo
krewetki, jajko, cebule, czerwong papryke lub inne sktadniki, ktére
; ;,5; masz w lodéwce i gotowe!
-
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ZESTAW DO DANIA PAD THAI

Gotowy zestaw do pysznego dania pad thai w 3 prostych krokach.
Dodaliémy tu makaron ryzowy, pyszny sos do pad thaia na
bazie tamaryndowca oraz pokruszone orzeszki ziemne, ktorymi
posypiesz swoje danie. Wystarczy, ze dobierzesz najlepsze dodatki

i w 15 minut zjesz gotowe danie, dzieki ktéremu poczujesz sie jak
w Azji.

ZESTAW DO ZUPY RAMEN

Przygotowanie zupy Ramen z naszym zestawem jest zaskakujgco
proste i szybkie! Dodatkowo przygotuj pier$ z kurczaka, jajko na
péttwardo, 1-2 dymki, gars¢ Swiezej kolendry oraz pedy bambusa.
W naszym zestawie znajdziesz makaron oraz baze do zupy.

DIP SWEET CHILLI

Potaczenie papryczek chilizaromatycznym czosnkiem. To dodatek,
ktory nadaje potrawom pikanteriii wyjatkowego charakteru. Stodki
sos chili Blue Dragon mozna dodawac do pizzy, kanapek, ale takze
do tradycyjnych potraw kuchni polskiej. Podaj go do krewetek w
panierce, onion ringséw czy kalmaréw - smakuje genialnie!




