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Przepyszne dania
— ugotowane catkowicie

Zywienie

Parowar VitaCuisine compact jest
prosty w obstudze. Dzieki niemu
kazda rodzina bedzie jadta wiecej
owocow i warzyw. Niespotykany,
wyjatkowo szybki i delikatny system
parowy zachowuje witaminy
i antyoksydanty: nawet 77%
witaminy C i 100% polifenoléw*.
Dwie wyjatkowe tace pozwalajg
w zupetnie nowy sposob gotowac
drob, ryby i mieso, zachowujac przy
tym wazne dla organizmu kwasy
ttuszczowe, takie jak omega-3.

*Badanie przeprowadzono na porcji 500 g brokutéw za
pomoca czujnika Spectralys Innovation, w grudniu 2008
roku.
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Smakotyki dla
tasuchow

Sernik z jagodami, clafoutis z
wisniami i migdatami, gotowany
na parze w kubkach, gotowane
na parze frappucciono z papryka,
cielecina z cynamonem i miodem
oraz inne przepyszne smakotyki.
Z myslg o specjalnych kubkach
przygotowalismy wykwintne
przepisy na prawdziwe smakotyki.
Wielokolorowe warstwy i
zaskakujace potgczenia pobudza
kubki smakowe kazdego smakosza.
Teraz podczas positku jedynym
odgtosem bedzie dzwieczenie
tyzeczek oprdézniajacych resztki
dania z kubka. To prawdziwa,
wykwintna przyjemnos¢ w
granicach rozsadku!

Smacznego!

16/06/10 16:03
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— od przystawki do deseru
na parze!

Praktycznos¢ \

TEFAL NUTRITIOUS & DELICIOUS
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www.nutritious-and-delicious.com




D
Opinie

Wazne, aby umiec rozréznia¢ dobre weglowodany, dobre biatka i dobry
ttuszcz. Nalezy unikac¢ dostarczania wiekszej ilosci energii niz jest to koniecz
-ne oraz spozywac pokarmy bogate w antyoksydanty, witaminy, mineraty
i blonnik.,Zywienie" jest stowem magicznym i znaczy o wiele wiecej niz po
prostu spozywanie pokarmu. Wigze sie z nim rowniez wyboér okreslonego
stylu zycia, ktory bedzie miat pozytywny lub negatywny wptyw na zdrowie.

Idea zdrowej diety w nowoczesnej Rosji odzwierciedla zainteresowanie wptywem
zdrowia na jakos$¢ zywnosci, skutecznos¢ utrzymywania smakdw i skracania czasu
gotowania. Produkty z linii Nutritious & Delicious stanowig bezwzgledny punkt
odniesienia w tej dziedzinie. Jestem wyspecjalizowanym uzytkownikiem i moge
potwierdzi¢, ze urzadzenia te spetniajg nie tylko normy okreslone przez dietetykdw,
ale rowniez normy, na ktére Rosjanie zwracajg szczegdlng uwage, kupujac sprzet
AGD. Urzadzenia te pozwalajag gotowac przepyszne potrawy najwyzszej jakosci.
To pofaczenie perfekcyjnie spetnia wymogi podstawowych zasad dietetyki, ktora
zawiera w sobie nie tylko wiedze o zywieniu, ale rowniez o odpowiednim stylu zycia.

Wybdr jest prosty: jesli chcemy przestrzegac zasad zdrowego zywienia,
nie wystarczy jedynie skupic¢ sie na wyborze odpowiedniej zywnosci.
Rownie wazny staje sie sposob przygotowania positku. Dzieki
parowarowi VitaCuisine compact ulubione dania stang sie zdrowe i
jednoczesnie przepyszne.




ekspertow
NIEMCY

Dr JOHANNES M. PEIL, dyrektor kliniki sportowej Bad Nauheim
i prezes Instytutu Dietetyki Sportowe).
Witaminy, kalorie i kwasy ttuszczowe maja duze znaczenie przy ocenie
wartosci odzywczej poszczegdlnych pokarmow, ale zazwyczaj nie idg w
parze z przyjemnosciami i kryteriami, jakimi postugujemy sie, dokonujac
codziennych wyboréw zywieniowych. Kluczowymi kryteriami wyboru
serwowanych dan jest smak oraz szybkos¢ i tatwos¢ przygotowania.

Gotowanie w parowarze VitaCuisine compact jest jednocze$nie
szybkie, zdrowe i praktyczne. Dzieki niemu kuchnia stanie sie miejscem
gotowania zdrowych i przepysznych potraw dla catej rodziny. Parowar
VitaCuisine compact ufatwia postepowanie zgodnie z zaleceniami
lekarzy i dietetykow, ktdrzy zachecajg do spozywania wiekszej ilosci
pokarmow zawierajagcych wartosci odzywcze, witaminy i mineraty.
Spozywanie takich potraw sprawia rowniez wiele przyjemnosci. Nie trzeba
juz rezygnowac z ulubionych dan. Przyjemnosc jedzenia nareszcie kojarzy sie

ze zdrowa i sSmaczng zywnoscia.
FRANCJA

Dr CHRISTIAN RECCHIA, lekarz, dietetyk

Zbilansowana dieta to o wiele wiecej, niz niezbedny zestaw urozmaiconych
pokarmow. Sposob, w jaki sktadniki sg przechowywane, przygotowywane i
gotowane wpftywa na ich smak i wtasciwosci odzywcze. Nic nie moze byc
dzietem przypadku. Z tego wiasnie powodu firma Tefal opracowata produkty

z linii Gourmet Nutrition. Kazde urzadzenie stanowi owoc wieloletnich
badart zespotéw i niezaleznych ekspertdw, specjalistow dietetykow i
lekarzy pracujacych dla firmy Tefal. To podejscie do gotowania opiera sie na
maksymalnej trosce o wartosci odzywcze i smak produktow zywnosciowych,
poniewaz przyjemnos¢ z gotowania i jedzenia potraw nierozerwalnie taczy
sie z pojeciem zbilansowanej diety. Projektujgc nowg rodzine produktow
kierowalismy sie zasadg wykorzystywania najnowszych technologii i wiedzy
merytorycznej biorgc pod uwage przyjemnosc z jedzenia oraz zdrowie.
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le nalezy
‘3§g¢ kazdego
dnia?
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przyjmowac zbyt duzo kalorii.

Prawdziwa przyjemnos¢. Jedz to, na
co masz ochote, w matych ilosciach.
Odpowiednia porcja. Unikaj
nakfadania na talerz zbyt duzych porcji,
a przede wszystkim unikaj doktadek.
Od tego zaczyna sie rownowaga.

Odpowiedni rytm. Rownowaga
budowana jest w ciggu catego
tygodnia. Nie ma powodu, aby
odmawiac sobie smacznej nagrody,
jesli w nastepnych dniach réwnowaga
zostanie zachowana.

Odpowiednie sktadniki. Kupuj mniej
sktadnikow lepszej jakosci. Wybieraj
réznorodne, $wieze produkty sezonowe.
Przechowuj je w odpowiednich
warunkach, aby zachowac jak najwiecej
wartosci odzywczych.

Wartos¢ procentowa w odniesieniu do
tacznej liczby spozytych kalorii w ciagu
dnia:

-Weglowodany: od 50 do 75%

-Ttuszcz: od 15 do 30%

- Biatko: od 10 do 15%

Ote zasady

Kluczem do zrownowazonej, zdrowej diety jest przyjemnos¢
i rownowaga. Jesli dieta nie sprawia nam przyjemnosci, ulegamy
pokusom. Jesli jest pozbawiona rownowagi, szybko zaczynamy

Najzdrowsza metoda gotowania.
Dostosuj metode gotowania do rodzaju
zywnosci. W optymalnego czasu i
temperatury gotowania.

Odpowiednia rownowaga
sktadnikow odzywczych. Im bardziej
zréznicowana dieta, tym bardziej
zréznicowane spozycie wartosci
odzywczych. Z requty przyjmujemy zbyt
duzo biatka, soli, ttuszczu i cukru. Jedz
zboza i pokarmy zawierajace skrobie.
Diete uzupetniaj swiezymi owocami
i ros$linami strgczkowymi. Podczas
kazdego positku spozywaj odrobine z
kazdej grupy pokarmow. Jesli positek
nie zawiera produktéw z danej grupy,
dodaj je w nastepnym positku.

Rozlozenie kalorii na poszczegéine
positki w ciagu dnia:

-4 na $niadanie

-¥5na lunch

-Od 15 do 20% podczas popotudniowej

przekaski

Pozostata czes¢ kalorii nalezy spozy¢ podczas
kolagji, ktéra powinna by¢ najlzejszym
positkiem dnia.

16/06/10 14:12




zdrowego zywienia

Siedem grup zywnosci

s

Mieso, ryby,
jaja

Pieczywo,
zboza,
skrobia,
rosliny
straczkowe

Warzywa
i owoce

Thuszcz

Napoje

Stodycze

N

Biatko zwierzece
to budulec
dla mocnego
organizmu,
umozliwiajacy jego
regeneracje
(i uzupetnienie
kwaséw
kt’fuszczowych).

Wolno
przyswajalne
weglowo-dany
(oraz biatko
roslinne i btonnik).

Btonnik
wspomaga-
jacy trawienie,
witaminy, mineraty
i pierwiastki
sladowe,
regulujace procesy
Zyciowe i chronigce)
organizm.

Wapn (i biatko)
niezbedny
do rozwoju i
utrzymania
szkieletu w dobrej
kondycji.

Nienasycone
kwasy ttuszczowe
oraz nasycone
kwasy ttuszczowe,
bedace zrédtem
energii.

Woda to jedyny
napdj niezbedny
do zycia.

Mozna je
spozywac dla
przyjemnosci,

zachowujac
umiar.

Zréznicowana dieta pomaga utrzymac

dobra konc

yde.

ZtOTE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA




Prawda

Sprawdz swoja wiedze o wptywie gtéwnych skiadnikow
odzywczych we wilasnej diecie na zdrowie.

Biatko jest jedynie zrodtem energii.
Fa)(SZ Biatko jest przede wszystkim niezbedne do regeneracji tkanek i
~—_  komodrek organizmu.

Nasze komorki do prawidtowego funkcjonowania
potrzebujga ttuszczu.

