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Introducere

Simplu, rapid, usor

Timpul petrecut in bucatarie, dar si prepararea Tndelungata a meselor va
ramane o chestiune a trecutului! Mancarea poate fi atat facuta delicioasd, cat si
preparata rapid. Cu ajutorul unui KitchPro, timpul petrecut in bucatarie poate fi
Tnjumatatit, totul putand fi preparata intr-un singur recipient.

Am pregatit 25 de retete pentru mese rapide si gustoase, prin care vei descoperi
din nou bucuria gatitului. O apasare rapida pe buton si cateva miscari de lama
pot produce aluatul perfect, mancaruri numai bune de pus pe paine sau, pur si
simplu, te vor ajuta sa tai ingredientele rapid.

Cartea de bucate contine o varietate de preparate: supe, feluri principale,
preparate de Tntins pe paine, aperitive si deserturi. Poti prepara pranzul sau cina
folosind un singur dispozitiv — KitchPro! Fiecare reteta dispune de 4 pasi simpli,
pe care chiar si un Tncepator 1i poate urma. Garantam ca felurile de mancare vor
fi foarte gustoase de fiecare data. O atentie speciala a fost acordata deserturilor,
care contin putin zahar si care au fost preparate din fructe pentru placeri

fara regrete. Toate ingredientele sunt deja disponibile Th magazine, ceea ce
Tnseamna ca preparatele sunt pentru buzunarul oricui.

Toate ingredientele sunt listate precis, precum si valorile nutritionale ale
acestora. Astfel, controlul portilor devine mai usor, dar si numarul de calorii
consumate — detaliu important pentru toti cei care urmeaza un regim alimentar
sau nu au voie sa consume anumite mancaruri. 0 sectiune a fost adaugata
pentru a ca tu sa-ti notezi observatiile, schimbarile si ideile pe care le ai cand
prepari una dintre retetele noastre.

Incearca retetele si spune-ne ce parere ail
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Smoothie cu capsuni

%Timp de preparare: 5 min

A J

240 de mililitri de lapte (la alegere)

115 de grame de lapte condensat, fara zahar sau
iaurt grecesc

2 cani de gheata zdrobita

145 de grame de capsuni congelate

@f  Valoare
&P nutritional:

Calorii 40
Carbohidrati 1g
Proteine 4g
Lipide 1g

B PASII RETETEI %9; Xsmin

PASUL 1
Tn KitchPro, adauga lapte, lapte condensat (sau iaurt grecesc) si apa. Amesteca totul
pana cand obtii o textura omogena.

PASUL 2
Adauga capsunile si amesteca din nou pana cand se omogenizeaza.

PASUL 3
Toarna continutul intr-un pahar.

PASUL 4
Serveste pe loc!

NOTE:




Shake de ciocolata

@éﬁmp de preparare: 5 min
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% Ingrediente:

&= 25de gram? de pudra proteica de ciocolata % Valoare

& Vi de lingura de cacao @@ nutritional:

&) 1banani taiata in buciti si inghetata

&3 180 de mililitri de lapte Calorii 253

& Y de lingura de seminte chia Carbohidrati 199

Cateva cuburi de gheata Proteine 16,59
Adaugari dupa bunul plac Lipide 129

@ PASII RETETEI

'..M X omin

PASUL 1
Tn KitchPro, adauga toate ingredientele.

PASUL 2
Amestecd pana cand se obtine o texturd omogena.

PASUL 3

Gusta si adauga mai multa gheatd daca este nevoie.

PASUL 4
Adauga frisca sau alte ingrediente aditionale.

NOTE:




Cltite cu branza de vaci ®% PASII RETETEI o X 20min

@?ﬂimp de preparare: 5 min ‘@’ Timp de gatire: 15 min PASUL 1
Adauga ovazul KitchPro si amesteca pana cand obii o textura asemanatoare fainii.

PASUL 2
Adauga KitchPro, branza de vaci, extractul de vanilie si scortisoare. Amesteca pana
cand obtii o textura omogena.

