SIGMA FRESH * iSIGMA

JESIEN W KUCHNI

DYNIowy
KATALOG

Jedna dynia. Dziesigtki pomystow.
Poznaj proste przepisy, ktore zachecaja
gotowania. g A

Owoce i warzywa
z dostawg do domu

sigmafresh.pl

6 DYN KULINARNYCH - PRZEPISY - WSKAZOWKI


https://sigmafresh.pl

HOKKAIDO

Mata, wyrazista
i gotowa bez obierania

SIGMA FRESH

POZNAJJAPO 3 PROSTE INSPIRACJE

Intensywnie pomararnczowa skérka, kompaktowy rozmiar i 01
zwarty migzsz. Skérka migknie podczas pieczenia. W

zaleznosci od odmiany i warunkéw pogodowych moze

przybierac¢ ksztatt kropli, kuli, lub tworzy¢ bardziej sptaszczone

formy.

Pieczona z feta
Z ciecierzyca, tymiankiem i oliwa.

02 Kremzimbirem

SMAK | KONSYSTENCJA o . o

Krotki przepis ponizej strony.
Delikatnie stodka i lekko orzechowa. Po upieczeniu
jest miekka, kremowa i dobrze tagczy sie z
przyprawami. 03 Risotto z szatwiag

Z pieczonym migzszem i
NAJLEPSZA DO parmezanem.
ZUPA KREM / PIECZENIE / CURRY
RISOTTO / PUREE
F— SKELADNIKI
02 - KREM Z IMBIREM 800 g dyni Hokkaido, 1 cebula, 1 zabek czosnku, 1 cm imbiru, 700 ml bulionu,

100 ml $mietanki 30%, 1 tyzka oliwy, séli pieprz.

30 min - 4 porcje
TR A& PRZYGOTOWANIE

1. Dynig umyj, usun pestkii pokrdj ze skorka.

2. Kawatki wymieszaj z oliwg i piecz 20 min w 200°C.
3. W garnku zeszklij cebulg, dodaj czosnek i imbir.

4. Dodaj upieczong dynie i bulion. Gotuj 5 min.

5. Zblenduj, dodaj $Smietanke, dopraw sola i pieprzem.

e WSKAZOWKA SIGMA Skérka Hokkaido migknie po upieczeniu - nie trzeba jej obierac.




SIGMA FRESH

BUTTERNUT

Kremowa, tagodna
i bardzo uniwersalna

POZNAJJAPO

Wydtuzony, gruszkowaty ksztatt i jasnobezowa skérka.

Pestki sg gtownie w szerszej czgsciowocu.

SMAK | KONSYSTENCJA

Delikatna i lekko stodka. Zwarty migzsz po upieczeniu
staje sig migkki, aromatyczny i kremowy.

NAJLEPSZADO

ZUPA / PIECZENIE / CURRY
SOSY / PUREE / WYPIEKI

F— SKEADNIKI

3 PROSTE INSPIRACIJE

01

02

03

Potéwki z czosnkiem

Pieczone z oliwa, tymiankiem i
czosnkiem.

Curry z ciecierzyca
Krotki przepis ponizej strony.

Sos do makaronu

Purée z szatwig, parmezanem i
pieprzem.

02 - CURRY Z CIECIERZYCA 700 g dyni Butternut, 1 puszka ciecierzycy (400 g), 400 ml mleka kokosowego,
100 g szpinaku, 1 cebula, 2 zgbki czosnku, 1tyzeczka curry, 2 tyzki oliwy, séli

35 min - 4 porcje pieprz.
PRZYGOTOWANIE

20 min w 200°C.

sek.

1. Dynie obierz ze skorki, pokréj na kawatki, wymieszaj z 1 tyzka oliwy i piecz
2. Na drugiej tyzce oliwy zeszklij cebule. Dodaj czosnek i curry, mieszaj 30

3. Dodaj ciecierzyce, mleko kokosowe i dynie. Gotuj 5 min.
4. Wmieszaj szpinak, dopraw solg i pieprzem.

e WSKAZOWKA SIGMA Upiecz wiecej. Migzsz wykorzystasz potem do zupy, sosu lub

farszu.