Nawet nie mysl o catkowitym wyeliminowaniu ttuszczu. Kazdego

Pfa\Nda dnia powinnismy spozywac od 2 do 3 tyzek réznego typu ttuszczy,

" najlepiej roslinnych, aby mie¢ pewnos¢, ze przyswajamy wszystkie
niezbedne skfadniki odzywcze.

W$gloyvpdan' to cukry, ktérych powinnismy
catkowicie unika¢, aby utrzymaclinie.

Pieczywo, makaron, ryz i zboza sg zrédtem wolno przyswajanych

Fa’(SZ weglowodanodw, zapewniajacych niezbedng energie przez dtugi

— czas. Gwarantujg réwniez uczucie sytosci, dzieki czemu nie masz
ochoty na przekaski miedzy positkami.

Btonnik tuczy!
\:a’(SZ Wrecz przeciwnie. Btonnik pochodzacy z kalafiora, ogérka, szpinaku,

= jagod i zbdz wspomaga trawienie, ogranicza ilos¢ przyswajanego
cholesterolu i reguluje szybko$¢ przyswajania weglowodandw.

Zbyt mata ilos¢ wapnia stwarza niebezpieczenstwo
dla ludzi w kazdym wieku.

da Ser z6tty, jogurty, ser biaty i twarogi nalezy spozywac przez cate zycie.

Pfa\N Dzieki temu mozna miec¢ pewnos¢, ze ilos¢ wapnia przyswajanego
kazdego dnia wystarczy do utrzymania szkieletu w dobrym stanie,
umozliwi prace miesni i pozwoli unikng¢ osteoporozy.

Zelazo znajduje sie nie tylko w miesie i podrobach,
ale rowniez w ostrygach, jajach, roslinach
stragczkowych, suszonych owocach i orzechach.
Odpowiednia ilos¢ Zzelaza przyswajana przez organizm wspomaga
Pfa\Nda produkcje erytrocytow. Nalezy jednak pamieta¢, ze zelazo
pochodzace od zwierzat jest fatwiej przyswajalne dla organizmu.
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czy fatsz?

Witamine A mozna znalez¢ wytacznie w masle,
$mietanie i zottkach jaj.

Witamina C jest odporna na gotowanie w wysokiej
temperaturze.

ZtOTE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Bez witaminy D wapnh nie moze wzmacniac¢ kosci.

Witamina E jest jednym z antyoksydantow
spowalniajacych proces starzenia.

Dieta powinna
by¢ jak najbardziej
zroznicowana,
aby organizm magt
przyswajac rézne
sktadniki odzywcze.

Witaminy z grupy B majg rézne dziatanie i mozna
je znalez¢ wréznych pokarmach.
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Dotrzymaj kroku
porom roku
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Dotrzymaj kroku
porom roku




Planowanie menu
dostosowanego do pory roku

VitaCuisine compact pomaga
gotowac najwazniejsze sktadniki
dostepne w czasie poszczegoélnych
pOr roku.

VitaCuisine compact pomaga
wykorzysta¢ maksymalny potencjat
sezonowych upraw z mysla o
zbilansowanej diecie i dobrym
samopoczuciu kazdego dnia.

VitaCuisine compact jest
specjalnie zaprojektowany z
mysla o przepysznych pomystach,
dostosowanych do warunkow
zmieniajacych sie pdr roku i
produktow dostepnych na
lokalnym rynku.

VitaCuisine compact umozliwia
gotowanie 3 w 1,z 1 tacg i 2
koszykami, w ktérych mozna
przygotowac przystawke, danie
gtowne i deser, jak rowniez
kompletne danie gtowne z
warzywami, ziemniakami lub
ryzem.

01_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_PL.indd 15

VitaCuisine compact zawiera
specjalnie opracowane i
dostosowane przepisy na
przepyszne dania. Menu, ktore
mozna ugotowac za jednym
razem, sg bardzo przejrzyscie
opisane i proste do przygotowania.
Pojemniki sg catkowicie szczelne.
Produkty sg parowane w delikatny
sposob, dzieki czemu zachowuja
smak, $wiezos$¢ i sktadniki
odzywcze, charakterystyczne
dla wysokiej jakosci produktow
kupionych na lokalnym rynku.

VitaCuisine compact oferuje
menu zlozone z opisanych krok po
kroku szczegodtowych przepisow
na przepyszne, kreatywne
dania sezonowe, ktdére mozna
przygotowac w tani, szybki i fatwy
sposob. Kazda nastepna pora roku
dostarczy wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych.

DOTRZYMAJ KROKU POROM ROKU

16/06/10 14:12



Wiosenne
odkrycia

454 Cal

[ Biatko: 36,6 g ~ Thuszcz: 10,2 g |
[ Weglowodany: 53,0 g ~ S6d: 0,40 g |

Zupa-krem z marchwi
é 4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 5 min « CZAS GOTOWANIA 10 min

Kubki do parowania
500 ml soku z marchwi '] Sok z marchwi zredukowa¢ do potowy objetosci w
50 ml odttuszczonej émietany rondlu na $rednim ogniu. Pozostawi¢ do ostygniecia.
Y2 tyzki stotowej soli 2 Dodac¢ biatka, s6l selerowg, pieprz i $mietane.
selerowej Wymieszane sktadniki wla¢ do kubkéw

do % objetosci. Zatozy¢ pokrywy i umiesci¢

100 ml_sokuz pomarariczy w koszyku nr 3. Parowac przez 10 minut.

2 biatka g o o
Pie 3 Pozostawi¢ do ostygniecia i podawac z niewielkg
prz o .
iloscig soku z pomaranczy.

Zywienie
To ciekawy sposéb na
apetyczne danie dla dzieci,
oparte naowocach iwarzywach
bogatych w witaminy, btonnik,
mineraty i biatko. Proponowane
menu to petnowartosciowy
positek bogaty w biatko. Jest
rowniez niskokaloryczne, wiec
idealnym dopetnieniem dnia

bedzie lekki positek z warzyw i
roslin zawierajacych skrobie.

145 Cal
[ Biatko: 4,7 g ~ Thuszcz: 2,9 g ~ Weglowodany: 26,3 g ~ S6d: 0,11 g ]
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1617

Libariska pitta z kurczakiem Y ho0g ks

4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 15 min « CZAS GOTOWANIA 10 min pokrojone w plastry
Taca do gotowania nr 2 1 czerwona cebula,
drobno posiekana
Kurczaka utozy¢ ptasko na tacy do gotowania, doda¢ potowe posiekanej cebuli, pietruszke ) peczka pietruszki,
i pomidory. Skropic sokiem z cytryny i oliwa. drobno posiekanej
2 Parowac przez 10 minut, razem z przystawka i deserem. W miedzyczasie zmieszac przecier 2 pomiqory, )
pomidorowy z czosnkiem i posmarowa¢ przekrojone placki. pokrojone w czastki
Do kazdego placka pitta natozy¢ mieso kurczaka. Czerwona fasole ugnies¢ na purée, Sokz1 cytryny
zostawiajac kilka ziaren do dekoracji. Natozy¢ porcje purée na talerz, z catych ziaren fasolii 30 ml oliwy
pietruszki zrobi¢ buzie lub inne zabawne dekoracje. 50 g przecieru lub koncentratu

pomidorowego

1 zabek czosnku,
drobno posiekany

Czekoladowo - pistacjowe 4_placki pita

200 g konserwowej czerwone;j

jezozwierze z gruszek fasoli, odsaczonej
4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 5 min « CZAS GOTOWANIA 10 min
Koszyk do parowania nr 1

2 duze $wieze gruszki, obrane 1 Zrobic¢ jezozwierze, wbijajac ptatki
i przekrojone na po6t migdatowe w potéwki gruszek. Dodac¢
50g smazonych ptatkéw rowniez potéwki pistacji i paski czekolady.
migdatowych Kazda potdéwke gruszki utozy¢ na pergaminie.
Dodac sok z cytryny i syrop waniliowy.

5049 pistacji bez soli, ) Zwigza¢ papier na obu koncach nitka,
pokrojonych na pot tworzac todeczki.

50 g zwyktej czekolady, , . .
pokrojonej na paski 2 Parowac przez 10 minut, razem z przystawka i

(opcjonalnie) daniem gtéwnym.

Odrobina syropu lub 3 Umiescic todeczki na talerzach i podac
zapachu waniliowego dzieciom, pozwalajac kazdemu odkry¢
wiasnego jezozwierza.

Sokz V2 cytryny
Nieprzywierajacy pergamin
do pieczenia

235 Cal

[ Biatko: 4,9 g ~ Thuszcz: 13,3 g ~ Weglowodany: 27,3 g ~ Séd: 0,01 g ]
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wielbiam
wiosnhe

209 Cal

[ Biatko: 26,4 g ~ Ttuszcz: 10,59 ]

Ziemniaki Vichyssoise G EualEEIrE)

z bukietem zielonych surowek
a 4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 15 min « CZAS GOTOWANIA 15 min

Taca do gotowania nr 2

240 g ziemniakéw (odmiana Ratte
lub inna kremowa odmiana 1

Wymieszac ziemniaki z porami. Utozy¢ na tacy do

. L gotowania.
mtodych ziemniakow), .
pokrojonych w kostke 2 Gotowac przez 15 minut, razem z daniem : H
120 g mtodych poréw, pokrojonych gtéwnym i deserem. ZyW ienie
na kawatki o dfugosci 5 cm 3 Pougotowaniu pory i ziemniaki posypac sola Kurczak to bardzo interesujaca
120 g kukurydzy i pieprzem, pola¢ porcja oliwy i octem sherry.

propozycja pod wzgledem
zywieniowym. Jest bogaty
w wysokiej jakosci biatko i

Bukiet zielonych suréwek posypac solg i pieprzem,
i polac drugg porcja oliwy. Ziemniaki i pory utozy¢

- na talerzach, a nastepnie natozy¢ bukiet suréwek. .
1 tyzka stotowa octu sherry Posypac kukurydza i tartym parmezanem. zawiera bardzo mato ttuszczu.

Bukiet zielonych suréwek Co wiecej, jest zrodtem zelaza i
40 g tartego parmezanu witaminy B12, ktdra uczestniczy
5611 pieprz W procesie tworzenia
erytrocytow. To menu zapewnia
rowniez weglowodany ztozone,
znajdujace sie w ziemniakach i
kukurydzy, ktére odpowiadajg
Za uczucie sytosci. Propozycj
doskonale komponuje sie z
zielong surowka i pieczywem
wielozbozowym.

