Cum sa transformi resturile alimentare in retete delicioase

Alimentele rdmase sunt extrem de versatile si usor de transformat in noi retete. incearcd aceste idei
usoare si creative!

Transforma legumele ramase in supa

Supa este 0 masad usoara, gustoasa si sdnatoasa cu buget redus, care fti permite sa folosesti orice legume
ramase. Acest lucru te ajuta sa previi deseurile inutile si te Tmpiedica sa arunci parti din legume de care
nici nu stiai cd sunt comestibile! ncercd aceasts supa cu 4 legume, ce poate fi preparatd atat din legume
intregi, cat si parti ramase din alte retete.

Ingrediente pentru 4 portii:

e 150 g de praz feliat

e 150 g de morcovi taiati in cubulete
e 150 g de gulii taiate in cubulete

e 100 g de ceapa tocata

e 1 catel de usturoi decojit



o 1 tulpina de telina taiata in felii

e 700 ml de apa

e Sare, piper

e Putina branza Emmentaler sau branza frantuzeasca Comté razuitd, crutoane pentru servire

Pune la fiert toate legumele pentru 25-30 de minute. Paseaza legumele fierte cu ajutorul mixerului
vertical pana obtii o textura cremoasa. Condimenteaza dupa gust si serveste! Pentru un plus de aroma,
poti adauga putina branza razuita si crutoane rumenite n unt.

Pastreaza resturile de fructe si legume pentru mesele de a doua zi

Daca iti raman frunzele radacinoaselor (morcovi, sfecla si ridichi), nu le arunca! Acestea sunt perfecte
pentru sosuri delicioase, cum ar fi cel pesto! Incerc aceastd retetd usoard cu frunze de sfecla! Frunzele
de sfecla sunt de fapt cea mai hranitoare parte din planta si dau o aroma grozava preparatelor tale.

Pesto din frunze de sfecla
Ingediente pentru 1 % cani:

e 100g frunze de sfecla

e 3 cdtei de usturoi tocat

e Y% cana de muguri de pin

e Y cand parmezan proaspat ras

e Y lingurita sare

e Y lingurita piper

e Y% canad ulei de masline extravirgin

e lerburi proaspete la alegere (optional)

Adauga toate ingredientele intr-un blender puternic si mixeaza la o viteza mica, apoi adauga treptat
uleiul de masline. Serveste aldturi de pastele preferate.

Foloseste fructele ramase pentru deserturi

Deserturile sunt o modalitate usoara si delicioasa de a folosi fructele ramase sau prea coapte. Fructele
rascoapte sunt o alegere deosebit de buna pentru preparatele dulci, deoarece contin in mod natural mai
mult zahar®. Tncearcd aceasta retetd de banana bread. Dacd bananele folosite sunt organice, nu arunca
cojile! Pastreaza-le si mixeaza-le intr-un smoothie mai tarziu!

L https://www.livestrong.com/article/555468-does-sugar-content-rise-as-fruit-ripens/



Banana bread
Ingrediente pentru 1 paine

e 2-3 banane foarte coapte

e 1/3 cana unt topit

e % canazahar

e 1lou

e 1 lingurita extract de vanilie
e 1%canifaina

e 1 lingurita praf de copt

e 1 varf de cutit de sare

Preincalzeste cuptorul la 180 ° C si unge o tava pentru chec.

Adauga bananele, untul, zaharul, oul si extractul de vanilie si mixeaza pana obtii o textura fina intr-un
blender puternic.

ntr-un bol mare, amestecs fiina, praful de copt si sarea.
Toarna amestecul din blender in vasul cu ingredientele uscate si amesteca pana cand se omogenizeaza.

Pune amestecul in tava, si da-l la cuptor timp de 50-60 minute. Lasa-l sa se raceasca inainte de feliere.

Vrei sa incerci aceste sfaturi simple si utile de reducere a risipei alimentare? Totul este usor si rapid cu
ajutorul blenderelor si mixerelelor verticale Tefal, datorita tehnologiei lamelor Powelix. Descopera tot ce
poti face cu blenderele si mixerele verticale Tefal aici.


https://www.tefal.ro/powelix