PASUL 3

Adauga 15 grame de unt Tntr-o tigaie mare si topeste-1 la foc mediu. Adauga
amestecul si prepara-1 in forme de mici clatite (pancakes). Prepara-le aprox. 2
minutes, Tntoarce-le pe cealaltd parte si mai lasa-le pe foc Tncd un minut.

PASUL 4

Topeste 15 grame de unt Tntr-o tigaie mare, la foc mediu. Adauga merele si gateste-
le timp de 5 minute. Adauga zahar brun, redu focul la minimum si mai lasa tigaia 5
minute pe foc. Pune merele pe cldtite si serveste-le.

]

% Ingrediente:

& 100 de grame de ovaz @t Valoare

O) 6oui &l@ nutritionala:

£5 225 de grame de branza de vaci

%2 de lingurita de extract de vanilie Calorii 253

& 1 de linguritd de scortisoara Carbohidrati 199

21 30de grame de unt Proteine 16,59 ' NOTE:
2 mere mari, decojite si feliate Lipide 129 ‘

= 50 de grame de zahar brun )

10 1



Briose cu ou

@?ﬂimp de preparare: 5 min c@’Timp de gatire: 15 min

£ Ingrediente:

£ Ulei pentru gatit

O 6oua

€ 30 de grame de spanac gétit si scurs bine

{7 40 de grame de sunci (bacon) tiiatd si gatita

40 de grame de cascaval cheddar maruntit

% Sare si piper

&5 Garniturd optionala - rosii taiate cubulete si
patrunjel tocat

12

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii 129
Carbohidrati 10g
Proteine 1g

Lipide 10g

@ PASII RETETEI %, X 20min

PASUL 1
Tncalzeste cuptorul al 190 de grade Celsius. Unge cu ulei de gétit 6 recipiente Tn forma
de briose. Adauga oudle n KitchPro si lasd-le sa se amestece bine.

PASUL 2
Adauga spanac, sunca (bacon) si cascaval Tn mix. Amesteca ingredientele pana cand
obtii o textura omogena.

PASUL 3
Plaseaza amestecul in cele sase recipiente pentru briosele. Baga-le la cuptor timp de
15-18 minute.

PASUL 4
Scoate-le din cuptor si adauga rosii si patrunjel dupa gust. Serveste pe loc!

NOTE:

13



Vafe

@éﬁmp de preparare: 10 min c@’Timp de gatire: 20 min

]

% Ingrediente:

f¢1 100 de grame de faina universala ' % Valoare

§& 150 de grame de oviz &l@ nutritionala:
&3 300 de mililitri de lapte

O) 2ou3 Calorii 404
<, Y de lingurita de sare Carbohidrati g
1 60 de grame de unt topit Proteine 48g
@ 2 linguri de sirop de artar Lipide 18g
&, 10 grame de praf de copt ) ’
& Y de linguritd de scortigoara

$% 1 linguritd de extract de vanilie

14

@ PASII RETETEI % X 30min

PASUL 1
Adauga ingredientele umede in KitchPro si amesteca-le pana cand se obtine un
amestec omogen.

PASUL 2
Apoi, adauga ingredientele uscate si amesteca totul pana cand se obtine o textura
omogena.

PASUL 3
Toarna totul intr-un castron si lasa sa stea 10 minute Tn timp ce preincalzesti
dispozitivul de facut vafe.

PASUL 4
Prepara vafele, la dispozitivul incalzit, conform instructiunilor. Serveste-le cu
toppingul dorit.

NOTE:

15



Spaghete cu sos de ro

sii si cu ansoa

@éﬁmp de preparare: 25 min c@’Timp de gatire: 25 min

Ingrediente:

) 800 de grame de rosii intregi, decojite
2 3 linguri de ulei de masline

DoOaSiow

1 ceapa mica, taiata fin

2 catei de usturoi tocati marunt

14 -16 hamsii umplute, tocate

3 linguri de frunze proaspete de busuioc taiate
340 de grame de spaghete

Sare si piper

Parmezan ras pentru servire (optional)

16

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii 406
Carbohidrati 20g
Proteine 379

Lipide 20g

@ PASII RETETEI % X somin

PASUL 1
Tn KitchPro, amesteca o rosie intreaga, decojutd pana cand devine moale.