1 tyzka stotowa oliwy,
w dwodch porcjach

169 Cal

[ Biatko: 6,6 g ~ Ttuszcz: 7,2 g ~ Weglowodany: 19,8 g ~ S6d: 0,19 g ]
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Piersi z kurczaka ze szpinakiem

I swiezym kozim serem
4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 15 min « CZAS GOTOWANIA 15 min
Koszyk do parowania nr 1

Kazda piers z kurczaka umiesci¢ miedzy dwiema warstwami folii kuchennej i zbi¢ na
mozliwie najcienisze kotlety, uwazajac jednak, aby ich nie porozrywac. Kazdg piers
przekroi¢ na pét wszerz. Swiezy kozi ser potaczy¢ ze $mietang i mieta. Posypac solg i
pieprzem. Powstatg pastg posmarowac kazda piers z kurczaka. Nastepnie mieso utozy¢
na lisciu szpinaku i zwing¢ w roladke. Przektu¢ szpilka koktajlowa, aby roladka sie nie
rozwinefa. Umiesci¢ w koszyku do parowania nr 1.

2 Parowac przez 15 minut, razem z przystawka i deserem.

3 Kurczaka wytozy¢ na talerze i wyjac¢ szpilki koktajlowe.

Krem waniliowy z sosem

malinowym
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min
@ Kubki do parowania

1 tyzka stotowa 1 Ukreci¢ kogel-mogel z zéttek i 1 tyzki stotowej
+1 lyzka stotowa ng(u do blaiosa.,Dodac mleko, zgpach wamhowy
i Smietane. Przela¢ przez drobne sitko. Porozlewac
cukru pudru At AN
— do kubkéw i zatozy¢ pokrywki. Umiesci¢ w
2 76ttka koszyku nr 3.

150 ml odttuszczonego mleka 2

Parowac przez 15 minut, razem z przystawka i

Y2 %yzeggki zapachu daniem gtéwnym. W miedzyczasie rozdrobnic
waniliowego maliny w blenderze z dodatkiem 1 tyzki stotowej
150 ml bitej $mietany cukru. Przela¢ przez drobne sitko i doda¢ miete.
140 g malin ($wiezych lub 3 Pokrywki zdja¢ z kubkéw bezposrednio przed
rozmrozonych) podaniem. Krem pola¢ sosem malinowym.
3 liscie $wiezej miety,
posiekane

186 Cal

1819

piersi z kurczaka
bez kosci, oskérowane

Swiezego koziego sera
do smarowania

tyzka stotowa
odttuszczonej Smietany

tyzka stotowa siekanej
Swiezej miety

duzych lisci szpinaku

Drewniane szpilki
koktajlowe

Sol i pieprz

[ Biatko: 4,4 g ~ Ttuszcz: 11,4 g ~ Weglowodany: 17,5 g ~ Séd: 0,04 g ]
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abawaw
stoncu

381 Cal

[ Biatko: 20,8 g ~ Ttuszcz: 21,1 g ]
[ Weglowodany: 29,5 g ~ $6d: 0,17 g ]

Koktajl mleczny

Z brokutami
4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min

Taca do gotowania nr 2

400 g rozyczek brokutéw ’I Brokuty i cebule utozy¢ na tacy do gotowania
1 cebula, drobno posiekana i wlac bulion warzywny.
300 ml bulionu warzywnego . Parowac przez 15 minut,
2 tréjkatne serki topione, 3 Nastepnie przela¢ do blendera i dodac
rozpuszczone rozpuszczone serki i miete. Doprawi¢, wla¢ olej i
A peczka $wiezej miety, miksowac do uzyskania jednolitej konsystencji.
drobno posiekanej ' W razie potrzeby rozciericzy¢ woda lub mlekiem.

Podawac w wysokich szklankach ze stomkami.

1 tyzka stotowa oleju z
orzechow laskowych lub

stonecznikowego ZyW i en i e

Swiezo mielony pieprz

Oto danie, ktére pomoze
dzieciom poznac¢ smak
potraw, do ktérych nie sg
przyzwyczajone, takich jak

brokuty, ktére sg bogate w
witamine B9 i wspierajg system
odpornosciowy.

96 Cal

[ Biatko: 4,8 g ~ Thuszcz: 5,5 g ~ Weglowodany: 8,4 g ~ S6d: 0,52 g ]
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Jezozwierz z kurczakiem oo
. . g piersi z kurczaka,
/ Cyl'l’usaml pokrojonych w

dwucentymetrowa kostke

4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min 1
; czerwona papryka,

= Koszyk do parowania nr 1 pokrojona w kostke
'I Zrobi¢ koreczki, nadziewajac na zmiane kurczaka, papryke i cukinie. Potaczy¢ midd, 2 cu kinie ze skora,

sok pomaraniczowy i odrobine keczupu, doprawic solg i pieprzem oraz dodac startg pokrojone w kostke

skorke pomaranczowa. Wla¢ do naczynia i marynowac koreczki przez kilka minut. 1 tyzeczka ptynnego miodu
2 Parowac koreczki przez 15 minut, razem z przystawka i deserem. Sokz 2 pomaraﬁﬁzyk

+ starta skorka

3 Marynate nieznacznie zredukowac w rondlu. Po zakorczeniu parowania nasaczy¢ z1 pomaranczy

koreczki w zredukowanym sosie i powbija¢ w potéwki pomararnczy.

30g keczupu

2 pomarancze do dekoracji,
przekrojone na pot

Sélipieprz

Ananas w karmelu z wiorkami

kokosowymi i rodzynkami
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 12 min - CZAS GOTOWANIA 15 min
@ Kubki do parowania

280 g swiezego ananasa, 'I Rodzynki namoczy¢ w soku
pokrojonego w drobna kostke pomaranczowym, az zmiekna.
40 g rodzynek Wymieszac ananasa z rodzynkami,

- a nastepnie dodac karmel i widrki
4 tyzki stotowe ptynnego kokosowe.

karmelu lub sosu karmelowego

2 tyzki stotowe soku
Z pomaranczy
2 lyzki stotowe widrkow 3 Umiescic kubki w koszyku nr 3 i parowac
kokosowych przez 15 minut. Pokrywki zdjac¢ z kubkow
bezposrednio przed podaniem.

Dobrze wymieszac i roztozy¢ do kubkow.
Zatozy¢ pokrywki.

Wskazdéwka: Podawac z gatka lodéw kokosowych, potozong na
goracych kubkach (lub z odrobing mleka kokosowego). Mozna réwniez
dodac kilka kropel najwyzszej jakosci octu balsamicznego.

166 Cal
[ Biatko: 1,1 g ~ Thuszcz: 54 g ~ Weglowodany: 25,8 g ~ Séd: 0,02 g ]
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181 Cal

[ Biatko: 10,2 g ~ Ttuszcz: 12,3 g ]

[ Weglowodany: 9,0 g ~ S6d: 0,45 g ]

Kurczak z chrupigcymi sezonowymi
pateczkami warzywnymi

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min

Taca do gotowania nr 2
150 g marchwi,
pokrojonej w stupki 1
8 zielonych szparagow,
kazdy obrany i pokrojony 2
na 3 czesci

200 g piersi z kurczaka,
pokrojonej na paski

1 kubek zwyktego jogurtu
100 ml octu sherry

1 peczek szczypiorkuy, 3
posiekanego
4 pomidory,
pokrojone na ¢wiartki
1 gtowka sataty lodowej,
gotowej do uzycia
Sol i pieprz

01_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_PL.indd 22

Marchew umiesci¢ na tacy do gotowania
i doprawic.

Parowac przez 15 minut, razem z daniem

gtéwnym i deserem. Po 8 minutach otworzy¢ tace

i dodac szparagi oraz paski kurczaka.
Zamkna¢ parowar, nacisna¢ przycisk Vitamin+
i kontynuowac gotowanie przez nastepne

7 minut.

Potaczy¢ jogurt, ocet, szczypiorek, sol i pieprz.

Warzywa pozostawi¢ do ostygniecia i przyprawic.

Na talerzach roztozy¢ warstwe safaty, a nastepnie
potozy¢ rézne pateczki warzywne i pomidory
pokrojone w ¢wiartki. Polac dressingiem
jogurtowym.

Zywienie

Ta oryginalna przystawka to
zabawny sposob na zachecenie
dzieci do sprébowania warzyw
i kurczaka. To menu zapewnia

witaminy, mineraty, btonnik,
biatkoiwapn pokrywajace czes¢
dziennego zapotrzebowania
miodych organizmow.

115 Cal

[ Biatko: 15,3 g ~ Ttuszcz: 1,6 g ~ Weglowodany: 8,5 g ~ S6d: 0,10 g ]
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Rolada z szynki i moussaki 12 plastrow baklazana
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 15 min 6 pomidoréw cherry,

pokrojonych na ¢wiartki

~J Koszyk do parowania nr 1 1 cebula, drobno posiekana

'I Plastry baktazana, pomidory, cebule, czosnek i liscie kolendry utozy¢ w koszyku do 3 zabki czosnku,
parowania nr 1. obrane i rozgniecione

2 Parowac przez 15 minut, razem z przystawka i deserem. Ya gecEka lici _ki'end?]’,

robno posiekanyc

3 Po zakonczeniu gotowania wyjac¢ sktadniki z parowara, skropi¢ odrobing oliwy i rozgnies¢ 50 ml oli . Y
widelcem. Doprawi¢ do smaku. Mase bakfazanowa utozy¢ na plastrach szynki oliwy . .
i zwinac¢ w rolady. 4 plastry gotowanej szynki

Sél i pieprz

Wskazéwka: To danie mozna podawac na zimno lub na goraco,

z suréwka i gruba kromka grillowanego pieczywa petnoziarnistego.

Krem miodowy
é 4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min

Kubki do parowania

500 ml mleka 'I Mleko zagotowac. W duzej misce
5 sottek pofaczy¢ zéttka z miodem i dola¢ wrzace
- - mleko. Porozlewac do kubkéw i zatozyé

4 nyz.e(CjZk' ptynnego pokrywki. Kubki umiesci¢ w koszyku nr 3.
miodu
Liscie miety 2 Parowac przez 15 minut, razem z
do przybrania przystawka i daniem gtéwnym.
Swieze owoce 3 Po ugotowaniu zdja¢ pokrywki.
sezonowe do przybrania Przybrac lisémi miety i owocami

sezonowymi.

