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Soup

SUPA CREMA SUPA TARANEASCA

Supa de dovlecel,

tarhon si branza topita Supa de praz i cartofi

Supa crema de morcovi i Supa de pui linistitoare
scoici Saint Jacques
Supa crema de praz si Supa din 5 legume

branza Stilton

Supa de cartof dulce si

Supa de rosii cu busuioc . .
linte rosie

Supa rece de mazare

SMOOTHIES

Smoothie de banana si
inghetata de vanilie

Smoothie de capsuni si
scortisoara

Tefal



Tefal
Supa de dovlecel, tarhon si branza
topita
@

©

10 min.

Ingrediente

|« 400 ml de apd « 60 g ceapd
| mdruntitd « 600 g dovlecei
| curdtati de coajd, tdiati in
. felii de 1,5¢m « 100 g brénzd
| topitd cu grdsime integrald
(de tip Philadelphia® sau altd
marcd similara) « 3 fire de
tarhon proaspdt (cu lungimea
' de aproximativ4.cm)e Sare si
' piper negru proaspdt mdcinat

......................................

e Piper negru proaspdt mdcinat
i e Un vdrf de praf de ardei
. rosu iute (optional) e Frunze
' detarhon proaspdt mdruntite

......................................

Preparare

Ed indepértati frunzele de pe firul de tarhon si puneti-le  [E Dup3 terminarea gatirii, indepartati capacul si turnatiin
deoparte. Turnati jumatate din cantitatea de apa in boluri. Serviti impreuna cu piper negru macinat, presarati
aparatul de facut supa. Apoi addugati ingredientele in un varf de pudra de ardei rosu iute si tarhon maruntit.
ordinea urmatoare: ceapa maruntita, dovleceii feliati,
branza topita, frunzele de tarhon, sarea, piperul proaspat
madcinat si apa ramasa. Instalati capacul (introduceti cu
delicatete axul lamei printre feliile de dovlecei, dupa
care apasati capacul cu fermitate in jos, pana la capat).
Selectati programul “supa crema”.

Sfat: Marar proaspat sau busuioc pot fi utilizate pentru a inlocui
tarhonul din aceasta reteta.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal
Supa crema de morcovi si scoici Saint Jacques

@

\@/

10 min.

Ingrediente

i-500mldeap5065g§
i hasmd, decojitd si mdruntitd .
. 550 g morcovi curdtati de
' coajd, tdiati in felii de 1 cm
'« 4 g rdddcind de ghimbir,
curdtat de coajd sitocat mdrunt
. *30g unt (optional) « Sare si
. piper alb proaspdt mdcinat

.....................................

e 1-2 linguri de ulei » 160 g -
. 180 g hasmd crudd  Pétrunjel
. proaspdt tocat ¢ Crutoane

Preparare

Turnati jumatate din cantitatea de apa in aparatul de
facut supa. Dupa care addugati ingredientele in ordinea
urmatoare: hasmaua tocata, morcovii feliati, ghimbirul
tocat, untul, apa ramasa, sarea si piperul. Instalati
capacul. Selectati programul “supa crema”.

Bl Dupa terminarea gatirii cat timp supa este mentinutd
la cald, incalziti uleiul intr-o tigaie, la foc mediu. Prajiti

My Daily Soup

usor hasmaua timp de 3-4 minute, amestecand cam
la jumatatea prajirii. Taiati scoicile Saint Jacques pe
jumatate. Gustati supa si ajustati condimentele, daca
este nevoie.

Serviti supa cu o gramajoara de scoici Saint Jacques in
mijloc si presarati pe deasupra patrunjelul tocat.

Pofta buna!



Tefal
Supa crema de praz si branza Stilton

@

L g

10 min.

Ingrediente

e 600 ml supd de legume « 400
I g prazfeliat (partea albd), tdiat
. In felii de 1cm « 60 g ceapd
" mdruntitd e 100 g cartof fdinos
' (Maris Piper, Regele Edward), '
tdiat Tn cuburi de 1,5cm
i ®75g brdnza Stilton, fdrd coajd
. si sfdrdmatd e Sare si piper
' negru proaspdt mdcinat

e 35 g brdnzd Stilton, fdrd
. coajd si sfdrdmatd e Piper
' negru proaspdt mdcinat

.Ii!'
fi
i
£17
'
I'.I I.
P
ki

Preparare

Turnati jJumatate din cantitatea de sup& de legume in  [B Tndepértati capacul. Gustati si ajustati condimentele daca
aparatul de facut supd. Dupa care adaugati ingredientele este nevoie. Serviti supa acompaniata de piper negru
in ordinea urmatoare: prazul feliat, ceapa taiata cubulete, proaspat macinat si de branza Stilton sfaramata.
cartoful tdiat cubulete, branza Stilton sfaramata, sarea (nu
uitati ca supa de legume si branza Stilton sunt deja usor
sarate), piperul negru, si la sfarsit, supa ramasa. Instalati
capacul. Selectati programul “supa crema”.