PASUL 2
Intr-o cratitd mare, ncinge uleiul de masline la foc mediu. Adauga ceapa si usturoiul
si amestecd pana cand ceapa devine moale.

PASUL 3
Adauga rosiile si hamsiile si adu acest amestec la fierbere. Redu flacdrea si lasa sa se
prajeasca pana cand amestecul devine usor gros, aproximativ 15 minute.

PASUL 4

Adauga busuiocul, dar si sarea si piperul dupa gust. Poti pune peste felul de mancare
si niste parmezana rasa atunci cand o servesti.

NOTE:

17



Chiftelute italienesti

@éﬁmp de preparare: 10 min ‘é’ Timp de gatire: 25 min

]

<
<

ke

Ingrediente:

So&&EMepOom Poed

460 de grame de carne de vita taiata cubulete
% de ceapa mica, taiata tip pene

%2 de ardei gras verde mic, taiat n fasii.

15 grame de pesmet amestecat cu condimente
italienesti (rozmarin, cimbru, oregano)

80 millilitres milk de mililitri de lapte

1 ou mare

20 de grame de parmezan ras

3 cdtei mari de usturoi, taiati pe din doua

1 lingurita de oregano uscat

1 lingurita de busuioc taiat

1 lingurita de sare

%2 de lingurita de piper negru

18

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii 60
Carbohidrati 4g
Proteine 1g

Lipide 39

@ PASII RETETEI ;X 35min

PASUL 1
Preincalzeste cuptorul la 180 de grade Celsius. Acopera tava cu hartii de copt. Adauga
bucatile de vita intr-KitchPro si amesteca pana cand carnea devine tocata grosolan.

PASUL 2
Adauga ceapa, ardeiul gras, pesmetul, laptele, oudle, usturoiul, oregano, busuiocul,
sare si piper. Amestecd-le pana cand se obtine un amestec omogen.

PASUL 3

la o lingura din amestec si ruleaza amestecul Tn forma unei chiftelute. Prepara mai
multe chiftelute. Pune chiftelutele pe tava de copt si bag-o la cuptor timp de 25 de
minute.

PASUL 4
Chiftelutele pot fi, de asemenea, preparate in sos de rosii. Serveste-le cu paste, cartofi
piure sau Tn sandwichuri.

NOTE:

19



Falafel ®% PASII RETETEI o X 35min

@éﬁmp de preparare: 10 min cfém;’Timp de gatire: 25 min PASUL 1

: . Scurge nautul si pastreaza apa in care era. Adauga toate ingredientele, mai putin
uleiul, Tn KitchPro. Amesteca pentru scurte perioade, pana cand ingredientele devin
tocate, dar nu sunt transformate n piure.

PASUL 2
Adauga o cantitate mica de apa (nu mai mult de o lingura), daca este nevoie.

PASUL 3
Gusta din amestec. Mai adauga condimente daca este necesar.

PASUL 4

Adauga uleiul intr-o tigaie adanca. la o lingura din amestecul preparat si da-i forma
unei chiftele. Prajeste chiftelele pana cand prind o culoare tip maro-auriu. Serveste-le
cu paine pita, humus si legume.

