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Avantajele prepardrii alimentelor la aburi

Bine ati venit in lumea culinara Tefal!

Preporotele s@ndtoase, utile si hrdnitoare pot fi pregdtite la aburi fard
nici un efort deosebit, astfel incat toate ingredientele pe care le
contin Tsi pdstreazd culoarea initiald si aroma naturald. Caracterul
universal si avantajele acestei metode de preparare sunt incontestabile

in aparatul de gétit cu aburi marca Tefal se pot prepara orice fel
de alimente, iar diversitatea preparatelor este practic nelimitatd.

O ALIMENTATIE ECHILIBRATA

Aparatul de gatit cu aburi VitaCuisine va ajutd sd preparati dintr-o
datd un prdnz gustos si hrdnitor utilizand cateva ingrediente. Suportul
si cosurile speciale permit prepararea concomitentd a legumelor,
orezului, pestelui, cdrnii, fructelor si desertului.

PASTRAREA VITAMINELOR

Prepararea alimentelor in aparatul de gdtit cu aburi reprezintd o
metodd ropidd si delicatd prin care alimentele Tsi pdstreazd
maximumul de vitamine si microelemente.

MAI PUTINE GRASIMI

In aparatul de gdtit cu aburi se obtin preparate din peste, pui si
carne slabd. Suportul special permite pdstrarea acizilor grasi saturati
Omega 3 indispensabili organismului din varietatile de peste,
cum ar fi: sardinele, somonul, macroul, pastravul, heringul si
tonul proaspat.

MAI MULTE LEGUME S| FRUCTE

Prepararea la aburi este un proces foarte simplu, insd unul eficient.
Utiliz&nd acest procedeu puteti s& va diversificati meniul zilnic cu cele
mai variate legume si fructe.

Acum stiti cd dintr-o singurd utilizare a aparatului de gdtit cu aburi se
pot prepara dintr-o datd cdteva feluri. Retetele prezentate in
aceastd brosurd va vor agjuta sd creati adevdrate capodopere
culinare si s& gatiti si feluri clasice, precum pui si budincd cu vanilie si
nuci. Sperdm cd, folosind aparatul nostru de gatit cu aburi marca
Tefal veti inventa si alte méncdruri uimitoare si rafinate.

Deci, sa incepem!!



I
...Mai putine grasimi, mai putine
zaharuri, mai putina sare, mai
multe fructe, legume si peste...

Piramida
Grasimi, uleiuri vegetale si
zaharuri

Lapte, iaurturi si branzd Carne de pasdre, peste,

2-3 portii oud si nuci

2-3 portii
Legume Fructe
3-5 portii 2-3 portii

MPdine, fasole uscatd,
arpacas, orez si

paste fdinoase
6-11 portii

Piramida:Grupele de alimente

Echilibrul in practica: ce reprezinta grupele de alimente?

Pentru ca Dvs. s& puteti intelege de ce substante nutritive are
nevoie propriul organism, noi am clasificat alimentele in sapte
grupe, pornind de la componentele acestora si avantajele pe care
le prezintd acestea. Ideal, omul trebuie s& consume zilnic alimente
din fiecare grupd. Totusi, organismul uman este capabil s& se
adapteze si sA reziste unui deficit temporar prezentat de anumite
alimente, cu conditic ca acest deficit sd fie compensat in

urmatoarele zile.



Cele sapte grupe de alimente

Apa

Organismul uman are nevoie de apd chiar mai mult decat de hrand. Tn
esentd, apa reprezintd principala sursd de lichide. Intr-o singurd zi, un
adult trebuie sd primeascd cca. 2,5 | de lichide, si doar jumdtate din
aceastd cantitate i intrd in organism o datd cu alimentele. De aceeq,
este necesar ca intr-o zi sd se bea minimum un litru si jumdtate de apd,
si este de dorit ca acest lucru sd nu se facd in timpul mesei. Cel mai bine
este sd se bea cdte unul sau doud pahare de lichid la fiecare ord.

Cerealele, alimentele bogate in amidon si
legumele uscate

Sunt alimente din cereale (pdine, paste fdinoase, cus-cus) orez, produse
bogate h amidon (cartofi), fasole uscatd si leguminoasele (linte, ndut,
bob...):

e Aceste diimente au o mare valoare energeticd, pentru c& contin o
mare cantitate de hidrati de carbon

e Si zaharuri, precum si o parte din proteinele vegetale necesare
organismului uman.

Legume si fructe uscate

Legumele si fructele uscate contin minerale si vitamine, fibre nutritive,
hidrati de carbon si apd. Acestea pot fi consumate atdt n stare
proaspdtd, cat si gdtite, ori de cdte ori doriti. Practic, fructele si
legumele au aceeasi valoare nutritivd si sunt alimente care se pot
Tnlocui reciproc. Totusi, fructele si legumele nu acoperd in totalitate
necesarul de vitamine si minerale al organismului uman. De aceeq,
pentru a asigura echilibrul, este necesar ca alimentatia zilnicd s&
contind produse din fiecare cele sapte grupe.

Produse lactate

Avand proprietdti nutritive unice, lactatele constituie o bogatd sursd de
proteine, asimilate usor de organism, cu o ridicatd valoare nutritiva.
« In plus, lactatele contin calciu, necesar dezvoltdrii normale si
prevenirii osteoporozei

o Dacd alimentatia Dvs. zilnicd nu contine produse lactate Tnseamnd
cd nu primiti necesarul de calciu, vitamine A si D, precum si de
vitamine din grupa B.



Carne, pui, peste si oud

Aceste alimente reprezintd principala sursd de proteine si fier. lar
proteinele si fierul trebuie s& alimenteze organismul uman de doud ori
pe zi, impreund cu diverse alte alimente, cum ar fi pestele, carnea de
pui, porc si oudle.

Grasimi
Grasimile vegetale, untul si margarina asigurd organismului uman
necesarul de:

e Acizi grasi saturati (sursd de energie),

o Acizi grasi nesaturati si grésimi (necesare regenerdrii si

reproducerii de celule)

e Vitamine A, D, E si K
Este necesar ca aceste grupe de dlimente s existe n alimentatia
Zilnicd a omului. Totusi ele se vor consuma in cantitate limitatd ca si
grasimile vegetale, de dorit Tmpreund cu alte alimente, care contin
acizi grasi polinesaturati.