206 Cal

[ Biatko: 82 g ~ Thuszcz: 9,9 g ~ Weglowodany: 22,3 g ~ Séd: 0,07 g ]
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Koszyk do parowania nr 1

surowych, duzych krewetek ‘]
lub ugotowanych krewetek
krélewskich bez pancerzy

4 grube kromki pieczywa 2
razowego, opiekane

300 g biatej fasoli z puszki

4 galtazki suszonego
rozmarynu, bez lisci, do
nadziewania koreczkéw

1 cebula, drobno posiekana
1 kubek zwyktego jogurtu

50 ml oleju pistacjowego lub
orzechowego

01_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_PL.indd 24

KoreczKki z krewetek

krdlewskich i tosty z biatg fasolg
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 15 min

Czas zniw

150 Cal

[ Biatko: 9,6 g ~ Ttuszcz: 3,1 g ]
[ Weglowodany: 19,6 g ~ S6d: 0,28 g ]

Fasole odsaczy¢ i wyptukac. Roztozy¢ razem z cebula
w koszyku nr 1. Zrobi¢ koreczki, na kazda gatazke
rozmarynu nadziewajac 3 krewetki.

Fasole i cebule parowac przez 15 minut, jednoczesnie
z daniem gtéwnym i deserem. Po 10 minutach
gotowania otworzy¢ parowar i na fasoli utozy¢ koreczki
krewetkowe. Zamkna¢ parowar i nacisna¢ przycisk
Vitamin+. Gotowac przez nastepne 5 minut.

Po zakoriczeniu gotowania fasole rozdrobnic w
blenderze z dodatkiem odpowiedniej ilosci jogurtu,

do uzyskania konsystencji $mietany (nalezy uwaza¢,
aby krem nie byt za rzadki). Doprawi¢ do smaku. Pastg
fasolowg posmarowac pieczywo, a nastepnie na kazdej
kromce potozyc¢ koreczek krewetkowy. Pokropic olejem
pistacjowym lub orzechowym.

Zywienie

To menu zapewnia dobrze
zbilansowang porcje biatka
roslinnego, ktérego czesto
brakuje w codziennej diecie.
Poza tym fasola zawiera
rowniez btonnik i weglowodany
ztozone, dzieki czemu miedzy
positkami nie dokucza gtod.

392 Cal

[ Biatko: 27,5 g ~ Ttuszcz: 14,4 g ~ Weglowodany: 39,6 g ~ Séd: 0,31 g ]
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\
IR
—— Piers z kaczki z winogronami
PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 15 mi CZASgGOTOWANIA | 2 piersizkaczki z
4 ’ 15 min- 15 min usunietym ttuszczem
Taca do gotowania nr 2 80 g biatych winogron
'I Piersi z kaczki lekko zrumieni¢ po stronie z thuszczem na goracej patelni. 80 g czerwonych winogron
Posmarowac miodem. 200 ml $wiezego bulionu
2 Parowac przez 15 minut, razem z winogronami i galareta z bulionu drobiowego. 20 dr(l)(blowego (galareta)
cukru
3 Pod koniec gotowania filety zawing¢ w folie aluminiowg i odstawi¢ na bok. W rondlu 200 gl bial -
pofaczy¢ cukier z octem i podgrzewac, az cukier sie lekko skarmelizuje. Przela¢ sos po m oc.tu Z blatego V‘{'na
gotowaniu kaczki do rondla i gotowac okoto 2 minut. Nastepnie doda¢ winogrona. 1 tyzka stotowa miodu
Doprawi¢ do smaku. Piersi kaczki pokroi¢ w plastry i pola¢ sosem. Sol i pieprz

Winogrona w miodzie
nagorgco — ——

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 15 min
@ Kubki do parowania

32 biate lub czerwone Winogrona poprzektada¢ do kubkéw.
winogrona, przekrojone Doda¢ miod i laske wanilii, a nastepnie
na pot natozy¢ pokrywki. Kubki umiesci¢ w

2 tyzeczki ptynnego miodu koszyku nr 3.

1 laska wanilii 2 Parowac przez 15 minut, razem z
przystawka i daniem gtéwnym.

4 mate gatki lodow
waniliowych 3 Po ugotowaniu zdjac¢ pokrywki. Na mus
20 g siekanych pistagji winogronowy natozy¢ gatke lodéw
waniliowych i posypac pistacjami.

186 Cal

[ Biatko: 3,1 g ~ Thuszcz: 7,8 g ~ Weglowodany: 28,7 g ~ Séd: 0,04 g ]
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Zupa z dyni

Koszyk do parowania nr 1

dyni, pokrojonej na kawatki

cebula, drobno posiekana

Biata czes¢ 1 pora,
pokrojona na plasterki

miekkiego,
Swiezego koziego
sera do smarowania

peczek szczypiorku,
posiekanego

serka fromage frais

cienkich kromek pieczywa
francuskiego lub bagietki,
opiekanej

Sélipieprz

01_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_PL.indd 26

wN —

rzysmak albo
psikus!

403 Cal

[ Biatko: 34,1 g ~ Thuszcz: 21,2 g |

[ Weglowodany: 16,3 g ~ $6d: 0,25 g ]

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 10 min

Dynie, cebule i pory utozy¢ w koszyku. Serek kozi
wymieszac ze szczypiorkiem. Odstawi¢ na bok.

Parowac przez 15 minut.

Po ugotowaniu warzyw rozdrobni¢ je w blenderze,
dodac serek fromage frais i doprawi¢ do smaku.
Podawac w ptytkich miseczkach, z opiekanym
pieczywem posmarowanym tyzka pasty z serka
koziego.

Zywienie

To sycace menu jest
przekaska, ktéra pomaga
zaspokoi¢ codzienne potrzeby
zywieniowe. Zawiera biatko
(toso$ i jaja) niezbedne do
budowy miesni, witaminy i
mineraty, w tym antyoksydanty
W postaci beta-karotenu (dynia),
kwas omega-3 niezbedny dla
uktadu sercowo-naczyniowego
(toso$) oraz weglowodany
ztozone, zapewniajace uczucie
sytosci (pieczywo, ryz).

234 Cal

[ Biatko: 84 g ~ Thuszcz: 2,3 g ~ Weglowodany: 49,3 g ~ Séd: 0,16 g ]
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Filet z fososia |
/Z mieszankg ryzu dzikiego i biatego 4 filety ztososia,

: kazdy po 150 g
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 10 min 200 ml bulionu rybnego
Taca do gotowania nr 2 1 peczek kopru,

'I Filety ztososia utozy¢ na tacy do gotowania, wlac bulion i posypac potowa siekanego drobno posiekanego
kopru. 200 g mieszanki biatego ryzu
dtugoziarnistego i ryzu
dzikiego, ugotowanego
do miekkosci
500 ml $mietany créme fraiche
3 Po ugotowaniu ryby i ryzu zredukowa¢ wywar do potowy objetosci w rondlu i dodac lub petnottustej $mietany
$mietane, pozostatg cze$¢ kopru i sok z cytryny. Doprawi¢ do smaku. Ryz wytozy¢ na Sokz1 cvtrvn
podgrzanym talerzu, razem z fososiem. Rybe i ryz pola¢ sosem. S)({)I |y pi)éprz

2 Parowac przez 20 minut, razem z przystawka i deserem. Po 16 minutach odsaczy¢,
pozostawi¢ wywar i doda¢ ryz do podgrzania. Zamkna¢ parowar, nacisna¢ przycisk
Vitamin + i kontynuowa¢ gotowanie przez nastepne 4 minuty.

Wskazdéwka: w zaleznosci od upodoban mieszanke ryzu biatego i

dzikiego mozna zastapi¢ 200 g ugotowanego ryzu basmati lub dzikiego ryzu.

Czekoladowe kubki mango
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWAm
@ Kubki do parowania

3 jaja ‘I Jaja, cukier i mgke wymiesza¢, a nastepnie dodac

czekolade. Przetozy¢ do kubkow i dodaé czastki
40g cukrupudru mango. Zatozy¢ pokrywki. Kubki umiesci¢ w

30g maki koszyku nr 3
10049 dotIJ(reIJ Jgkoscl 2 Parowac przez 10 minut, razem z przystawka
czekolady, i daniem gtéwnym.
rozpuszczonej
1 owoc mango, 3 Po ugotowaniu zdja¢ pokrywki

pokrojony w czastki

Wskazowka: podawacé z gatka
lodéw waniliowych.

302 Cal

[ Biatko: 7,0 g ~ Thuszcz: 12,0 g ~ Weglowodany: 43,2 g ~ Séd: 0,06 g ]
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Mate
niespodzianki

la dziecj

—_

/ [ Biatko: 14,8 g ~ Ttuszcz: 12,2 g ]
é(vclzal;’sfmz/al(nl’)l ; szynkq [ Weglowodany: 17,4 g ~ S6d: 0,11 g ]
4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 15 min
Koszyk do parowania

235 Cal

1 cukinia, pokrojona w plastry 'I Na krétkie patyczki nadziewac na przemian

2 $redniej wielkosci cukinie, pomidory, szynke i mozarelle, co jaki$ czas
pomidory, pokrojone w dodajac lis¢ bazylii. Koreczki powinny sie zaczynac
plastry i kOﬁCZyC’ szynkq.

2 plastry szynki o grubosci 2 Parowa¢ przez 15 minut, razem z przystawka
0,5 cm, pokrojone i daniem gtéwnym.

100 Vn\:(l)m;?':Irlétyc?kE:'I:)l:]es' cm 3 Podawac z suréwka z jabtka skropionego sokiem .
V4 1, . °

° w kwadratl?/ o] bcﬁku 5Jcm Zeyny ZyW ienie
Kilka lisci bazylii ‘

2 jabtka Granny Smith, Ta przystawka jest bogata w
pokrojone w cienkie paski witaminy, mineraty i btonnik.

Sokz1 cytryny Novvatorski ﬁshburger spravvia,

Krotkie patyczki Ze menu zawiera mnostwo
do szaszlykéw biatka. Natomiast deser jest

bogaty w antyoksydanty w
postaci witaminy C, ktora
poprawia witalno$¢. Zawiera
réwniez duzo wapnia i bfonnika.