]

% Ingrediente:

So 370 de grame de naut la conserva ' @t Valoare

3 catei de usturoi zdrobiti &l@ nutritionala:

@ 1 ceapa mica tiiata in sferturi

&8 1% de lingurite de coriandru macinat Calorii 1402

= 1% de lingurite de chimen mécinat Carbohidrati 279

Q 1 lingurita de ardei cayenne (dupa gust) Proteine 231g ' NOTE:
&€ 60 de grame de patrunjel sau coriandru tocat Lipide 71g

<. 1% de lingurite de sare )

<. 1lingurita de piper negru macinat

%2 de lingurita de bicarbonat de sodiu
1% de linguri de suc de lamaie
Ulei vegetal pentru prajit

20 21



Paste cu sos care nu necesita gatire

@éﬁmp de preparare: 5 min ‘é’ Timp de gatire: 15 min

>3
:

Ingrediente:

DOBE GG &

450 de grame de paste tip spirale

2 rosii mari taiate Tn bucati

15 grame de rosii uscate la soare si scurse de ulei
3 linguri de pasta de tomate

20 de grame de frunze de busuioc proaspat

1 catel de usturoi

80 de grame de ulei de masline extra virgin

Sare si piper

Parmezan ras (optional)

22

Sy Valoare
@@ nutritional:

Calorii 751
Carbohidrati 269
Proteine 989

Lipide 28g

@ PASII RETETEI o X 20min

PASUL 1

Adu la fierbere o cratita mare cu apa cu sare. Prepara pastele conform instructiunilor
de pe ambalaj.

PASUL 2

Tn KitchPro, adauga rosii proaspete, rosii uscate la soare, pasta de tomate, busuioc,
usturoi, ulei de masline, sare si piper. Amesteca pana cand se obtine o textura
omogena.

PASUL 3

Daca sosul este prea gros, mai adauga ulei de masline. Gusta si mai adauga sare si
piper daca este necesar.

PASUL 4

Odata ce pastele sunt gata, scurge-le si adauga-le sosul. Poti adauga parmezana rasa
daca doresti.

NOTE:

23



Supa de l3maie si dovlecei ®% PASII RETETEI ;X 35min

@?ﬂimp de preparare: 10 min ‘é’ Timp de gatire: 25 min PASUL 1
Taie dovleceii Tn bucati mai mici.

PASUL 2
Tncinge uleiul de masline Tntr-o tigaie si géteste dovleceii tip de 10 minute pana cand
devin moi si de culoare auriu.

PASUL 3
Adauga puiul sau legumele, coaja si sucul de lamaie, dar si mirodenii. Adu la fierbere
si prepara timp de 15 minute.

PASUL 4
Adauga totul Tntr-KitchPro si amestecd pana cand se obtine textura dorita. Adauga
mirodenii daca e nevoie.

£ Ingrediente:

& 2 dovlecei medii ' @t Valoare

s 2 linguri de ulei de masline R nutritionala:

(@ Sucul si coaja unei lamai

B 480 de mililitri de supa de legume sau de pui Calorii 86

%% 1lingurita de cimbru uscat si proaspat Carbohidrati 1g

<, ¥ de lingurits de piper alb Proteine 5g ' NOTE:
<, % de lingurita de sare Lipide 7g ‘

24 25



Supa de broccoli

@éﬁmp de preparare: 10 min ‘@’ Timp de gatire: 25 min

% Ingrediente:

% 500 de grame de broccoli ' @t Valoare

& 1 patrunjel, tulpind si frunze &l@ nutritionala:

& 2 catei de usturoi taiati fin

€ 1 decilitru de smantana de gatit Calorii 361
«% 30 de mililitri de ulei de msline Carbohidrati 10g
B 1litru de supa de pui sau de legume Proteine 20g
@  Un manunchi de nucusoara macinata Lipide 27g
£ Putin ghimbir macinat ) ’
<, Sare si piper

26

@ PASII RETETEI ;X 35min

PASUL 1
Taie tulpina patrunjelului in inele si toaca fin frunzele acestuia. Taie broccoli Tn bucati
si cotorul (partea tare a acestuia) Tn cercuri.

PASUL 2
Intr-o cratitd mare, adauga ulei de masline. La foc mediu, prepara ceapa cu patrunjelul
si brocoliul. Adauga 200 de mililitri de supa si gateste pana cand legumele devin moi.

PASUL 3
Adauga bucati de broccoli, usturoi si frunze de patrunjel. Adauga restul de supa si lasa
pe foc pentru Tncd 5 minute.