MAKARONOWA

Po upieczeniu rozdziela sie

na warzywne nitki

POZNAJJA PO 3 PROSTE INSPIRACJE
Podtuzny owoc o z6ttozielonej skérce. Po upieczeniu 01 Pestoifeta
migzsz rozdziela sig widelcem na cienkie nitki. Nitki dyni, pesto z bazylii i ser.

SMAK | KONSYSTENCJA

02 Spaghetti pomidorowe

tagodnaidelikatna. Wtéknista konsystencja dobrze Krdtki przepis ponizej strony.
przyjmuje smak sosu, pesto, oliwy, zidti sera.

NAJLEPSZADO

03 Potéwki faszerowane
Z soczewica, ziotami i serem.

WARZYWNE SPAGHETTI / ZAPIEKANIE
FARSZ / PESTO / SOS POMIDOROWY

SKEADNIKI

02 - SPAGHETTI POMIDOROWE 1 dynia makaronowa, 250 ml passaty, 1 zabek czosnku, 1 tyzka oliwy, 30 g

40 min - 2 porcje

r o

e WSKAZOWKA SIGMA

parmezanu, kilka listkéw bazylii, séli pieprz.

PRZYGOTOWANIE

1. Dynie przekréj wzdtuz, usun pestki, skrop oliwg i piecz przecieciem do
dotu 30 min w 200°C.

2. Na oliwie podgrzej czosnek, dodaj passate, dopraw solg i pieprzem. Gotuj
8 min.

3. Migkki migzsz rozdziel widelcem na nitki i dodaj do sosu.

4. Podaj z parmezanem i bazylia.

Piecz przecigciem do dotu. Nitki tatwo oddzielisz widelcem.



SIGMA FRESH

NELSON F1

Szara na zewnatrz,
pomarariczowa w sSrodku

POZNAJJA PO 3 PROSTE INSPIRACJE

Owalny, lekko sptaszczony ksztatt i szara skérka. W 01 Gnocchi dyniowe

$rodku ma intensywnie pomaranczowy migzsz. Z purée Nelson, mastem i szatwia.
SMAK | KONSYSTENCJA 02 Plastry zciecierzyca

tagodna, lekko orzechowa i zwarta. Dzigki wysokiej Krétki przepis ponizej strony.
zawartosci suchej masy dobrze sprawdza sie w
gestym purée.
03 Gestykrem
NAJLEPSZA DO Z pieczonym czosnkiem i pestkami.

PUREE / GNOCCHI / ZUPA
PIECZENIE / SOSY / FARSZE

f— SKEADNIKI

02 - PLASTRY Z CIECIERZYCA 900 g dyni Nelson, 1 puszka ciecierzycy (400 g), 150 g jogurtu greckiego, 1
tyzeczka papryki wedzonej, 2 tyzki oliwy, 1 zgbek czosnku, natka, séli pieprz.
50 min - 4 porcje
4 PRZYGOTOWANIE

1. Dynie pokréj w plastry, usun pestki. Wymieszaj z 1 tyzka oliwy i piecz 30
min w 200°C.

2. Ciecierzyce osusz, wymieszaj z druga tyzka oliwy i papryka. Dodaj na
ostatnie 15 min.

3. Jogurt wymieszaj z czosnkiem, solg i pieprzem.

4. Podaj dynig i ciecierzyce z sosem jogurtowym oraz natka.

e WSKAZOWKA SIGMA Do purée piecz kawatki do petnej migkkosci - baza bedzie gesta i
kremowa.



MUSCAT DE PROVENCE

Duza, stodka
i stworzona do purée

POZNAJJAPO

Duzy, sptaszczony i mocno zebrowany owoc. Skérka
dojrzewa od zieleniw strone ochry i pomaranczu.

SMAK | KONSYSTENCJA

Przyjemnie stodka i lekko orzechowa. Zwarty, miesisty
migzsz dobrze znosi pieczenie.

NAJLEPSZADO

PUREE / ZUPA / SOSY
RISOTTO / PIECZENIE / MROZENIE

F— SKEADNIKI

3 PROSTE INSPIRACJE

01

02

03

Purée na kilka dan
Do zupy, sosu lub muffinek.

Plastry zrozmarynem
Krotki przepis ponizej strony.

Korzenne muffiny
Z purée dyniowym i cynamonem.