Dulciuri

Aceastd grupd de produse diferd semnificativ de cele prezentate
anterior, pentru cd nu sunt alimente vitale. Mai mult decdt atdt
anumitor persoane, n particular, celor care suferd de diabet zaharat,
aceste alimente le sunt contraindicate. Au gust pldcut, pentru cd au
un continut ridicat de zahdr usor asimilabil, hsé aceste produse se vor
consuma n cantitdti mici.



Valoarea energetica a alimentelor

Componente  Alimente

Proteine

Hidrati de carbon

Lapte, migdale, crustacee, varzd, soia,

Calciy gdlbenus de ovu.

Magneziu Ceredle, praz, cartofi, banane

Vitamina A Smanténd, unt, gdlbenus de ou.

L Ton, sardine, gdlbenus de ou, ciuperci, brdnza.
Vitamina D ! ' 9 5 » cluperd,

Vitamina K Carne, oud, varzd, spanac, broccoli



Avantaje

Regenerarea tesuturilor si a celulelor

Ill

Prin natura sa, reprezintd ,,combustibilul” necesar organismului uman
pentru imbundtdtirea activitdtii creierului, musculaturii, s.a.m.d.

Calciul favorizeazd intdrirea oaselor si a dintilor, precum si a
contractibilitétii musculare. In plus, aceastd substantd previne osteoporoza.

Magneziul asigurd echilibrul electrolitic, are o actiune
anti-stres si impiedicd pdtrunderea infectiilor in organism.

Avand proprietdti antioxidante, vitamina A favorizeozd octiv aresterea
si regenerarea tesuturilor corpuluiimbundtdtirea vazului si a pielii .

Vitomina D favorizeazd fortificarea scheletului si asimilorea caldiuluiin plus,
datoritd ocestei vitamine, organismul uman luptd mai eficient impotriva infectiilor

Vitamina K Tmbundtdteste coagularea sdngelui.



Meniuri de vara

Lapte cu cacao O portie micd  Ceai cu ldmaie

R o de brdnzd .
Paine cu tarater grasd O cand de
lapte
Mi Unt Pdine cu térate .
ic Fierturd de
Suc de mere Unt cereadle cu
. . tarate sau orez
dejun Miere dulce
Ceai verde sl @l

pepene galben
si pepene rosu

Cremd din trei  Costravete cu Salatd Cresson

r;%f;ge aurt Miel cy unt de
Peste cu sos mentd
Pui cu lopte de  curry )
Pr& €ocCos si orez S sl
Jel17 gdtit la aburi pfepgrot”b doviecei cu
Smochine gdtite aburi si mazdre patrunel
la aburi cu nedecorticatd  Budincd de
gx;%rcge Salatd din fructe ©'€?
proaspete
Salaté de Salaté caldd Tabule (salatd
MOrcov ras din ficat de pui ardbeascd -
Omletd cu Feliute de EJQS‘U%JGS ;Létit s
ardei gras gatit pdine prdjitd cu aburi)
Cind la aburi brénzd de
caprd Creveti gdtiti la
Chec . aburi cu
Budincd tomate i
Diplomat usturoi

laurt de fructe

Poznamka: Recepty na podtrzené pokrmy jsou podrobné uvedeny v této brozurce.




Cafea

Un pdhdrel de
jaurt simplu

1 pesmet
Unt

Gem de
zZmeurd

Caise uscate

Salatd de
cartofi cu ardei
gras gatit la
alburi

File de peste cu
molurd gatit la
alburi

Frigdrui din
piersici, caise i
kiwi gatite la
aburi

Legume in stil
chinezesc

gdtite la aburi

Paella

Brénzd cu caise
proaspete

Vineri

Un pahar de
apd

Lapte cu cacao

1 feliutd de
pdine prdjitd

Unt

Unt
Piersica
Salatd de
vinete

Vitel cu ton si
paste fdinoase

Tiramisu

Pepene galben
cu suncd de
Parma

Rosii umplute cu
spanac

Inghetatd de
|&madie sau
graipfruite

Sambata

Ceai negru
Branzd
PGine de térdte

Compot de
mere si banane

Clatite umplute

Batog cu iaurt
si_ mentd

Legume gdtite
la aburi

Spumd de
fructe rosii

Supd cremd de
dovlecei cu

branzd de
caprd

Rosii cu ton

Piersici
preparate la
aburi cu sirop
de mentd

Duminica

Un pahar de
lapte

Paine

Salatd de
fructe

Tartd cu rosii,
brénzd albd si
brdnza
Gorgonzola

File de porc in
sos de piper

Fondu de
ciocolatd cu
fructe
proaspete

Salatd de rosii,
brénzd
Mozarella si
busuioc

Frigarui din
fructe de mare
cu orez gdtit la
aburi

Zabaionne cu
kiwi
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Meniuri de iarna

Luni Marti Miercuri
Ceai de plante Cafea Ceai verde
Musli cu fructe  laurt din lopte 1 feliutd de
uscate integral brdnzd
Mic 1 pahar de Pdine cu tdrdte Pdine din
lopte diverse tipuri
dejun Unt de f&ind
Miere 1 pard
1 portocald

Cremd de Praz cu Salatd de
dovleac maionezd de cartofi si linte
Salatd caldd portocale Pui cu dovlecei
de fasole cu Omletd cu .
. T ciuperdi si Pere v brénzd
Cina muguri de soig  cllastra
Compot de

mere si banane Piscoturi calde
cu scortisoard  cu fructe si
friscd bdtutd

Note: Recipes for dishes underlined are detailed in this booklet.




Bduturd de
cicoare cu lapte
1 feliutd de
pdine tip
sandwich

Unt
Gem

2 clementine

Supd de ceapd

Curcan n sos
de mustar cu
piure de
mazdre verde

Prdjiturd cu
mere

Vineri
Ceai de Idmaie
Fulgi de

porumb sau
fierturd de orez

Lapte de soia

1 mar

Avocado cu
creveti

Peste cu
conopidd

Cartofi
preparati la
aburi

Bezele de
|[&Gmaie

Sambata
Cafea

1 pdhadrel iaurt
1 Af'eliuté uqeu
paine prajita
Unt

Gem de caise

1 pahar de suc
de mere

Supdi de
sparanghel cu
came de arab

Sparanghel in sos
de oud

Fructe lichi

Duminica

Ceai de Idmaie

1 corn sau
briosd

Branzd grasd

Prune sau
fructe
preparate prin
fierbere
ndlbusitd

Morcov ras cu
molurd, piper alb si
coriondru

Peste si scoici in
sos de smantand

cu sofran si orez
preparat i aburi

lourt de fructe



Sfaturi utile si tehnologia

de preparare

Existé cateva reguli care trebuie respectate pentru a ca felurile
preparate n aparatul de gdtit cu aburi sa fie ntotdeauna gustoase
si aromate.