PASUL 4
Toarna totul in KitchPro si adauga smantana. Amesteca pana cand se omogenizeaza.
Adauga toate condimentele si ajusteaza-le daca e nevoie. Serveste pe loc!

NOTE:

27



Supi de conopida @ PASII RETETEI i X 25min

@éﬁmp de preparare: 10 min c@’Timp de gatire: 15 min PASUL 1
p . gy . Toarnd ulei de masline Tntr-o cratitd mare. Adauga ceapd, usturoi si telina. Gateste

pana cand acestea devin moi.

PASUL 2
Adauga puiul, conopida si cartofii. Continua sa gatesti pana cand legumele devin moi.

PASUL 3
Toarna totul in KitchPro. Adauga smantana si lapte. Amesteca pana cand se obtine o
textura omogena.

PASUL 4
Toarna totul Tnapoi in cratita si adauga grisul. Gateste la foc mic pana cand cratita se
reincalzeste. (Nu trebuie sa dea in clocot.) Adauga branza parmezana si serveste.

% Ingrediente:

& 1 conopidd mare, taiata bucati ' @t Valoare

& 1 ceapd mica taiata fin &l@ nutritionala:

@ 2 cétei de usturoi taiati fin

/A& 1tulpind de telind taiata bucati Calorii 143

1 cartof mic, decojit si taiat cubic Carbohidrati 5g

2 decilitri de smantana de gatit Proteine 22g ' NOTE:
& 2,5 decilitri de lapte Lipide 4g :
& 5 decilitri de supa de pui ) ’

¢ 20 de grame de branza parmezan

& 20 de grame de gris

% Sare si piper

28 29



Pesto din busuioc

@éﬁmp de preparare: 15 min

£ Ingrediente:

&% 40 de grame de frunze proaspete de busuioc
60 de grame de branza parmezana

#5120 de mililitri de ulei de masline extra virgin
% 50de grame de nuci de pin

. Vide lingurita de sare

% 1/8 de lingurita de piper negru.

30

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii 372
Carbohidrati 69
Proteine 4g

Lipide 38¢g

@ PASII RETETEI o X 15min

PASUL 1
Pune busuiocul si nucile de pin intr-un KitchPro. Amesteca pana cand se obtine o
textura omogena.

PASUL 2
Adauga usturoi si cascaval si mai amesteca timp de 15 secund. Foloseste o spatula de
bucatarie pentru ca ingredientele s& se amestece cum trebuie.

PASUL 3
Tn timp ce KitchPro este pornit, adauga usor si constant ulei de masline, Tn cantitati
mici. Ocazional, razuieste bolul cu spatula.

PASUL 4
Adauga sare si piper negru. Adauga condimente dupa bunul plac. Serveste cu paste,
paine sau cartofi copti.

NOTE:

31



Humus @ PASII RETETEI % X 1omin

[, Timp de preparare: 10 min PASUL 1
. Scurge lichidul dintr-o conserva de naut. Adauga conserva scursa si o conserva cu
lichid Tn KitchPro.

PASUL 2
Adauga si celelalte ingrediente Tn KitchPro. Amesteca incet mixtura si razuie bolul cu o
spatula de cauciuc, pentru ca mixul sa iasa cum trebuie.

PASUL 3
Daca continutul e prea gros, poti adauga putina apa.

PASUL 4
Continua sa amesteci pana cand se obtine o textura omogena. Poti adauga sare daca
doresti. Serveste pe paine pite, paine crocanta sau in sandwichuri.

2
o

% Ingrediente:

o

&b 850 de grame de naut la conserva % Valoare

@ 2-4 catei de usturoi &@l@ nutritionald:

& 2 linguri de tahini

(& 2-4linguri de suc proaspat de lamaie Calorii 125

fidv 1 lingurita de seminte de chimen Carbohidrati 6,29

@ Y de lingurita de boia afumata Proteine 18,59 NOTE:
& Y2 de linguritd de pudra de chili Lipide 3,49

Q, Sare

32 33



Guacamole ®% PASII RETETEI % X 1omin

@éﬁmp de preparare: 5 min PASUL 1
Adauga, KitchPro, avocado, smantana, frunze de coriandru, suc de [dmaie, un
manunchi de sare si apa.