194 Cal

[ Biatko: 15,4 g ~ Thuszcz: 8,5 g ~ Weglowodany: 16,0 g ~ Séd: 0,56 g ]
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\FISthI’QEI’ 250 g ugotowanego fileta

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 15 min - CZAS GOTOWANIA 15 min 2 biatej ryby,
drobno posiekanego
Taca do gotowania nr 2 1 jajo, ubite
Ostudzona rybe wymieszac z jajem, dodac sél i pieprz. Doda¢ odpowiednig ilos¢ $mietany 250 ml $mietany petnottustej,
w celu uzyskania gestej, sztywnej konsystencji. Dodac szczypiorek. Podzieli¢ na cztery zredukowanej
porcje i uformowac kotleciki. Na kazdym plastrze ziemniaka utozy¢ cebule i kotlecik rybny. 1 peczek szczypiorku
2 Parowac przez 15 minut. posiekanego

grube plastry
ugotowanego ziemniaka

Podawac¢ natychmiast po ugotowaniu, razem z plastrami pomidora. Przybra¢ matymi 4
2 cebule, pokrojone w
4

gatazkami rozmarynu.

bardzo cienkie plastry
plastry duzego pomidora
Sol i pieprz

Gatazki rozmarynu do
przybrania

Sernik z owocami lesnymi
; 4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min « CZAS GOTOWANIA 20 min

Kubki do parowania

4 kruche herbatniki lub 'I Herbatniki roztozy¢ do kubkéw i ubi¢ na
korzenne ciasteczka, dnie. Doda¢ mieszanke owocéw lesnych.
pokruszone Ukreci¢ kogel-mogel do biatosci,

140 g mieszanki swiezych owocow a nastepnie doda¢ twarozek i serek

lesnych (czarnej porzeczki, fromage frais.
J e.zyn, malin) 3 Mase porozlewa¢ do kubkéw i zatozy¢

2 jaja pokrywki. Nalezy uwaza¢, aby do kubkow

30 g cukrupudru nie nala¢ za duzo masy, poniewaz podczas

200 ml lekkiego kremowego serka gotowania moze sie wyla¢. Umiesci¢ kubki
w koszyku nr 3 i parowac przez 20 minut.

typu Philadelphia °
- Gotowy deser podawac w temperaturze
120 g serka fromage frais pokojowej.

(209% ttuszczu)

192 Cal

[ Biatko: 6,6 g ~ Tluszcz: 10,1 g ~ Weglowodany: 19,3 g ~ Séd: 0,06 g ]
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12

Bukiet warzy

orskie zimowe

menu rozgrzewajace

322 Cal

[ Biatko: 33,3 g ~Thuszcz: 9,3 g |

[ Weglowodany: 28,5 g ~ S6d: 0,42 g |

14

z cappuccino z wedzonego boczku
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 15 min

5 Koszyk do parowania nr 1

stupkéw marchwi 1

12

stupkéw selera

12

stupkdéw rzepy

lisci pora (zielona czesc),
blanszowanych 2

40¢g

wedzonego boczku

100 ml

bitej Smietany

Soli pieprz
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Zawina¢ mate roladki, owijajac stupki warzyw lis¢mi
pora. W miedzyczasie wedzony boczek i $mietane
umiesci¢ w rondlu i dusi¢ na wolnym ogniu do
zaparzenia. Odsaczy¢ przez drobne sitko.

Doprawi¢ do smaku.

Warzywa parowac przez 15 minut, razem z daniem
gtéwnym i deserem. Po 10 minutach gotowania
otworzy¢ parowar i dodac liscie pora. Zamkna¢
parowar, nacisng¢ przycisk Vitamin+ i kontynuowac
gotowanie przez nastepne 5 minut.

Po zakonczeniu gotowania $mietane ubic spieniaczem
i polac nig ciepte warzywa.

Zywienie

To menu stanowi doskonaty
dowdd na to, ze positek w stylu
gorskim niekoniecznie musi
by¢ bomba kaloryczng z duza
zawartoscig ttuszczu. W positku
przewazajg owoce i warzywa,
zawierajace sporo btonnika,
witamin i mineratow, jak
rowniez chude mieso, bedace
zrodtem dobrego biatka.

147 Cal

[ Biatko: 4,6 g ~ Ttuszcz: 7,8 g ~ Weglowodany: 16,4 g ~ Sod: 0,19 g ]
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~ —Gofgbki z serem 3004

mielonego miesa

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 20 min « CZAS GOTOWANIA 15 min z kurczaka
‘ Taca do gotowania nr 2 4 kromki biatego
) o . ) pieczywa, nasgczone

’I Mielonego kurczaka wymieszac z nasaczonym pieczywem, szatwia, serem Raclette, 1, szklanki mleka

szalotka i pomidorami. Uformowac 12 pulpetéw. -
1 peczek szatwii,

2 Co najmniej 12 lisci kapusty parowac przez 8 minut. Otworzy¢ parowar i wyjac liscie drobno posiekanej
kapusty. Do kazdego liscia wiozy¢ pulpeta. Nacisng¢ przycisk Vitamin+ i kontynuowac 150 g sera Raclette
gotowanie przez nastepne 7 minut. tartego lub s%ekanego

3 Gotabki podawac natychmiast po zakonczeniu gotowania. 1 szalotka, posiekana

2 pomidory, obrane ze

Wskazowka: Raclette to rodzaj sera szwajcarskiego lub skoéry i posiekane
francuskiego. Mozna go zastgpic¢ serem Gruyere. 1 gtowka kapusty Savoy,
z oddzielonymi

i umytymi lis¢mi

Sol i pieprz

Winne gruszki

Zcynamonem
g 4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 15 min

Kubki do parowania
4 gruszki, 'I Gruszki poprzektadac do kubkéw.
pokrojone w grubg kostke Zagotowac wode z miodem i dodac
100 ml wody czerwone wino, laske wanilii, gozdziki,
- - cynamon i plastry pomaranczy.
1 tyzka stotowa ptynnego miodu Powstatym sosem pola¢ gruszki w
50 ml czerwonego wina kubkach, wyjmujac wczesniej gozdziki

i laske wanilii. Zatozy¢ pokrywki.

laska wanili Kubki umiesci¢ w koszyku nr 3.

gozdziki
tyzeczka mielonego cynamonu
plastry pomaranczy

plastry ciasta Madeira,
pokrojone w paski 5x7 cm
(kazdy plaster okoto 15 g)

2 Parowac przez 15 minut, razem z
przystawka i daniem gtéwnym.

N| DY = DN =

3 Po ugotowaniu zdja¢ pokrywki.
Podawac na ciepto z ciastem Madeira.

187 Cal

[ Biatko: 1,3 g ~ Thuszcz: 1,3 g ~ Weglowodany: 44,1 g ~ Sod: 0,05 g ]
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Wiecej przepisow...

...to jeszcze wiecej przyjemnosci




Przystawka

Parowane warzywa

po prowansalsku
4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 30 min - CZAS GOTOWANIA 35 min
@ Kubki do parowania

75 g czerwonej papryki, 215 Cal
obranej i przekrojonej [ Biatko: 5,3 g ~ Ttuszcz: 18,1 g ~ Weglowodany: 7,8 g ~ Séd: 0,11 g ]
na po6t

10 g (1Y% tyzeczki) cukru

'l Oliwe wla¢ na patelnie i utozy¢ na niej papryke.

1 gatazka swiezego Smazy¢ na wolnym ogniu, aby papryka sie wysuszyta. y H H
tymianku, Posypac sola, pieprzem i odrobing cukru. Dola¢ odrobine ZyW ienie
drobno posiekana oliwy i posypa¢ szczypta tymianku. W ten sam sposob . . =

2 Iub 3 pomidory, przygotowa¢ pomidory. T|o ,da}me oparte jest na duzekj]
pokrojone e ) . llosci warzyw zawierajacyc
na 12 plastréw 2 Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Warzywa utozy¢ witaminy | mine ra’fy. Jego

warstwowo w kubkach, zmieniajac kolejno kolory

150 g cukinii, (cukinia, pomidory, baktazan, papryka, cebula). oryginalnosc Moze przyciggngc
pokrojonej na plastry Kazda warstwe warzyw doprawic solg i pieprzem, uwage nawet dzieci. Zawartos¢

759 baktazana, qastepnie pola§ odrobing oliwy i.posyp.ac’ szczypta ttuszczu sprawia, ze danie
pokrojonego na plastry siekanego tymianku, czosnkiem i bazylia. to nalezy przygotowywac na

Na koniec dodac plaster sera koziego.

specjalne okazje.

30g dymki,
9 pgrlproljon ej na plastry 3 Zatozy¢ pokrywki na kubki. Parowac¢ przez 35 minut

w koszyku nr 3. Pokrywki zdja¢ bezposrednio przed
1 zabek czosnku, podaniem.

drobno posiekany

4 liscie bazylii, posiekane

80 g swiezego koziego sera,
pokrojonego na plastry

4 tyzki stotowe oliwy
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Przystawka

WIECEJ PRZEPISOW

Gorgce Gazpacho

z serem Pecorino

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 10 min - CZAS GOTOWANIA 10 min
@ Kubki do parowania

1 duzy ogoérek,

174 Cal

obrany
3 duze pomidory, [ Biatko: 9,1 g ~ Ttuszcz: 10,1 g ~ Weglowodany: 11,7 g ~ Séd: 0,42 g |
obrane
Ya czerwo_nej papryki, ’l W przypadku swiezych pomidoréw i papryki przed R
obranej, bez nasion obraniem ze skory zanurzy¢ warzywa we wrzacej wodzie. Z W i en i e
1 zabek czosnku Rozdrobni¢ ogorka, pomidory, czerwona papryke i czosnek y

w blenderze. Doprawic solg, pieprzem i sosem Tabasco®.
4 krople sosu Tabasco® ’

Do rozdrobnionych warzyw doda¢ kasze kuskus i bazylie.
1
/2 kubka kaszy kuskus 2 Odstawic na 2 lub 3 minuty, aby kasza napeczniata.