Inainte de preparare : Alegeti ingrediente de

calitate.

e Verificati dacd ingredientele alese de Dvs. sunt de calitate si dacd
starea lor este cea ideald.

« In alegerea alimentelor destinate prepardrii la aburi acordati o atentie
deosebitd dimensiunii acestora. Ele trebuie sd incapd n
cosul aparatului de gdtit cu I
aburi, avem n vedere
n mod special acele
adlimente pe care le
veti gdti n intregime,
ca, de exemply, &
pestele.

e Pentru a obtine
rezultate optime tdiati n
bucdtele de aproximativ
aceeaqsi dimensiune ;
dlimentele (de exemplu, §
cartofii, legumele sau fileul
de pui), pentru c&, i acest
caz, ele se vor prepara
concomitent. Durata de
preparare  depinde de § %, Ce
dimensiunea si grosimea g
bucdtilor tdiate. n plus,
durata de preparare depinde
de contitotea de dlimente introduse n
aparatul de gdtit cu aburi.



In timpul prepardrii:
e Nu umpleti pand la refuz cosul aparatului de gatit. Lasati suficient
loc pentru ca aerul s& poatd circula.

e Asezati carnea, pestele si puiul in vasul special destinat acestor
alimente.

e Dacd doriti s& verificati cum decurge prepararea alimentelor nu
deschideti capacul prea des, pentru cd altfel aburii se vor disipa si
va creste durata de preparare. Dacd trebuie sd faceti acest lucru
(de exemplu, s& addugati anumite ingrediente), apdsati imediat
butonul VITAMIN+, iar temperatura din aparatul de gatit cu aburi
va creste rapid pdnd la nivelul necesar.

e Preparatele vor fi mai aromate dacd addugati la ingredientele
existente verdeatd proaspdtd, feliute de Idmdie sau portocale,
usturoi pisat sau ceapd. Acestea pot fi addugate fie sub alimente,
fie deasupra acestora. Dacd doriti sd dati o aromd deosebitd
cdrnii, puivlui sau pestelui, puneti pentru cdteva ore aceste alimente
ntr-un sos marinat. Acesta poate fi pur si simplu un amestec de vin
si verdeatd, fie un amestec de condimente ca cel pentru sosul
barbecue sau tandori.

e Acoperiti ingredientele cu o peliculd adezivd care se foloseste de
obicei pentru prepararea alimentelor in cuptorul cu microunde sau
pentru congelarea alimentelor, pentru ca aburii condensati s& nu
piardd nici gustul delicat al preparatelor (de exemplu, crema de
smantdnd), nici al sosurilor ncdlzite. Dacd preferati staniolul, creste
durata de preparare.

e Legumele congelate se pot prepara la aburi, fard a se decongela
in prealabil. Pestele, puiul si carnea trebuie decongelate complet.

e Dacd prepararea alimentelor (cum ar fi budinca)necesitd o duratd
mai mare, puteti adduga apd pe parcursul procesului de gdtire.
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Aperitive

Supa crema de
dovlecei cu
branza de oadie

Ingrediente

6 dovlecei

150g brdanzd proaspdtd de oaie
1 cdtel de usturoi pisat « Numar portii - 4
8 frunze de mentd

» Pregatire - 10 minute

1/2 linguritd cu zeamd de Idmaie

e Durata de preparare

20g branz& parmezan (la alegere)
- 20 minute

Sare si piper

Mod de preparare

Se spald dovleceii si se taie n feliute subtiri. Se aseazd in tava mare a
aparatului de gdtit cu aburi, se adaugd usturoiul si 4 frunze de mentd si
se prepard la aburi timp de 20 de min.

Se scot dovleceii din aparat (nu trebuie s& fie chiar moi) si se pun in
blender sau robotul de bucdtdrie impreund cu brdnza de oaie, 4 frunze
de mentd si zeama de Idmdie, pdnd cand se obtine un piure consistent.
Se sdreazd si se pipereazad.

Preparatul astfel pregdtit se poate servi la masd atdt cald, cat si rece.
Tnainte de a fi servit se presar& deasupra parmezan ras.

Valoare nutritivad:

Este un preparat cu un continut scdzut de calorii, contine calciu
(branza) si vitamina A (dovleceii).

Valoare energeticd:

1 portie contine 101 kkal

Proteine: 9g « Glucide: 2g « Carbohidrati: 7g







Aperitive

Salata de vinete

Ingrediente
2 vinete

1 ceapd micd tdiatd cubulete

4 cdatei de usturoi

2 lingurite de busuioc tdiat mdrunt

Y2 de ardei gras rosu si ¥2 de ardei gras verde

1 lingurd de masline taiate marunt )

1 lingurd cu chimen

o Numar portii - 4

1 lingurd cu zeamd de I&maie « Pregdtire - 15 minute

Sare si piper o Durata de preparare

- 45 minute

Mod de preparare

Se taie vinetele n jumdtate si se aseazd in tavd. Addugati ceapa si
usturoiul. Tineti-le la aburi 45 de minute.

Scoateti semintele din ardei si tdiati-l in lung. Addugati ardeiul la vinete
cu 20 de min. inainte de finalizarea prepardrii.

Scoateti vinetele gdtite din aparatul de gdtit cu aburi, curdtati-le si tdiati
marunt miezul (sau farémitati-1 in blender). Addugati ceapa, usturoiul,
ardeiul gras, mdslinele, zeama de I&mdie si chimenul. Amestecati usor.
Sarati si piperati.

Valoare nutritivad:

Este un preparat cu un continut scdzut de calorii, contine fibre
nutritive si vitamina C (ardeiul gras)

Valoare energeticd:
1 portie contine 61 kkal
» Proteine: 2g « Glucide: 2g « Carbohidrati: 9g

)



7 Preparate din legume
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Preparate din legume

Dovlecei
cu patrunjel

Ingrediente
e 800 g dovlecei
e 30 g unt e Numar portii - 4
e 3 cdtei de usturoi « Preggtire - 10 minute

o Pdtrunjel e Durata de preparare
o Sare si piper

- 20 minute

Mod de preparare

UI"IU Spdlati dovleceii si tdiati in bucdti cu o grosime de 5 mm.