Sfat: Pentru Supa crema de praz si branza Roquefort, inlocuiti cele
75 de grame de branza Stilton cu 60 de grame de branza Roquefort
sfaramata. Serviti supa cu branza Roquefort in plus.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal

Supa de rosii cu busuioc
@

L g

10 min.

Ingrediente

i » 500 ml supd de legume
i (obtinutd din cuburi de supd
. delegume) e 230 g rosii tocate
©din conservd « 1 ceapd mijlocie,
tocatd e 1 morcov de mdrime
. medie, curdtat de coajd si taiat
. in cubulete de 1,5¢cm o 1 cétel
' de usturoi, decojit si zdrobit
e 1% lingurd de piure de rosii
i e 2vdrfuri de papricd afumatd
 (optional) « 10 frunze mari de
! busuioc « 150 ml sos de rosii
pasate e sare si piper negru 5
proaspdt mdcinat e % linguritd
de zahdr (optional)

Preparare

Turnati jumatate din cantitatea de supa de legume in Instalati capacul. Selectati programul “supa crema”.

aparatul de facut supa. Dupa care adaugati ingredientele indepértati capacul si incorporati zah&rul cu ajutorul
n ordinea urmatoare: rosiile tocate (inclusiv sucul), ceapa unei linguri de lemn. Gustati si ajustati condimentele
tocata, morcovii taiati cubulete, usturoiul zdrobit, piureul daca este nevoie. Serviti cu placere.

de rosii, paprica, frunzele intregi de busuioc, sosul de rosii
pasate, sarea (nu uitati ca supa de legume contine deja
un pic de sare), piperul negru, si la sfarsit, supa ramasa.

Sfat: Adaugarea papricii afumate va da supei un gust usor afumat si
piperat. Daca preferati, puteti omite paprica afumata.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal

Supa rece de mazare

@

QS
10 min.

Ingrediente

i *300g de mazdre « 60g ceapd
i dulce mdruntitd fin « 300g
. castraveti, tdiati cubulete
 « 300 ml de apd « 200 ml
| smantdnd de soia s 20frunze de
mentd proaspdtd « 1/2 Idmdie
. o 1 linguritd de zahdr e Sare,

......................................

Preparare

Puneti mazdrea, ceapa, castravetele, apa si smantana de
soia in aparatul de facut supa. Condimentati dupa gust.

xn

Selectati programul “supa crema”.
Bl Amplasatiin frigider timp de 4 ore, pAna cand supa este rece.

Deschideti aparatul de facut supa. Adaugati zaharul,
frunzele de menta si sucul de la o jumatate de lamaie.

My Daily Soup

1 Alegeti programul “smoothie”.

Serviti rece.

Sfat: Pentru o supa mai iute, adaugati 1 lingurita de pasta de
wasabi, pasta de hrean sau de mustar cu seminte. De asemenea,

puteti adauga 50g de mini paste sau 50g de naut pentru a-i da supei
mai multa textura.

Pofta buna!



Tefal
Supa de praz si cartofi
@)

\@/

10 min.

Ingrediente

e 625 ml supd de legume sau
I bulion de legume ¢ 75 g ceapd
© mdruntitd e 1 cdtel de usturoi,
' zdrobit ¢ 300 g praz, tdiat in
| felii de 1,5¢cm « 200 g cartof |
fdinos (Maris Piper, Regele
. Edward), tdiat in cuburi de |
v 1,5cm o Sare si piper negru
' proaspdt mdcinat

......................................

......................................

Preparare

Turnati jumatate din cantitatea de supa de legume n Dupa terminarea gatirii indepartati capacul. Gustati
aparatul de facut supa. Dupa care adaugati ingredientele in si ajustati condimentele daca este nevoie. Serviti cu
ordinea urmatoare: ceapa taiata, usturoiul zdrobit, prazul patrunjel presarat deasupra.
feliat, cartoful taiat cubulete, sarea (nu uitati ca supa este
usor sarata), piperul negru, si la sfarsit, supa ramasa.