Ten przepis taczy w sobie
antyoksydanty (w szczegolnosci
likopen obecny w pomidorach),

(ilo$¢ odmierzyc za

pgg\cl)vcazlig;bka do 3 ,l:/lﬁ\ dno I?(azdego kubkzi poif)(z'jyc’lzv;rks'qu Sosu Pe§tto. . weglowodany zlozone (kasza

e o D v Pt oo rarym kuskus) oraz wapn (ser Pecorino
8 swiezych lisci bazylii, serem Pecorino. Zatozy¢ pokrywki. Parowac przez [y

posiekanych 10 minut w koszyku nr 3. Pokrywki zdja¢ bezposrednio

przed podaniem.
75 g tartego sera

Pecorino Romano

1 maty stoiczek
sosu Pesto

Sél i pieprz
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Przystawka

Duet marchwi z kminkiem

i groszku z mieta

E 4 PORCJE « CZAS PRZYGOTOWANIA 25 min « CZAS GOTOWANIA 20+20 min

Kubki do parowania

238 Cal

[ Biatko: 5,8 g ~ Ttuszcz: 19,3 g ~ Weglowodany: 10,3 g ~ Séd: 0,07 g ]

100 g marchwi,
pokrojonej na plastry

90 g zielonego groszku

150 ml odttuszczonej $mietany
2 jaja
8 lisci $wiezej miety 2

% tyzeczki mielonego
kminku

1 tyzka stotowa oliwy

2 tyzki stotowe oliwy lub 3
oleju rzepakowego
lub stonecznikowego
do przygotowania
dressingu

Sokz Y2 pomaranczy

Bukiet mtodych
lisci lub lucerna

Séli pieprz

Marchew umiesci¢ w jednym koszyku do parowania,
a groszek w drugim. Parowac przez 20 minut.

Po ugotowaniu dobrze odsaczy¢ i mocno odcisnaé,
aby z marchwi pozby¢ sie mozliwie najwiecej wody.

Groszek rozdrobni¢ w blenderze z dodatkiem

75 ml $mietany, 1 jajka, miety i V2 tyzki stotowej oliwy.
Doprawic sola i pieprzem. Osobno rozdrobni¢ marchew
z dodatkiem 75 ml $mietany, 1 jajka, mielonego kminku,
4 tyzki stotowej oliwy, solii pieprzu.

Roztozy¢ krem marchwiowy i groszkowy warstwami w
kubkach, rozpoczynajac od warstwy marchwi,

a konczac na warstwie groszku. Parowac przez 20 minut
w koszyku nr 3. Bukiet zielonych warzyw polac
dressingiem z 2 tyzek stotowych oleju i soku
pomaranczowego. Tuz przed podaniem zdja¢ pokrywki
z kubkow i do kazdego whozy¢ kilka lisci z bukietu
suréwek.

Zywienie

Oto oryginalny sposéb na
ozywienie tradycyjnego
zestawu warzyw — groszku
i marchwi — i maksymalne
wykorzystanie ich wartosci

odzywczych: btonnika oraz
witamin (szczegdlnie beta-
karotenu). Olej rzepakowy jest
Zrodtem kwasu omega-3.
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Warstwowa zapiekanka

wofowa z pomidorami,

ziemniakami i oregano
g 4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 25 min - CZAS GOTOWANIA 30 min

Kubki do parowania

1704

kruchych, kremowych
ziemniakéw umytych,
ze skérg

1704

chudej, mielonej
wotowiny (5% ttuszczu)

1

dymka, drobno
posiekana

1

tyzka stotowa oliwy

Kilka kropel sosu Tabasco®

(do doprawienia 8 tyzek
stotowych przecieru

lub koncentratu
pomidorowego)

15¢

masta, pokrojonego na
mate kawatki

tyzki stotowe
odttuszczonej $mietany

tyzek stotowych
przecieru lub
koncentratu
pomidorowego

tyzka stotowa
suszonego oregano

Séli pieprz

Kilka gatazek swiezego
tymianku do przybrania
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WIECEJ PRZEPISOW

163 Cal
[ Biatko: 10,5 g ~ Ttuszcz: 7,9 g ~ Weglowodany: 12,4 g ~ Séd: 0,04 g ]

Ziemniaki parowac od 25 do 30 minut.

W miedzyczasie mielong wotowine doprawic cebula,
oliwg, sola, pieprzem i sosem Tabasco®. Po ugotowaniu
ziemniaki obrac i rozgnies¢ widelcem, dodajac masto

i Smietane.

Warstwowe zapiekanki roztozy¢ do kubkdéw.

Zaczac¢ od warstwy wotowiny, nastepnie dodac warstwe
pomidordéw, posypac oregano i natozy¢ warstwe
ziemniakow, po czym powtdrzy¢ warstwy. Zatozyc¢
pokrywki. Parowac od 30 do 35 minut w koszyku nr 3.
Tuz przed podaniem zdja¢ pokrywki i do kazdego kubka
dodac tyzke przecieru pomidorowego i mata gatazke
tymianku.

Wskazdwka: Podawac z surowka

(z zielonych warzyw).

Zywienie
Ta zapiekanka nie jest
ciezkostrawng bombg
kaloryczna. W powyzsze]
wersji zapewnia weglowodany
gwarantujgce

ztozone,
poczucie sytosci, jak réwniez
dobre biatko, ktére wspomaga
funkcjonowanie miesni.
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Wisniowo-migdaftowy
Clafoutis

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA 12 min « CZAS GOTOWANIA 30 min
@ Kubki do parowania

150 g czarnych wisni,
drylowanych

1 jajo
40 g (1Y tyzeczki) cukru 236 Cal
pudru [ Biatko: 5,1 g ~ Ttuszcz: 13,0 g ~ Weglowodany: 24,6 g ~ S6d: 0,04 g ]
2 lyzki stotowe maki
kukurydzianej 'I Wisnie poprzektada¢ do kubkoéw. Jajo wymieszac z cukrem, .
30 g mielonych doda¢ make kukurydziana, mielone migdaty i Smietane, a Z : en H e
migdatéw nastepnie ekstrakt z gorzkich migdatow. y Wi |
150 ml odttuszczonej 2 Powstatym sosem polac wisnie. Kubki zostawic w 1/3 puste, [RyFEES S s a dziatanie
smietany poniewaz masa podczas gotowania bedzie rosta. Zatozy¢ d J : .
1 tyzeczka ekstraktu pokrywki. IOEZD pg i, 8 ot e;/v iz
z gorzkich migdatéow . . o . Zawl€rajq auzo woay | potasu.
Iu% zapachu 9 3 Parowac przez 30 minut w koszyku nr 3. Zdja¢ pokrywki Poza tym zawieraja rowniez

migdatowego i podawac na ciepto.

witamine C, ktora daje zastrzyk
energi.

Wskazéwka: Podawac z matg gatka lodéw

waniliowych lub amaretto.
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Parowany

suflet Tiramisu
4 PORCIE - CZAS PRZYGOTOWANIA 15 min « CZAS GOTOWANIA 10 min
@ Kubki do parowania

197 Cal
100 ml mlekai [ Biatko: 4,8 g ~ Ttuszcz: 11,5 g ~ Weglowodany: 18,5 g ~ Séd: 0,09 g |
Y2 laski wanilii

1 jajo | Mieko zagotowac z laska wanilii. Biatka oddzieli¢ od z6tek. .

2 Iyzki stotowe cukru Z6ttko wymieszac z 1 tyzka stotowa cukru, sola, a nastepnie 1 H
gudru, w dwodch maka. Nastepnie do masy wla¢ mleko i podgrzewac w Zy wienie
porcjach rondlu przez okoto 5 minut, caty czas mieszajac. Wstawic¢ m ]

do lodéwki i schtodzi¢. Tiramisu ma wyjatkowe walory

Szczypta soli

10 g (1 tyzka stotowa) maki 2 Biatko ubic z pozostata tyzka stotowa cukru. o
Do schtodzonego kremu dodac serek Mascarpone i ubite

smakowe, a liczba kalorii jest

mniejsza niz w przypadku
80g seraMascarpone biatko. Biszkopty nasaczy¢ koncentratem kawowym. tradycyjnej receptury.
10 g (2tyzki stotowe) 3 Do kubkéw nakladac na zmiane warstwy biszkoptow,

koncentratu

kremu i wiorkow czekoladowych. Rozgrzac wczesniej
parowar i gotowac przez okoto 4 minuty w koszyku nr 3.
Przed podaniem posypac sproszkowanym kakao.

kawowego lub bardzo
mocnej kawy

20 g wibrkéw
czekoladowych .

40g biszkoptow, Wskazdéwka: To idealny deser lub przekaska.
okruszonych
na kawatki

Sproszkowane kakao
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PYSZNIE
| ZDROWO

(min.)

MIESO - DROB
CZAS
RODZA)J ILOSC GOTOWANIA ZALECENIA
(min.)
o
[ RYBY - OWOCE MORZA
CZAS
RODZA)J ILOSC GOTOWANIA ZALECENIA

OWOCE

RODZA)J

CZAS
GOTOWANIA
(min.)

ILOSC

ZALECENIA

Czas




CZAS GOTOWANIA

Mrozon 300 ¢ 15

Zielona fasola Swieia L0 =
Mrozona 500 g 35

Marchew Swieza 500 g 15 Pokrojona w cienkie plastr

Kolby kukurydz Swieze 500 g 45

Zielona fasola Swieza 500 g 35

Por Swieze 500 g 30 Pokrojone w plastr

Stodka papryka Swieza 3009 20 Pokrojona w szerokie paski

Groszek Swiezy 400 g 20 tuskany
Mrozony 4009 20

WAGA  ILOSC WODY (23 G(g?r?)WANlA ZALECENIA
Przed gotowaniem ryz dobrze wymy¢. Ryz i zimna

Na jeden kubek 309 70 ml 15 wode umiesci¢ w kubku do parowania. Nie zaktadac

pokrywki. Parowac w koszyku nr 3.