Puneti dovleceii tdiati in castronul mare al aparatului de gdtit cu aburi si

DOI preparati-i pt. 20 min.
Asezati dovleceii astfel preparati pe platou si turnati untul topit.
Trei Presdrati pdtrunjelul tdiat mdrunt si usturoiul. Se serveste imediat.

Valoare nutritivad:
Acest preparat contine jumdtate din doza zilnicd recomandatd de
vitamina A (dovlecei si unt) si vitamina C (pdtrunjel).

Valoare energeticd:
1 portie contine 90 kkal
e Proteine: 4g e Glucide: 7g e Carbohidrati: 4g



Preparate din legume

Legume
gatite la aburi

Ingrediente

3 buchetele de broccoli

100 g de mazdre congelatd

4 cartofi roz

Un ardei rosu

2 dovlecei mici

2 cepe o Numar portii - 4

3 cdtei de usturoi tocati mdrunt * Pregdtire - 30 minute

o lingurd de pdtrunjel tocat « Durata de preparare

Sare si piper dupd gust 30-40 minute

Mod de preparare

Curdtati legumele si tdiati-le n bucdti mari. Tdiati ceapa in jumdtate. Asezati
UnU toate legumele n recipientul superior al aparatului, apoi addugati verdeata si
asezonati cu sare si piper dupd gust.

Lasati legumele sd fiarbd la aburi timp de aproximativ 40 de minute. Intre

DOI timp, pregdtiti sosul pe care-l veti servi aldturi de legume.
Tntr-un bol, puneti usturoiul pisat, boicua de ardei dulce si addugati treptat
uleiul de mdsline. Atentie! Acest sos nu se prepard ca o maionezd. Stropiti
Trel apoi legumele cu acest amestec si serviti aldturi de chiftelutele gdtite la aburi.

Secretele Chef-ului: Pentru un plus de savoare, dar si mai multe calorii, puteti
adduga si o lingurd de smantdnd peste legume.

Valoare nutritivad:
Valoare nutritive pentru 4 persoane: 364 Kcal

Valoare nutritive pentru 1 persoana: 921 Kcal
Valoare energeticd:

Valoare energetica pentru 4 persoane:
e Proteine: 75g e Glucide: 20g < Carbohidrati: 110g



Preparate din legume

Legume in stil
chinezesc,
gatite la aburi

Ingrediente
e 150 g boabe soia proaspdtd

e 150 ciuperci negre chinezesti uscate

e 150 g morcov

e 1/2 cApdtdnd salatd chinezeascd

e 100 g miez de palmier conservat (facultativ)
» 8 stiuleti de porumb de lapte

e Numar portii - 4

e 1 bucatd ardei gras
e 2 linguri sos de soia « Pregdtire - 20 minute
e 2 linguri coriandru proaspdt tdiat mdrunt * Durata de preparare

o Piper alb - 30 minute

Mod de preparare
Unu Puneti ciupercile in apd la temperatura camerei pt. 30 min.

Scurgeti lichidul din conserva cu miez de palmier. Spdlati boabele de soia
Doi si ldsati lichidul s& se scurgd. Curdtati morcovul si tdiati-I in bucdti
dreptunghiulare. Curdtati ardeiul gras de seminte si tdiati-I in cubulete.

Puneti legumele si ciupercile in castronul mare al aparatului de gétit la aburi
Trei si preparati-le la aburi 20 min. Thainte de a fi servite turnati pe legume sosul
de soia, condimentati cu piper alb si presdrati cu coriandrul tdiat mdrunt.

Valoare nutritivd:
Acest preparat contine fibre nutritive, vitaminele A si B9, precum
si cca. Jumdtate din doza zilnicd recomandatd de vitamina C
(ardei gras).

Valoare energeticd:
1 portie contine 108 kkal
e Proteine: 6g e Glucide: 0,75g e Carbohidrati: 19g

(9






Preparate din legume

Sparanghel
in sos de oua

Ingrediente

e Numar portii - 4

o Pregdtire - 15 minute

600 g sparanghel verde « Durata de preparare

3 oud - 15 minute
3 linguri ulei de mdsline

1 linguritd cu otet balsamic
Marar tdiat m&runt

Sare si piper

Mod de preparare

Puneti oudle in cosul aparatului de gatit cu aburi.

Unu
Puneti sparanghelul in alt cos al aparatului si preparati oudle si
DOi sparanghelul timp de 15 min. Puneti oudle sub jet de apd rece, dupd care
le curdtati de coqjd.
Pregdtiti un sos frantuzesc, amestecdnd uleiul de mdsline cu otetul balsamic.
Trel Tdiati mdrunt oudle si addugati-le in sos. Impdrtiti sparanghelul in patru

farfurii, turnati sosul, presdrati mdrarul tdiat mdrunt si serviti la masa.

Valoare nutritivad:

Acest preparat contine doza zilnicd recomandatd de vitamina A

si B (sparanghel), precum si o mare cantitate de proteine (oudle).

Valoare energeticad:

1 portie contine 154 kkal
e Proteine: 9g e Glucide: 12g e« Carbohidrati: 2g




Preparate din legume

Orez
gatit la abur

Ingrediente
e 270 g orez basmatic
e 400 ml apd « Numar portii - 4
e Branzd Gruer sau parmezan « Pregdtire - 15 minute

e Sare e Durata de preparare

- 60 minute

Mod de preparare
UI‘IU Spdlati orezul si puneti-l in vasul pentru gdtit orez. Turnati apd si sdrati.

Puneti vasul pt. gdtit orez in cosul aparatului de gatit la aburi. Se prepard
DOl i 60 min. La terminarea prepardrii mestecati orezul cu o furculitd si
addugati o bucdticd de unt.

Trel Presdrati pe orezul preparat brénzd rasd sau parmezan

Valoare nutritivad:
Acest preparat contine o mare cantitate de carbohidrati (orez),

precum si calciu si proteine (brénzd)

Valoare energeticd:

1 portie contine 250 kkal
e Proteine: 30g e Glucide: 0.25g e« Carbohidrati: 57g



Preparate din legume

Rosii umplute
CU spanac

Ingrediente
e 4 rosii mari cArnoase
e 400 g spanac proaspdt
e 1 lingurd de mustar fin
e 150 g cas proaspdt

. * Numar portii - 4
e 2 0ud

* Pregatire - 15 minute

o Sare si piper
. o o o Durata de preparare
e Un pic de nucsoard rasd

- 10+20 minute

Mod de preparare

Spdlati spanacul si gdtiti-l 1O min. la aburi. Pt. a elimina apa de prisos

UnU scurgeti spanacul preparat la aburi intr-o sitd, dupd care 1 tdiati.
Scoateti din tomate ,cdpdcelele” (partea superioard). Scoateti semintele
DOI si miezul. Sdrati cavitatea interioard a tomatelor.
Amestecati oudle cu casul proaspdt. Addugati spanacul, amestecati, sarati,
piperati si addugati nucsoara rasd T amestecul obtinut. Umpleti rosiile cu
Trei acest amestec, puneti-le capacul si asezati-le i castronul mare de la

aparatul de gdtit cu aburi. Gatit la aburi pt. 20 min. Felul gdtit se serveste
fierbinte la masd.