PASUL 2
Amesteca totul pana cand obtii o textura omogena.

PASUL 3
Gusta si adauga mirodenii daca este nevoie.

PASUL 4
Serveste pe péine pita, cu legume sau Tn sandwichuri.

]

% Ingrediente:

(o 2 fructe de avocado tdiate cubulete ' &% Valoare

60 de grame de smantana &l@ nutritionala:

&% 35 de grame du frunze proaspete de coriandru

& Sucul a 2-3 [dmai verzi Calorii 109

% Sare Carbohidrati 1,69

& 20 de mililitri de apa Proteine 5,59 f NOTE:
Lipide 9,99
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Sos de tzatziki

§59
@éﬁmp de preparare: 10 min _{i_Timp de récire: 2 ore

£ Ingrediente:

450 de grame de iaurt grecesc

&/ 2 castraveti mari, fara seminte si taiati in lungime
@ 3 catei de usturoi téiati fin

#8% 3 linguri de ulei de masline extra virgin

(@ 2 linguri de suc de lamaie

$# 1 lingura de marar proaspat tocat

<, Sare si piper

36

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii 735
Carbohidrati 50g
Proteine 339

Lipide Lig

@ PASII RETETEI % X 20resi10min

PASUL 1
Adauga toate ingredientele Tntr-un KitchPro.

PASUL 2
Amestecd pana cand se obtine un amestec omogen.

PASUL 3
Condimenteaza daca e nevoie. Pune amestecul in frigider, timp de 2 ore.

PASUL 4
Serveste ca sos pentru legume, cu diferite carnuri sau cu paine pita.

NOTE:

37



Smoothie de lamaie si pepene verde @ PASII RETETEI % X 50min

- - “‘ - o -
@éhmp de preparare: 5 min _&_Timp de ricire: 45 min PASUL 1
Pune bucatile taiate de pepene Tn congelator si lasa-le acolo timp de 45 de minute.

PASUL 2
Pune toate ingredientele intr-KitchPro.

PASUL 3
Amesteca totul pana cand obtii un amestec omogen.

PASUL 4
Serveste pe loc.

£ Ingrediente:

& 150 de grame de pepene verde, fara seminte si ' % Valoare
taiat cubic &l@ nutritionala:
¥ 300 de mililitri de ap3
£~ 3 linguri de pudrd cu aroma de limonada Calorii 71
Carbohidrati 0,5g
Proteine 19,19 Y .
Lipide 0,39 NOTE:
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Shake de cafea B PASII RETETEI b X 10min

%Timp de preparare: 10 min PASUL 1
Pune toate ingredientele ntr-un KitchPro.

PASUL 2
Amesteca totul pana cand se obtine o textura omogena.

PASUL 3
Toarna continutul intr-un pahar.

PASUL 4
Daca doresti, adauga cateva cuburi de gheata. Serveste!

\J

% Ingrediente:

300 de grame de cuburi de gheata % Valoare

& 360 de mililitri de lapte &l@ nutritionala:

3 linguri de zahar alb

2 linguri de tartina de ciocolata si alune Calorii 231

& 4 lingurite de cafea instant granulata Carbohidrati 39

1 lingura de extract de vanilie Proteine 34g NOTE:
Lipide 79
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Mousse de ciocolata cu avocado B PASII RETETEI %, X 10min

%Timp de preparare: 10 min PASUL 1

Topeste ciocolate Tntr-o tigaie micd, pe aragaz sau n cuptorul cu microunde. Las-o
sd se raceasca. Taie Tn doua fructele de avocado, elimina-le sarburii si pune-le Tn
KitchPro.