02 - PLASTRY Z ROZMARYNEM 1 kg dyni Muscat de Provence, 3 zgbki czosnku, 2 gatazki rozmarynu, 2 tyzki
oliwy, 1 tyzka miodu, séli pieprz.

55 min - 4 porcje
7 £ PRZYGOTOWANIE

1. Dynie pokréj w grube plastry, usun pestki. Czosnek lekko rozgniec.

2. Utéz na blasze z czosnkiem i rozmarynem. Skrop oliwa, poséli popieprz.
3. Piecz 40 min w 200°C, az migzsz bedzie migkki.

4. Na koniec skrop miodem i podawaj od razu.

e WSKAZOWKA SIGMA Upiecz wiekszg porcje, zmiksuj i zamroZ w matych porcjach.



SIGMA FRESH

SPELLCAST F1

Piekna jak dekoracja,
Sstworzona do gotowania

POZNAJJAPO 3 PROSTE INSPIRACJE
Sptaszczony, regularnie zebrowany owoc o jasnej, 01 Mastoiszatwia
piaskowej skorce. Dekoracyjna forma skrywa Pieczone kawatki z parmezanem.

pomaranczowy migzsz.

SMAK | KONSYSTENCJA 02 Risotto dyniowe
Delikatnie stodka i lekko orzechowa. Migzsz nabiera Krotki przepis ponizej strony.
gtebi podczas pieczenia.

03 Muffiny korzenne
NAJLEPSZA DO Z purée, cynamonem i imbirem.

PIECZENIE / ZUPA KREM / PUREE
RISOTTO / SOSY / WYPIEKI

f— SKEADNIKI

02 - RISOTTO DYNIOWE 400 g dyni Spellcast, 250 g ryzu arborio, 1 mata cebula, 750 ml gorgcego
bulionu, 50 g parmezanu, 1 tyzka masta, szatwia, 1 tyzka oliwy, séli pieprz.
40 min - 4 porcje

7% w e PRZYGOTOWANIE

4¢’ & 1. Dynie pokréj w matg kostke, wymieszaj z oliwg i piecz 20 min w 200°C.
2. Na masle zeszklij cebule, wsyp ryz i mieszaj 1 min.
3. Dodawaj goracy bulion po chochli, mieszajac, az ryz bedzie kremowy.
4. Dodaj dynig, parmezan i szatwie. Dopraw solg i pieprzem.

e WSKAZOWKA SIGMA Pieczenie wzmacnia naturalng stodycz i orzechowy profil
migzszu.



08

#ZacznijOdWarzyw

FPozna) wszystkie smaki
kolory I ksztafty dyni
z Potudniowego Mazowsza!

SIGMA FRESH to sklep internetowy ze swiezg zywnoscig wspartg wiedza naukowa. W oparciu o autorska koncepcje
SIGMA SCIENCE oraz baze wiedzy SIGMA HUBS tworzona we wspotpracy z ekspertami ds. zywnosci funkcjonalnej,
pomagamy dobieraé¢ produkty pod konkretne potrzeby organizmu. Oferujemy wyselekcjonowane warzywa, owoce oraz ich
naturalne aktywatory (oleje, oliwy, orzechy), a takze celowane zestawy w réznych kategoriach, np.: Codzienne
(fundamenty diety), Funkcjonalne (celowane wsparcie zdrowia), Zadaniowe (gotowe bazy kulinarne).

Z POLUDNIOWEGO MAZOWSZA

W polskim sezonie wybieramy produkty z
gospodarstw Potudniowego Mazowsza. Pakujemy je
W miejscu upraw i staramy sie wysyta¢ w dniu zbioru,
by zachowac ich petng warto$¢ odzywcza, jakosc i
naturalny smak.

FRESH PULSE

,Dzis zerwane - jutro u Ciebie” to zasada systemu
Fresh Pulse, ktory przez wigkszo$¢ polskiego sezonu
zapewnia dostawe nastepnego dnia po ztozeniu
zamowienia. Produkty pakujemy bezpiecznie, by mie¢
pewnosé, ze dotrg do Ciebie w idealnym stanie.

ZESKANUJ KOD
| ODWIEDZ SKLEP

SIGMA FRESH SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA
ul. STODOLNA 1, 05-600 GROJEC

sigmafresh.pl