Valoare nutritivad:
Acest preparat contine calciu (brénzd si spanac) si doza zilnicd
recomandatd de vitamina A (spanac).

Valoare energeticd:
1 portie contine 127 kkal

e Proteine: 9g e Glucide: 6g e Carbohidrati: 10g



Preparate din carne




Vitel in stil italian

e 4 escalop de vitel
e 100 ml vin alb

e 8 frunze de salvie
e 1 ramurd de cimbru
e 1 rosii (fard coajd)
e 30 g unt « Numar portii - 4

e 2 cepe shalot « Pregdtire - 15 minute

e Sare si piper « Durata de preparare

- 23 minute

Tdiati feliute vandta. Puneti pe fiecare escalop cate o felivtd de vandtd,

Unu pe feliutd — bréanzd mozarella, si cate o frunzd de salvie. Sdrati si piperati.

I: . Puneti escalopul in tava aparatului de gdtit impreund cu bucdtele de unt,
I rosiile tdiate cubulete, ceapa shalot si cimbrul. Turnati vin alb.

Rulati escalopul si fixati-le marginile cu scobitori. Se prepard la aburi 23

Trei min. Puneti rulourile pe platoul de servit la masd si turnati deasupra sosul

format in procesul de preparare.

Acest preparat contine o mare cantitate de proteine si calciu.

1 portie contine 399 kkal
e Proteine: 53 g e Glucide: 18 g o Carbohidrati: 6 g
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Chiftelute gatite
la aburi

e 250 g carne de vitd tocatd

250 g carne de porc tocatd
e O felie de franzeld
e O jumdtate de pahar de lapte

e 2 linguri de f&ind

Un ou
e O ceapd tocatd o Numar portii - 4
e 2 cdtei de usturoi « Pregdtire - 15 minute

e O linguritd de pdtrunjel tocat

o Durata de preparare

e 2 lingurite de chimen - 30-40 minute

e Sare si piper dupd gust

Tnmuiati franzela in lapte, apoi stoarceti-o bine pentru a indepdrta
UnU surplusul de lapte.

Amestecati carnea tocatd cu franzela, apoi addugati oul, fdina, ceapa si
DOi usturoiul tocate madrunt, pdtrunjelul si chimenul.

Asezonati compozitia cu sare si piper dupd gust si amestecati bine pdnd se
omogenizeazd. Formati chiftelutele si asezati-le intr-una dintre tdvile
aparatului de fiert la aburi. Lasati chiftelutele n tava timp de aproximativ
30-40 de minute.

Secretele Chef-ului: Dacd doriti un gust mai picant, puteti adduga un varf

Trei

de boia de ardei iute In compozitie.

Valoare nutritive pentru 4 persoane: 1840 Kcal

Valoare nutritive pentru 1 persoana: 460 Kcal

Valoare energetica pentru 4 persoane:
e Proteine: 120 g e Glucide: 115 g e Carbohidrati: 20 g



Curcan 1n sos de
mustar

e 4 cotlete din piept de curcan cu greutatea a cate
150 g fiecare (sau piept de curcd, tdiat in bucdti
cu grosimea a 1,5 cm)

e llingurd mustar cu seminte de mustar

e Sare si piper

Pentru sos: * Numar portii - 4

e 1 lingurd mustar cu seminte de mustar * Preggitire - 15 minute

e 1 linguritd cu mustar Dijon * Durata de preparare

e /4 lingurite cu cas nedegresat - 25-30 minute

Ungeti carnea cu mustar pe toate pdrtile. Rulati cotletele si fixati-le

Unu

marginile cu scobitori. Puneti rulourile n tava aparatului.

Amestecati mustarul cu casul. Introduceti amestecul obtinut in rulouri. Se
Doi prepard la aburi 25-30 min. (durata de preparare depinde de grosimea
bucgtilor de carne).

Scoateti rulourile astfel preparate pe platoul de servit la masd si turnati

Trei

deasupra sosul de mustar.

Acest preparat contine o mare cantitate de proteine si vitamine

din grupa B, precum si doza zilnicd recomandatd de vitamina B12.

1 portie contine 211 kkal
e Proteine: 36 g e Glucide: 7 g e Carbohidrati: 2 g
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Miel cu unt de
menta

e 8 cotlete mici (fiecare de 50 g) de miel
e Frunze de mentd

e 50 g unt « Numar portii - 4

e Sare si piper o Pregdtire - 15 minute

o Durata de preparare

- 6 minute

Carnea se sdreazd si pipereazd. Se asazd in tava aparatului impreund cu

UnU 4 frunze de mentd si se prepard cca. 6 min.
DOi Se amestecd untul moale cu frunze de mentd tdiate mdrunt.
Trei Carnea astfel preparatd se serveste la masd impreund cu untul de mentd.

Acest preparat contine o mare cantitate de proteine, precum si

doza zilnicd recomandatd de vitamina B12.

1 portie contine 535 kkall
e Proteine: 25 g e Glucide: 48 g o Carbohidrati: O g
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File de porc in
sos de piper

e 400 g file de porc sau muschi de porc
e 5 boabe de piper

Pentru sos:

e 200 ml smantand

e 50 ml Madeira

e 1 lingurd pastd de tomate

e Numar portii - 4

S ) o Pregdtire - 15 minute
e Sare si
o Durata de preparare

- 17 minute

Se taie carnea de porc in bucdti cu o grosime de 1 cm, se sdreazd si se

UnU presard piperul mdcinat. Se aseazd in tava aparatului si se prepard cca.
17 min.
DOi Cu 5 min. indinte de finalizarea prepardrii addugati smantdna, Madeira si

pasta de tomate. Sdrati, piperati si amestecati incet.

T . Carnea astfel preparatd se serveste la masd pe un platou incdlzit si se
rei

toarnd sosul format in procesul de gdtire.

Acest preparat contine proteine, fier si vitamine din grupa B.