PASUL 2

Adauga ciocolata topita, pudra de cacao, laptele de migdale, extractul de vanilie si
sarea. Amesteca pana cand se obtine textura cremoasa dorita. Daca doresti sa o
ndulcesti, poti adauga putin sirop de artar.

PASUL 3
Pune amestecul intr-un castron si serveste-1 pe loc. Daca doresti mai multd
consistenta, pune amestecul in frigider timp de 2 ore sau peste noapte.

PASUL 4
Poti acoperi mousse-ul cu zmeura, smantana sau bucéti de ciocolata.

q%& 115 de grame de ciocolata semidulce, taiata ' % Valoare

(® 2 fructe de avocado mari, coapte &l@ nutritionala:

> 3 linguri de cacao pudra

60 de mililitri de lapte de migdale Calorii 363

1 lingurita de extract de vanilie Carbohidrati 39

<, Putind sare Proteine 32g ' NOTE:
@ 1-3 lingurite de sirop de artar (optional) Lipide 6g '
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Trufe de ciocolata

i85
@éﬁmp de preparare: 10 min  _5_ Timp de racire:

£ Ingrediente:

(y 450 de grame de curmale
&> 35 de grame de cacao pudra
€y 3 linguri de suc de portocale

44

' Sy Valoare

&l@ nutritionala:

Calorii "
Carbohidrati 0,29
Proteine 39

Lipide 0,19

@ PASII RETETEI %, X 1orisi10min

PASUL 1
Tnl&tura samburii din curmale. Pune, n KitchPro, curmalele, 10 grame de pudra de
cacao si sucul de portocale.

PASUL 2
Amesteca tot pana cand se obtine o textura omogena. Mai poti adauga suc de
portocale daca aluatul e prea gros.

PASUL 3
Toarna continutul Tntr-un castrol. Uda-ti mainile, pentru ca aluatul sa nu se lipeasca de
ele, si incepe sa faci mingiute din el.

PASUL 4
Pune 25 de grame de pudra de cacao pe o farfurie si ruleaza pe ea bilutele de
ciocolata. Lasa-le aproximativ o ora la frigider sa se intareasca.

NOTE:
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Crepe dulci B PASII RETETEI i X 1orssi6min

15
%Timp de preparare: 5 min _f _Timp de ldsat: 1 ord c:é’Timp de copt: 1 min PASUL 1
Adauga toate ingredientele in KitchPro si amesteca totul pana cand se obtine o textura
omogena.
PASUL 2

Pune continutul Tntr-un castron, la frigider, timp de o ora.

PASUL 3
Tncinge o tigaie cu fund plat. Unge suprafata tigaii cu ulei de gatit sau cu unt. Toarnd
din amestec in tigaie, pana se obtine o suprafata uniforma.

PASUL 4

Prepara aluatul timp de 40 de secunde pe o parte, apoi intoarce-l. Mai prepara aluatul
pentru inca 20 de secunde. Raceste crepurile, stivuieste-le pe farfurie si serveste-le
cu fructe, gem sau orice alt topping

N

% Ingrediente:

O 4oud ' %% Valoare

&3 360 de mililitri de lapte @@ nutritionald:

& 240 de mililitri de ap3

[¥1 240 de grame de fina Calorii 184

% 85 de grame de unt topit Carbohidrati 5g

w90 de grame de zahar Proteine 21g ' %, NOTE:
& 1 lingura de extract de vanilie Lipide 8¢
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Acadea de capsuni si banana @ PASII RETETEI % X 4oresi5min

- - “‘ - v .
@?ﬂlmp de preparare: 5 min _&_Timp de ricire: 4 ore PASUL 1
Toarna capsunile, banana si sucul proaspat de portocale intr-un KitchPro.

PASUL 2
Amestecd pana cand se obtine un amestec omogen.

PASUL 3
Toarnd continutul Tn formele de Tnghetata si lasa-le la congelator timp de 4 ore sau
peste noapte.

PASUL 4
Cand sunt bine Tnghetate, pune-le sub apa calda pentru a inlatura gheata de pe
recipiente. Serveste!