40 | 41
t .
( WARZYWA )
RODZAJ [feNe (225 Czr?]-:-r?)w SN ZALECENIA
Karczoch Swieze 55 Parowanie w c;ﬂosa w koszyku dq parowania 1i2
ez tac na gotowanie).
Pokrojone w plastry lub kostke.
Ziemniaki Swieze 6009 20 Mate mtode ziemniaki mozna gotowac
w catosci.
Szparagi Swieze 6009 17
Brokuly Swieze 5009 18 Mate rézyczki
Mrozone 500 g 18
Korzerh selera Swieze 3509 22 Pokrojony w kostke
Grzyb Swieze 500 g 22 Cate
.. 1 $redniej .
Kalafior Swiezy wielkosci 19 Pokrojony w kostke
Qi Swieza 6009 22 Pokrojona w plastry
czerwono-zielona
Cukinia Swieza 6009 12 Pokrojona w plastr
. Swiezy 3009 13 Dodawac w potowie gotowania
Szpinak




A

—7 PYSZNIE

| ZDROWO
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A

Ananas w karmelu z wiérkami
kokosowymi i rodzynkami ........ 21

Bukiet warzyw z cappuccino

zwedzonego boczku ............. 30
C

Czekoladowe kubki mango ....... 27

Czekoladowo - pistacjowe

jezozwierze zgruszek............. 17

D

Duet marchwi z kminkiem
igroszkuzmieta.................. 36

Filet z tososia z mieszanka ryzu

dzikiegoibiatego................. 27
Fishburger ...............oooiat 29
G
Gofabkizserem .................. 31

Gorace Gazpacho
z serem Pecorino ................. 35

Indeks

J

Jezozwierz z kurczakiem

icytrusami ......ooeiiiiiiin... 21
Koktajl mleczny z brokutami ...... 20
Koreczki z krewetek krélewskich

i tosty zbiatg fasolg............... 24
Koreczki z warzywami i szynka . ... 28
Krem miodowy ................... 23
Krem waniliowy

zsosem malinowym.............. 19
Kurczak z chrupigcymi sezonowymi
pateczkami warzywnymi.......... 22
Libanska pitta z kurczakiem....... 17
Parowane warzywa

po prowansalsku ................. 34
Parowany suflet Tiramisu.......... 39
Piers z kaczki z winogronami. ...... 25

Piersi z kurczaka ze szpinakiem
i Swiezym kozim serem ........... 19
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przepisow

R

Rolada z szynki i moussaki

S

Sernik z owocami lesnymi

W

Warstwowa zapiekanka wotowa
z pomidorami, ziemniakami
i oregano

Winne gruszki zcynamonem
Winogrona w miodzie na gorgco .. 25
Wisniowo-migdatowy Clafoutis ... 38

y4

Ziemniaki Vichyssoise z bukietem
zielonych suréwek

Zupa z dyni
Zupa-krem z marchwi

INDEKS PRZEPISOW
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HacnaguTecb BKYCHENLWNMIA

- bnarogapa cTakaH4MKam

MuTaHne

MpocTol B MCNONb30BaHMM NPUOOP
VitaCuisine compact nomoxeT Bale
cemMbe ynoTpebnATtb 6onblle oBoLlel
N OPYKTOB. IKCKMIO3MBHAA CUCTEMA
CBepxObICTPOro NPUroTOBAEHMA Ha
yMepeHHOM Mapy no3sonaeT nydule
COXPaHATb BUTAMVIHbI V1 aHTVIOKCWAAHTbI:
jo 77% sButammua C un 100%
nonndeHonos*. [Ige 3KCKNO3MBHbIE
Tapenky AnA NPUroToBNEHNA MULLK
Co37atoT 6osee WMPOKMe BO3MOXKHOCTM
ANA TBOPYECTBA MPY NMPUrOTOBNEHMUN
Ontof 13 NTULBI, PbIOBI 1 MACA, @ Takxe
MO3BOMAIOT COXPAHUTb TaKMe BaxkHbIe
KMPHbIE KNCNOTI, Kak Omera-3.

* VcnbiTaHnA NPOBOAMINCH B COTPYAHMYECTBE C KOMMAHMeN
Spectralys Innovation 8 gekabpe 2008 r. Mcnonb3osaHo
500 KanycTbl GPOKKONN.
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JIJaKkoMCTBO

TBOPOXHbBIA NYAWHT C KPaCHbIMY
Arofamut; GPYKTOBbIN MUPOT C BUWHEN
W MWHAANEeMm, NPUroTOBIEHHbIA B
CTakaHyMKax Ha napy; dpannyynHo
C mepuem Ha napy, TenAaymin OKOPOK C
MeAOM 1 KopuLew. .. Mvmmm! [ina 6onee
COBEPLIEHHOrO BKyCa Balwmx 6at0a Mbl
MoAroTOBMAN PELIENTbI NaKOMbIX Otof
ANA NPUTOTOBNEHWA B CNelManbHbIX
CTaKaHuMKax Ha napy. Virpa Kpacok u
HeOXMAaHHbIe COYeTaHNA yBekyT Bac.
HacToAwee yaoBONbCTBIE OT BKYCHOM W
nonesHow eapl!

[MpwAatHoro annetuTal
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MHeHNne

B Hawwe BPEMA OYEHDb BaKHO 3HATb, KAKME YITIEBOLDI, OenKkmn n KNpPbl CYNTAKOTCA
Mnone3HbIMi; BMECTO TOTO, YTOOb! I'IOTpe6J'IF|Tb borblLiee KOonMYecTo KaJ'IOpl/II7I, vem
TOro Tpe6yeT Balu OPraHn3Mm, BaKHO BK/TOUATb B CBOW PaLUNOH NMTaHNA MPOAYKTbI,
boratble AHTUOKCMOAHTAMW, BUTAMWHAMW, MUHEPANaMn U KNeT4yaTKomn. ﬂ'pyFMMVI
C/ioBamu, BO/LIEOHOE CNOBO “MUTATHCA" MoApPasymMeBaET ropasio 60ﬂbLL|e€, yem
MpPOoCTO efy; 310 Bbl6op o6pa3a KN3HW B LIEJIOM - o6pa3a KW3HW, OKa3blBatOLWEro
MNONOXUTENBbHOE NN OTPULaTENTbHOE BO3,D,€I7ICTBI/I€ Ha Balu OPraHn3m.

KoHuenuuA 300pOBOMO  MWTAHWA ANA  COBPEMEHHOTO POCCUMAHMHA  3aKmioyaeTcd B
KaueCTBEHHOW TepMmYeckor 06paboTke NPOLYKTOB, MO3BOAALLEN COXPAHATH UX BKYCOBbIE
KauyecTBa 1 COKPaTUTL BPemA NpurotosieHna nuiwm. Cepua “BkycHo & lNonesHo” Asnaetca
naeanbHbIM PeLeHeM C 3TOM TOYKM 3peHuA. OBHOBPEMEHHO Kak MoMb30BaTeslb 1
MEAVLIMHCKNY CNeunanicT A MOTy C YBEPEHHOCTbIO CKa3aTb, YTO 3Ta CepyA COOTBETCTBYET
TPebOBaHMAM KaK AMETONOrOB, Tak M MPOCTbIX POCCHAH OTHOCUTEBHO 3NEKTPODLITOBBIX
NPrOBOPOB, NO3BONAIOLLMX FOTOBMTH BLICOKOKaUECTBEHHbIE 1 BKYCHblE 6M1tofja. Takoe coueTaHue
KaK pa3 1 OTBEYAET OCHOBHbIM MOCTY/1aTaM ANETUYECKON AOKTPUHDI, KOTOPaA 3aK/ioYaeTca He
TOMBbKO B HayKe O MATaHWK, HO 11 B BbIOMPaeMOM 00pase XM3HMU.

ACHO OfIHO: €CM Mbl XOTUM COBMIOAATb MPABMMA 3A0POBOMO MUTaHWA, HEMb3A
OrPaHNYMBATLCA UCKIOYMTENBHO BbIDOPOM COOTBETCTBYIOLLIX MHTPEANEHTOB -
MPOLIECC NPUTOTOBAEHMA OM0f1a TaKXe UrPAET OUeHb BaxHYI0 Posb. braropapa
naposapke VitaCuisine compact Hate ntobumoe 6a1[0 CTaHOBUTCA BKYCHBIM 11
MONE3HbBIM.




cneunanncToB

[EPMAHVIA

DoxTop NOXAHHEC M. NAWAJb, pyKoBOAMUTENb KIVHWKN CNOPTUBHOW MV LNHbI
ropofa bag-Hayxaim u [NpesnaeHT VIHCTUTYTa CNOPTMBHOMO NUTaHWA

BUTaMHbI, Kanoprm 1 XVPHbIE KUCNOTbI ABAAIOTCA OYEHb BaHBIMM GAKTOPaMM OLIEHKN
MUTATENbHOM LEHHOCTV NpOoayKTOB. OAHAKO OHM He BCErAa CBA3aHbl CO BKYCOBbIM
YOOBONbCTBMEM U HE BCerfa ABNAIOTCA KPUTEPUAMM ANA HAWEro NOBCEAHEBHOMO
BbIOOPA NPOAYKTOB NUTaHMA. BKyC, ObICTPOTA M ETKOCTb NPUTOTOBAEHUA ABNAIOTCA
KMIOYEBLIMY  XapaKTEPUCTVKaMK, BAMAIOWMMY Ha BHIOOP MPOAYKTOB, KOTOPbIE
OKaXYTCA Ha HaleMm cTone.

VitaCuisine compact ynosneTsopsaeT Bcem TpebOBaHMAM, MO3BONAA NMPUFOTOBUTL
BKYCHYIO M MOAE3HYH0 MLl 6bICTPO 1 6e3 0CObBIX XMONOT.

VitaCuisine compact npeBpatLaeT Bally KyxHI0 B MECTO, Fe [1A Ka[0r0 YieHa Cembh
HalaeTca BKyCHoe v nonesHoe biofo. Vitacuisine no3sonseT be3 npobnem cobnioaats
PeKOMEeHAALMM Bpayel 1 CnelmanvCToB N0 BONPOCaM NMUTaHWA, KOTOPbIE MPOCAT HaC
ynoTpebnaTb 6onblue NPOAYKTOB, HOraTbIX NUTATENbHBIMM BELLECTBAMM, BUTAMHAMM 1
MUHEpPanamu, Yem HaCbILLEHHBIX KanopuamMK, He 3abbiBas Npu 3ToM 06 YAoBONbCTBUM. HeT
HeobXoMMOCTV OTKa3blBaTb Cebe B Ntobrmbix Oioaax. bnaroaaps Vitacuisine 310poBas nuia

CTaHOBWTCA YOOBOJIbCTBUEM.
OPAHLINA

Hdoktop KPUCTUAH PEKKbA, noKkTOp MeanumHCKINX HayK, AueTonor
(OanaHCMpoBaHHOE — MWTaHWe  BakHee  pa3HooOpasvA  paumoHa.  [pobnembl
KOHCEPBMPOBAHMA MPOAYKTOB, MOAFOTOBKW MHIPEAVMEHTOB WMWK NPUrOTOBAEHUA Mo C
COXPaHEHMEM BKYCOBbIX KaUeCTB 1 MUTATENbHOMN LIEHHOCTV NPOAYKTOB He AOMKHbI ObiTb
OCTaBneHb! 63 BHUMaHWA.