1 portie contine 351 kkall
e Proteine: 37 g e Glucide: 21 g e Carbohidrati: 2 g



Pui cu dovlecei

4 bucdti file de pui
(fiecare cu o greutate de cca. 150 g)

2 dovlecei de dimensiuni mici

1 jumdtate de ardei gras verde

1 jumdtate de ardei gras galben

1 rosie mare

1 lingurit& cu ghimber pisat « Numar portii - 4

Sare si piper « Pregdatire - 15 minute
20 g masline negre sau verzi

o Durata de preparare

- 20-25 minute

Unu Taiati dovleceii de-a lungul in 8 felii.
Puneti fiecare bucatd de file de pui intre 2 felii de dovlecel. Rulati si fixati
DOi cu scobitori sau legati cu atd de bucdtdrie. Tdiati cubulete ardeiul gras si
rosia.
Asezati rulourile de pui, ardeiul gras si bucdtile de rosie in tava aparatului.
Trei Potriviti de sare si piper. Gdtiti la aburi timp de 20 — 25 min. Tnainte de a

se servi la masd presdrati pe felul preparat ghimberul pisat si decorati cu
mdsline.

Acest preparat este o sursd bogatd in proteine, fier si vitamine
din grupa B.

1 portie contine 224 kkall
e Proteine: 35 g e Glucide: 8 g o Carbohidrati: 3 g
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Preparate din peste
Frigarui din
fructe de mare

Ingrediente
« 400 g peste marin
= 8 creveti tigrati uriasi
» 8 scoici proaspete de mare
« 1 buc. Ardei gras rosu

1 buc. Ardei gras verde
« 4 tepuse de lemn cu lungimea de cca. 20 cm
Pt. sosul marinat « Numar portii - 4

» 150 ml ulei vegetal « Pregdtire - 15 minute

1 linguritd cu seminte de molurd « Marinare - 1.5 ore

2 lingurite cu cimbru tocat
2 foi dafin
Sucul de la o jumdtate de Idmaie

o Durata de preparare

- 14 minute

Mod de preparare

Se scot semintele din bucdtile de ardei gras si fiecare din acestea se taie in
pdtrate de cca. 5x5 cm. Cu un cutit ascutit scoateti oasele din peste si tdiati
fileul obtinut in cubulete cu dimensiunea de cca. 5 cm. Puneti bucdtile de peste,
crevetii si legumele pe cele 4 tepuse de lemn, incepdnd si termindnd cu bucdtile
de ardei gras. Ingredientele nu trebuie sd fie lipite unele de celelalte, altfel toate
adlimentele nu se vor prepara concomitent.

Amestecati toate ingredientele pt. marinat. Pt. 1 — 2 ore puneti tepusele
cu fructele de mare si legumele insirate pe ele in aceastd marinatd.

Puneti tepusele cu fructele de mare si ardeiul gras insirate pe ele in bolul
mare din aparatul de gdtit si gdtiti-le pe durata a 12 min.

Valoare nutritivad:
Acest preparat este o sursd bogatd in proteine, fier, fosfor, acizi
grasi saturati si vitamina C (ardeiul gras)

Valoare energeticd:
1 portie contine 300 kkal

o Proteine: 37 g « Glucide: 15 g « Carbohidrati: 5 g



Preparate din peste

Peste cu
conopida

Ingrediente
» 800g de file de peste alb tip pangasiuse
« 81 kg de conopidd
s 2 cepe
o 4 rosii

. . * Numar portii - 4
o O cescutd de ulei

« Pregatire - 30 minute

o O cescutd de apd

« 2 linguri de busuioc tocat mdrunt * Durata de preparare

« Un vérf de oregano uscat sl

« Sare si piper dupd gust

Mod de preparare

Desfaceti conopida in buchetele si asezati-le pe una dintre tdvile aparatului.
Asezonati pestele cu oregano, sare si piper.

Dupd ce au trecut 10 minute de cand ati pus conopida in aparat, asezati
pestele pe o tava aflatd deasupra. n acelasi timp, se pun la fiert in aburi ceapa
si rosiile.

Dupd ce ceapa si rosile sunt gata, amestecati-le cu opd, ulei si condimente
pentru a forma un sos. Puneti pestele pe un platou, addugati buchetelele de
conopidd si serviti aldturi de sos.

Valoare nutritivad:
Valoare nutritive pentru 4 persoane: 1424 Kcal

Valoare nutritive pentru 1 persoana: 356 Kcal
Valoare energeticd:

Valoare energetica pentru 4 persoane:

« Proteine: 77 g « Glucide: 21 g « Carbohidrati: 61 g



Preparate din peste

Batog in sos de
iaurt si menta

Ingrediente

500 g file batog

150 g mdsline fard samburi

1 p&hdrel (150 g) iaurt simplu
2 lingurite cu otet balsamic

1 linguritd cu mustar cu seminte

e Numar portii - 4

Sare
Piper negru mdcinat * Pregdtire - 15 minute
Mentd proaspdtd tocatd + cdteva frunze de o Durata de preparare

mentd pt. decor - 12 minute

Mod de preparare

Se s@reazd si se pipereazd pestele. Se gdteste la aburi timp de 15 min.

Se lasd sd se rdceascd timp de 10 min. Se taie mdslinele in feliute subtiri.
Se pregdteste sosul, amestecdnd iaurtul, mustarul, otetul, sarea si menta
proaspdtd tocatd.

Se scoate pielea de pe bucdtile de peste. Se taie pestele in bucdtele de
cca. 2 cm si se pune intr-un castron pentru servire. Se toarnd deasupra
lui sosul din iaurt si se presard mdslinele tocate. Se decoreazd cu frunzele
de mentd proaspdtd si se serveste la masd.

Valoare nutritivad:
Acest preparat contine foarte putine glucide. Contine nsd doza

zilnicd recomandatd de vitamina B12.

Valoare energeticd:

1 portie contine 275 kkall
» Proteine: 32 g « Glucide: 14 g « Carbohidrati: 3 g






Pere 1n sos cald
de ciocolata

4 pere mari

Sucul de la 1/2 de ldmaie

e 125 g ciocolatd simpld extra B ———

100ml smanténd

» Pregatire - 15 minute

e Durata de preparare

- 20 minute

Se curdtd perele, fard a se tdia. Se stropesc cu suc de Idmdie si se pun
Unu in cosul aparatului de gatit. Se prepard cca. 20 min. (in functie de cat de
coapte sunt perele).