£ Ingrediente:

% 200 de grame de capsuni proaspete, feliate ' % Valoare
) 1 banani feliata &l@ nutritionala:
& 250 de grame de suc proaspat de portocale
Calorii 187
Carbohidrati 5g
Proteine 21g ), .
Lipide 8g NOTE:
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Dressing elvetian pentru salat3 @ PASII RETETEI % X 5min

@?ﬂimp de preparare: 5 min PASUL 1
. Adauga toate ingredientele Tntr-un KitchPro.

PASUL 2
Amestecd pana cand se obtine o texturd omogena.

PASUL 3
Adauga mirodenii daca e nevoie. Serveste dressingul cu salata.

PASUL 4
Depoziteaza-1 in frigider, Tntr-un container ermetic, atunci cand nu-1 consumi.

]

% Ingrediente:

® 50 de mililitri de otet din vin alb [ apf Valoare

g2 150 de mililitri de ulei (vegetal sau de masline) &l@ nutritionala:

Y2 de lingurita de zahar alb.

Q. Y2 de lingurita de sare. Calorii 237

G 2 de linguritd de mustar Dijon. Carbohidrati 5g

O 1lou Proteine 129 f >, NOTE:
L, Piper negru Lipide 189 |
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Gustare cu zmeurd si iaurt inghetat @ PASII RETETEI % X Loresi10min

- - ‘ss - o
@énmp de preparare: 10 min & _Timp de ricire: 4 ore PASUL 1
Pune toate ingredientele, mai putin laptele, intr-KitchPro.

PASUL 2
Amesteca pana cand se obtine o texturd omogena. Adauga lapte daca iaurtul este prea
gros. Amesteca din nou, dupa ce ai adaugat laptele.

PASUL 3

Toarna amestecul Tn formele dorite. Lasa-1 la congelator timp de 4 ore sau peste
noapte.

PASUL 4
Scoate-le din congelator si serveste.

£ Ingrediente:

& 150 de grame de zmeura congelata ' % Valoare

& 230 de grame de iaurt grecesc &l@ nutritionala:

1 lingura de miere

1 lingurita de extract de vanilie Calorii 21

& Putin lapte Carbohidrati 29
Proteine 39 ), .
Lipide 19 NOTE:
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Inghetata de cipsuni % PASII RETETEI % X 4oresi0min

- - “s - v .
%Tlmp de preparare: 10 min _&_Timp de ricire: 4 ore PASUL 1
Adauga toate ingredientele Tntr-KitchPro.

e

PASUL 2
Amesteca pana cand se obtine o textura omogena.

PASUL 3
Toarna continutul in formele pentru gheata. Lasa continutul, Tn congelator, timp de 4
ore sau peste noapte.

PASUL 4
Scoate-le din congelator si serveste.

£ Ingrediente:

& 240 de mililitri de lapte vegan sau lapte de vac3 ' % Valoare

& 145 de grame de capsuni congelate &l@ nutritionala:

& 115 de grame de iaurt grecesc de vanilie

® 1 lingura de sirop de artar sau de miere. Calorii 182

£ 1banana medie Carbohidrati 79

A@ Sucul din jumatate de lamaie verde. Proteine T4g NOTE:
Lipide 129
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Follow us Urmareste-ne!

Urmareste-ne pentru mai multe retete si idei delicioase! Noi pregatim si alte
carti de bucate pe diferite subiecte.

Conceptul ramane acelasi — toate retetele sunt simple, cu ingredientele
accesibile si cu echipament de bucatarie minimal.

Ramai la curent cu tot ce se Tntampla scanand codul QR si alaturandu-te
comunitatii noastre.

www.dazzbook.com
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Va oferim o reducere de 34 LEI fata de
pretul standard al oricarui produs.

Cod de reducere
SOFIANNO?7

Distribuie acest cupon prietenilor si familiei
si vor primi si ei o reducere de 34 LEL

www.sofianno.net
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