El Instalati capacul. Selectati programul “supa cu bucati”.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal

Supa de pui linistitoare

@

» 600 ml supd de lequme (obtinutd
. din cuburi de supd) « 60 g ceapd ‘
. mdruntitd fin « 200 g floricele mici
. de conopidd « 200 g morcovi, tdiati !
" in felii de 1 cm « 200 g fileuri de
piept de pui dezosate, fird piele
si tdiate in cubulete de 1,5cm |
' o 1 buchetel de verdeturi proaspete
. (de ex. fire de pdtrunjel, cimbru si
. frunzd de dafin legate impreund cu
atd) e Sare si piper negru proaspdt
mdcinat !

e 2 linguri de sméntdna dubla
(optional) ¢ 1 lingurd de |
mustar cu seminte (optional)
e 1 lingurd de pdtrunjel proaspdt
tocat ‘

Preparare

Turnati jumatate din cantitatea de supa in aparatul de
facut supa. Dupa care addugati ingredientele in ordinea
urmatoare: ceapa tdiata, floricele de conopida, morcovii
feliati, puiul taiat cubulete, verdeturile proaspete, sarea
(nu uitati ca supa este deja saratd), piperul negru si supa
ramasa. Instalati capacul. Selectati programul “supa cu
buciti”. intre timp, amestecati smantana cu mustarul.
Turnati sosul intr-un bol si puneti-l deoparte.

My Daily Soup

Bl Dup3 terminarea gatirii, indepéartati capacul si scoateti
buchetelul de verdeturi. Serviti supa fierbinte cu patrunjel
tocat presarat pe deasupra si sos de smantana si mustar.

Sfat: li puteti da supei o tenta asiatica adaugand sos de soia, otet

de orez si coriandru proaspat tocat in locul sosului de smantéana cu
mustar.

Pofta buna!



Tefal
Supa din 5 legume
@

L g

10 min.

Ingrediente

......................................

e 1509 praz feliat subtire
i *150g morcovi, taiati cubulete
.« 100g dovlecei, tdiati cubulete
'« 150g ridichi, tdiate cubulete
!« 100g ceapd mdruntitd
e 1 cdtel de usturoi, decojit
i o 1 tulpind de telind, feliatd
. subtire e 700 ml de apd « Sare,

. e Un pic de brénzd Emmental
© sau brdnzd rasd frantuzeascd
. Comté, crutoane.

Preparare

Introduceti toate ingredientele in aparatul de ficut sup3.  Sfat:Daca doriti ca aceasta supa sa fie mai satioasa sisa o serviti ca fel

Alegeti programul « sup3 cu buciti ». principal, inlocuiti 100g de morcovi si 100g de praz cu 2509 de cartofi.

El Serviti cu un pic de branza ras3 si crutoane, rumenite
in unt.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal
Supa de cartof dulce si linte rosie

@

e 300g de cartof dulce, taiat
o In cuburi de 2cm « 60g ceapd
' dulce mdruntitd « 100g linte
. rosie « 150g de cartof, tdiat |
v in cuburi de 2cm ¢ 600 ml de
" apd e Sare, piper

......................................

......................................

Preparare

Introduceti toate ingredientele in aparatul de faicut supd  [B Addugati coriandrul si serviti.
(cu exceptia coriandrului). Alegeti programul « supa cu

bucati » Sfat: Daca pregatiti aceasta supa pentru copii, excludeti coriandrul si

decorati cu un zambet din ketchup de rosii!

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal
Smoothie de banana si inghetata de vanilie

]

r

‘j@i

e 4 banane, tdiate felii
| ©200/210g inghetatd de vanilie
. (aproximativ 5 cupe) e 250 ml
' lapte nedegresat

i e Cdteva bombonelein formd
. de banand

Preparare

Introduceti bananele si inghetata in aparatul de ficut Sfat: inlocuiti fructele si aromele inghetatei, pentru a va crea propriile

sup3, turnati laptele. Fixati capacul si alegeti programul smoothiuri. Mango, para, piersica, caisa se vor potrivi la fel de bine,
« smoothie'» ’ ' ' precum si inghetata de caramel sau de scortisoara.

El Serviti rece, fard a o |sa la temperatura camerei, cu
bombonelele in forma de banana alaturi.

My Daily Soup Pofta buna!



Tefal
Smoothie de capsuni si scortisoara
@ v

"« 4 jaurturi de soia « 350g
cdpsuni, tdiate in jumdtate |
. sau in sferturi « 2 linguri de
+ zahdr e 1 linguritd plind de
. scortisoard mdcinatd

Preparare

Introduceti toate ingredientele in aparatul de ficut sups.  Sfat:Dacaiaurturile si capsunile nu suntreci, putetiadauga 4 cuburi de
Alegeti programul « smoothie ». Serviti imediat gheata pentru a aduce smoothiul la temperatura adecvata. Scortisoara

confera smoothiului o aroma delicioasa, dar daca preferati, o puteti
exclude si o puteti inlocui cu zahar vanilat sau praf de ghimbir.

My Daily Soup Pofta buna!