Cu 10 min. inainte de finalizarea prepardrii se rupe ciocolata in bucdtele

DOi mici, se pun n vasul pentru orez, vas in care se toarnd si sméntdna. Se
acoperd bolul cu o folie de plastic si se pune in cosul aparatului de gatit
cu aburi.

T . Se pun perele pe farfurii. Se bate ciocolata cu o furculitd. Se toarnd sosul
rei

de ciocolatd peste pere si se serveste imediat.

Acest desert contine magneziu (ciocolatd), fibre nutritive (pere) si

vitamina A.

1 portie contine 298 kkal
Proteine: 3 g Glucide: 15 g Carbohidrati: 37 g
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Budinca
Diplomat”

e 400 ml lapte cald

e 150 g pudrd zahdr
e 4o0ua e Numar portii - 4
e 100 g visine confiate sau alte fructe confiate

o Pregdtire - 20 minute

150 g biscuiti sponge fingers

‘ 9 il spong 9 o Durata de preparare
e 50 ml rom
- 60 minute

Se impart visinele in 4 pdrti si se inmoaie intr-o cantitate micd de rom. Se
Unu unge bolul pentru prepararea orezului cu unt si se pune un strat subtire
de biscuiti sponge fingers pe fundul acestuia.

Se bat oudle cu zahdr pudrd, in amestecul obtinut se adaugd romul rdmas
si laptele cald. Se toarnd o micd cantitate din amestecul de oud in bolul
pentru prepararea orezului si se asteaptd cdteva minute. Se incorporeazd

Doi n amestecul de oud un strat de visine, dupd care - un strat de biscuiti.
Se toarnd cu atentie restul de amestec de oud. Se pune din nou un strat
de biscuiti. Se lasd 30 min. Se acoperd cu o folie din plastic. Se prepard
la aburi timp de cca. 60 min.

TI' ei Se lasd budinca sd se rdceascd, se scoate din bol. Se serveste la masd

aldturi de sos de fructe.

Acest desert contine calciu (lapte) si proteine (lapte si oud). In

plus are o mare valoare energeticd (zahdr, fructe confiate).

1 portie contine 379 kkal
Proteine: 7 g Glucide: 22 g Carbohidrati: 42 g



Crema cu caramel

e 100 g zahdr tos
e 4 linguri apd

Pt. cremd:

e 3 oud medii

e 25 g zahdr tos

o 1/2 linguritd esentd de vanilie

e 450 ml lapte smantdnit - 15 minute

Unu

Doi

Trei

Se unge abundent cu unt forma de desert. Se pune zahdrul ntr-un
castronel si se toarnd apa peste el. Se incdlzeste la foc mic pdnd céand
zahdrul se topeste. Se aduce la punctul de fierbere si se continud s& se
fiarbd pénd cand amestecul capdtd o nuantd auriu-cafenie. Se acoperd
cu un strat egal din acest amestec fundul si peretii formei, rapid, pt. a nu
se intdri caramelul.

Se bat oudle cu zahdrul tos si esenta de vanilie. Amestecdndu-se n
continuu, se incorporeazd incet in amestecul obtinut laptele. Se toarnd
crema obtinutd n formele de prdjiturd, acoperindu-se fiecare cu o folie
de plastic. Se pun formele in cel mai mare bol din aparatul de gatit. Se
prepard la aburi pt. 15 min. Se lasd s& se rdceascd.

Este de dorit ca pe timpul noptii s& dati crema la frigider pt. cateva ore.
Se desprind marginile cremei intdrite pe peretii formelor, acestea se ntorc
cu fundul in sus, iar desertul astfel obtinut se pune pe farfurii.

Acest desert contine calciu (lapte) si proteine (lapte, oud), este o

bogatd sursé de energie (zahdr).

1 portie contine 163 kkal
Proteine: 6 g Glucide: 5 g Carbohidrati: 26 g

e Numar portii - 4

o Pregdtire - 15 minute

e Durata de preparare
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Sosuri condimentate

SOS DE IAURT

Ingrediente pentru patru portii : ¢ 3 cdtei de usturoi 2 linguri pdtrunjel

proaspdt tocat marunt ¢ 2 cepe shalot tdiate cubulete mici « 4 frunze de

busuioc tdiate mdrunt ¢ 1 lingurd zeamd de Idmdie « 3 pdhdrele (a céte

150 g) de iaurt simplu ¢ 4 lingurite de ceai cu smantand

* Se amestecd toate ingredientele. Acest sos este indicat pentru orice
salatd. In plus, merge cu legume proaspete, servite la masd ca aperitiv.

SOS CU ARDEI GRAS

Ingrediente pentru patru portii: 3 bucdti de ardei gras rosu e

1 bucatd de ardei gras verde e 500 ml smdntdnd e 2 linguri

pdtrunjel  proaspdt tocat mdrunt e sare si piper.

e Scoateti din bucdtile de ardei semintele si fierbeti-le la abur timp
de 5 min. Curdtati ardeii de coqgjd. Tdiati miezul cubulete,
amestecati-le cu pdtrunjelul si smantdna, addugati sare si piper. Se
serveste ca sos cald la carne (porc sau vitd).

SOS PICANT ,,SATINNI"

Ingrediente pentru patru portii: 2 rosi mari e 2 cepe shalot « 10 bucdtele

de ardei gras ¢ 2 cAtei de usturoi o 2 linguri de ulei de mdsline, sare.

e Tdiati ardeiul in bucdtele foarte mici, Scoateti din rosii semintele si
tdiati-le in cubulete mici. Curdtati si tdiati cubulete ceapa shalot. Se
amestecd toate ingredientele cu uleiul de mdsline si se lasd sd se
marineze minimum 6 ore. Acest sos se poate servi aldturi de paste
fdinoase, orez, avocado, carne facutd la grill, s.a.m.d.

SOS PICANT ,,PESTO"

Ingrediente pentru patru portii : 60 g busuioc « 30 g nud ¢ 1 cdtel de usturoi

e 125 ml ulei de ulei de mdsline « 50 g brénzd pamezan rasd, sare si piper.

» Se taie usturoiul mdrunt si se pune in blender. Se adaugd nucile, uleiul de
masline si brénza parmezan rasd. Toate ingredientele se dau prin
blender pdnd se obtine o pastd omogend. Dup care se adaugd
busuiocul si se mai dd o datd prin blender. Se adaugd sare si piper dupd
gust. Acest sos se poate servi aldturi de paste fdinoase, pui si peste gatit
la aburi. Dacd se unge pe pdine, se obtine un aperitiv deosebit.

SOS CU GHIMBIR

Ingrediente pentru patru portii : 2 linguri de maionezd gata

preparatd e 2 linguri de brdnzd topitd ,Philadelphia”s 1 linguritd de

zeamd de |lGmdie o 1 linguritd  ghimber  pisat.

» Se amestecd toate ingredientele. Puneti sosul pregdtit in frigider, cu
o ord inainte de a fi servit la masa.



Sosuri dulci —

SOS TROPICAL

Ingrediente pentru patru portii : 200 ml lapte de cocos « 20 ml lapte

concentrat indulcit ¢« 50 g ananas ¢ 50 g mango 50 g lichi, sucul

de la 1 lme ¢ 1 lingurd sirop rodi (facultativ)

« Se fierb la aburi fructele pe durata 5 minute. Se adaugd laptele de
cocos si laptele concentrat. Se toarnd sucul de lime si siropul de
rodii. Se decoreazd cu frunze de mentd proaspdtd. Acest sos
poate fi servit la prdjituri sau banane gdtite la aburi.

SOS DE CIOCOLATA

Ingrediente pentru patru portii : 400 g ciocolatd simpld « 25 g unt

* 80 g frisca

« In bolul pentru prepararea orezului se pun ciocolata si zahdrul, se toarnd
frisca. Se acoperd bolul cu o peliculd de plastic si se fierbe la aburi 3
min. Se amestecd incet. Se serveste imediat. Acest sos merge de minune
la prdjituri, fructe sau briose. Se poate servi si la brdnza de odie.

PIURE DE FRUCTE ROSII

Ingrediente pentru patru portii : 500 g fructe rosii ¢ 100 g zahdr

pudrd ¢ 100 g brdnzd Mascarpone o sucul de la 1 Idmaie

« Toate ingredientele se pun in bolul de la aparatul de gdtit cu aburi si
se fierb 3 — 4 min. n functie de mdrimea fructelor. La alegere, acest
continut se poate da prin blender. Acest sos se poate servi la
inghetatd, prdijituri, clatite.

SOS MASCARPONE CU CAFEA

Ingrediente pentru patru portii : 2 gdlbenusuri de ou ¢ 100 g zahdr

pudrd ¢ 100 g brénza Mascarpone e 25 ml cafea concentrata

e Se pune zahdrul in bolul pentru prepararea orezului, se adaugd 2
linguri de apd, acest amestec se incdlzeste in aparatul de preparat cu
aburi timp de 4 min. Bateti gdlbenusurile cu siropul de zahdr pregdtit
pdnd se obtine un amestec omogen. Mutati amestecul obtinut in bolul
pentru prepararea orezului si fierbeti-I timp de 1 min. in aparat. Dupd
care mestecati cu atentie, addugdnd brénza Mascarpone si cafeaua.
Acest sos se poate servi la ceai aldturi de prdjituri, biscuiti sau
napolitane.

SOS CU BRANZA DULCE

Ingrediente pentru patru portii: 200 g bra nza dulce Philadelphia ¢ 50

ml smantdna ¢ 3 linguri sirop de micsunele (facultativ) ¢ 2 lingurite

sirop de flori de portocale .

» Se amestecd toate ingredientele. Inainte de a se servi la masa sosul se
dd la frigider pt. 1 ord. Merge de minune la prdijituri si salatd de fructe. @



Durata de preparare

. . 5 Durata de ..
Carne si pui Cantitate  preparare (mn)  Recomandari

Piept de pui Tdiat fasi  500g 15

Pulpe de pui Cate doud  4buc. 36

File de porc Cate doud 700g 38 Cu grosimea de lem

Crenvursti Proaspeti 10buc.  6-8
Stare Cantitate grm: (mn) Recomanddri
File de peste Cate doud 450g 10
File de peste Congelat 450g 18
File de peste Cate doud 400g 15
Peste T ntreg Cote doud  600g 25
Scoici Proaspete  1kg 15-20
Creveti Proaspeti  200g 5
Midlii Proaspete  100g 5
foé';ﬁéhgg s§tieorez Stare Cantitate gz':;?ugee(min) Recomandadri
Orez alb american 150g 300ml 30-35
Orez alb basmatic 150g 300ml 30-35
Orez alb pt. preparare ropidd 150g 300ml 28-30
Orez brun 150g 300ml  33-38
Cus-cus 200g 350m 23 Thainte de preparare, se pun

h apd fierbinte pt. 5 min

Paste fainoase (spaghetti)  200g 400ml  20-25 Tumati apd fierbinte
peste postele féinoose si

Oud, paste Durata de
fainoase si orez ] preparare (mn) Recomanddri
Oud Se fierb 12
6 oud tari
Oud Se fierb 12

6 oud tari



Durata de

eparare
Legume Stare Cantitate min) Recomandadri
Anghinare Proaspata 3 43 In prealabil, tdiati réd&cina
Sparanghel Proaspdt  600g 17
Broccoli Proaspeti  400g 18  In prealabil desfaceti
buchetelele de pe cotor
Broccoli Congelat  400g 22
Telind Proaspdtd  350g 22 In prealabil se taie
cubulete sau feliute
Ciuperci Proaspete  500g 12
Conopidd Proaspdtd 1 dtlagos 19 In prealabil desfaceti
buchetelele de pe cotor
Varzd (albd sou rosie)  Proaspdta  800g 22 In prealabil se taie
Dovlecei Proaspeti  600g 12 Tn prealabil se taie in
feliute subtiri (5 mm)
Spanac Proaspdt  300g 13 Se opdreste pt. a reduce
la jumdtate durata prepardrii.
Spanac Congelat  300g 15 Se opdreste pt. a reduce
la jumdtate durata prepardri.
Fasole verde tdiatd Proaspdtd  500g 30
Fasole verde tdiatd Congelatd  500g 25
Morcov Proaspdt  500g 15  Thpredoabi, se taie i feli subti
Cdpdtand de varza Proaspdat ~ 500g 40
Bob Proaspat  500g 15
Praz Proaspeti  500g 30 T predkbi, se taie n feli subtjri
Ardei gras Proaspdt  300g 15
Mazdre verde Proaspdtd  400g 20
Mazdre verde Congelatd  400g 20
Cartofi noi Proaspeti  600g 40-45
Cartofi Proaspeti  600g 20 In predlabil, se taie
in felii cubulete
Durata de
Fructe Stare Cantitate  preparare (mn) Recomandéri
Banane Proaspete 3 12
Mere Proaspete 4 12

Pere Proaspete 5 20 139
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