MosTomy komnaHua TEFAL paspabotana nuHerky npogykumy “BkycHo & TonesHo”:

570 Uenas cepua NprbopoB, Kaxabli 13 KOTOPbIX ABNAETCA PE3yNLTaTOM MHOMONETHMX
MOVCKOB, OCYLLECTBAABLIMXCA KOMaHaamu KomnaHuy TEFAL 8 coTpynHmuecTse ¢ rpynnon
HE3aBMCHMbIX SKCTIEPTOB, a TaKxe CMeLan/CToB Mo BOMPOCaM, CBA3aHHbIM C MPOAYKTamy
MWTaHNA, 1 MEOVKOB.

MpOoAyKLMA STOV AMHIM NO3BOAAET HaWTyYLLMM 06Pa30M COXPAHATL NTATENbHbIE CBONCTBA

W BKYCOBble KauyecTBa MPOAYKTOB. Befb YOOBOMbCTBME, MOMyYaeMOoe OT MPUrOTOB/IEHNA
MULLM 1 OT ee NOMNOLLEHA, ABAETCA HEOTbEMIEMON YaCTbio COaNAHCUPOBAHHOTO MATAHNA.
[MprMeHeH1e HOBEMLLVIX TeXHOMOTUN 11 BCEX 3HAHWUI 11 YMeHIA CneLnanicToB komnanmm TEFAL
1A Balwero yaoBonbCTBMA 1 300POBbA: MMEHHO STVM Mbl PYKOBOACTBOBANVCH NPy pa3paboTke
HOBOW NIVHWN.
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Hacrosuee nakomcTtBo. ELibte 10, UTO Bbl
NobuTe, HO B HEOOMBLLIOM KOMMUECTBE.

TouHaa nopuuaA. Crapaiitecb He HaknaablBaTb
cebe Ha Tapenky CANLWKOM MHOTO efbl W,
0CObeHHO, He bpaTb 06aBKy. 310 1 ecTb
nepBble Wark Ha NyT1 K ChbanaHcpoBaHHOMY
NUTaHWIO.

MpaBunbHbIl putTm. [1pn oLeHKe
cbanaHcpOBaHHOCT NUTaHMA NPYHMAETCA
BO BHMMaHWe MUTaHMe B TeyeHne BCeM
Henenu. H1uTo He MeLliaeT Bavi NonakoMmUTbCS
yem-H1OYAb BKYCHbIM NpU YCNOBMM, YTO B
nocnenyouve aHn Bel komneHcupyete 3Ty
CnaboCTb B CBOEM PALIVIOHE MTAHWS.

MpaBunbHble MHrpeANeHTbI. [1oKynanTe
MeHbLLIee KOMMYECTBO MPOLYKTOB, HO NyyLLIero
kauvecTsa. O1aaBalTe NPeanoUTeHNE CBEX/M
M PasHOOOPa3HbIM CE30HHbBIM MPOLYKTAM.
XpaHWTe VX B HaaIexXaLLyIX YCNOBYsX, YTOObI
OHVI HE YTPATWIN CBOV MTATENbHbIE CBOWCTBA.

Cambiii 3pg0poBbIl cnocob
npuroToBneHua nuwu. MoabvpanTe

PacnpepgeneHune sHepreTnyeckonm
LIeHHOCTM B L|e/IOM Ha i€Hb:
-Yrnesogpl: 50 - 75%
-Knpbi: 15 - 30%
-benkn: 10-15%

3onoTtble

YAOBONbCTBME U YYBCTBO Mepbl ABNAIOTCA K/AIOUEBbIMUA MOHATUAMM
npaBunbHOro c6anaHcUpoBaHHOro nNuTaHuA. He nonyyas yfaoBonbCTBUSA,

yenoBeK paHO WM NO3AHO NopAaeTca cobnasHy. bes cobniogeHns yyBCcTBa
Mepbl YeNoBeKY O4eHb GbICTPO HaUMHAET rPO3UTb NepeeaaHue.

cnocob NPUroToBAeHWS NUWK B
3aBMCVMOCTV OT TUMa NPOLYKTOB. JTa 334ava
CTAHOBMTCA HAaMHOrO mpolle bnarogapa
NMHEeNKe npoayKummn “BkycHo & lMonesHo”
NO3BONAOLLEN BHIOPATH OMTUMANbHBIN PEXIM
NPUrOTOBNEHUA MULLK, @ TakKe Hanbonee
npvemnemoe Bpema U Temnepatypy
MpVroToBneHa 6o,

YeTKoe pacnpepgeneHue nuweBon u
SHepreTNYecKon LLleHHOCTN NPOAYKTOB.
Yem 6onee pa3Hoo6pa3HbiM Oypert
NWTaHWe, Tem bonee Pa3HoObPa3HbIM OyaeT
SHEpreTMyeckoe HacblleHve opraHm3mMa.
Mbl CKNOHHbI K yNnoTpebneHno CAnWKom
OOMBLIOTO KOMMUeCTBa BENKOB, COMM, KI1POB
M caxapa. PasHoobpasbTe CBOWM paLMoH
C MOMOLLbIO 3€PHOBLIX W MPOAYKTOB,
cofiepxaLLyx Kpaxman. Ynotpebnaiite B nuLy
cBexmne GpykTbl, 6060BbIe. ConpoBoxaanTe
Kaxabll npuem nuumy HebonbwWmM
KOMMYECTBOM NPOLYKTOB 113 KXAOM rpynmbl.
Vinn BOCNONHANTe HEAOCTaloLLMe NPOAYKTbI
BO BPEMA CIIEAYIOLLErO NPYEMa MALLW.

PacnpegeneHue Kanopui mexay
npueMamu NULLY B TeYeHNE OHA:
-3aBTpak: 20 - 25 %
-O6ep;: 40 %
-[MongHwk: 5-10 %
- YxmH: 30 %

16/06/10 14:18




MnpaBwia NMMTaHA

7 rpynn NpoayKToB

s

Msco,
pbi6a, AL

Xne6,
3epHOBbIe,
KpaxmancogepaLLpe,

CylueHble
OBOLUM

OpykTbin
OBOLUM

MonouHble
NPOAyKTbI

MKupbi

N

“ManeHbKan
alagocm’

6enKy X1BOTHOrO
MPOUCXOXAEHUA
ANA BbINONHEHUA
CTPOUTENBHON 1
BOCCTAHOBWTENbHON
byHKUMI (a Takxke
XKVPHbIE KNCIOTbI).

\

MeANeHHO
yCBanBaeMmble
yrnesogbl
(a Takxke 6enkun
pacTuTeNbHOro
MPOVCXOXKAEHNA 1
BOJIOKHA).

BOJIOKHA,
Heobxoanmble Ana
NULLEeBapeHNS,
BUTaMVHbI,
MUHEpanbl 1
MUKPO3/IEMEHTBI,
BbIMOJHAOLLVE
PEryNATOpHYHO 1
3aLUNTHYIO YHKLIMN.

KanbLWIA,
HeobxoAnMbIN Ans
obecneyeHus pocTa
1 NOfAepPXaHus
KOCTHOTO OCHOBaHIIA
(a Takxe 6enkn).

HEeHACbILLEHHble
1 HaCbILLEHHbIE
XVPHbIE KNCOTbI,
Heobxoanmble
[QNA NONoNHeHns
opraHu3ma
SHepruen.

BOJA — €AUHCTBEHHO
HeobXxoAnMbIN
HamMMTOK.

ynotpebnatb
ANA NONyYeHA
YAOBOMbCTBYA,
HO B yMEPEHHOM

KonnyecTse.

.

Pa3zHoobpa3ue Ballero paurioHa NMOMOXET
Bam octaBatbca B popme!

30OJ1IOTbIE MPABWJTA TIMTAHINA

_l



DaKTbl U

MpoBepbTe CBOM 3HAHUA O MOJMb3e, KOTOPYIO NPUHOCAT Bawemy
3[,0pOBbI0 OCHOBHbIE NUTaTes/ibHble BelecTBa, NocTynawuine B
Baw opraHusm c nuuen.

benku cnyXat gnAa Hawero opraHmMsma TOJIbKO

NCTOYHUKOM 3HEpPrunn.
N\V\ OHM 0COOEHHO HEeobXoaMMbl Ana Haanexallero 0OHOBNEeHMA TKaHel 1
KNETOK.

MKnupbl Heob6bxopumbl ANA HOPMaNbHOTO
d)yHKLIVIOHI/IpOBaHI/IFl HallnX KNneTokK.

@aKT VI peun He MOXeT 6bITb O TOM, UTOBBI MLIATL CBOV OpraHu3m xupos! [na
obecrneyeHns NOTPeOHOCTM HALLEro OPraHK3mMa B XMpax Ham HeobXoaMMO
ynoTpebnATh B [IEHb BCETO NULLb 2 — 3 NIOXKKM KUPOB, NPeAnoUTUTENbHO
PACTUTENBHOTO MPOUCXOXKIEHNA.

,U,J'Iﬂ COXpaHeHNA d)l/lrypbl cnepyet NONHOCTbIO
NCKITOYNTb N3 CBOETO PpaunMOHa NUTaHNA yrneBobl.
W‘ Xneb, MakapoHHble U3Aenuns, PUC, 3ePHOBbIE ABASIOTCA MCTOUHMKOM
MeINIeHHO YCBOAEMbIX YINIeBOAOB, KOTOPbIe Ha AJUTE/IbHOE BpeMs
06ecneyrBaioT Halll OpraHM3M HEOBXOMMON SHEPrel, a Takke Bbl3bIBaIOT
UYBCTBO HACbILEHNS, 130aBNAR HAC OT HEOOXOAUMOCTI YACTO NEPEKYChIBAT.

KnetyaTtka CI'IOCO6CTByeT NOABNNIEHNIO NTNLWLHETO

BecCa.
\\W—- HaobopoT, BONOKHA LIBETHOW KanycCTbl, OrypLOB, LWMNNHATA, KPACHbIX ATOA
1 36PHOBbIX CMOCODOCTBYIOT MULIEBAPEHIO 1 YMEHBLIAIOT KONNYECTBO
NOT/OLaEMOro OPraHM3MOM XONeCTeprHa 1 CKOPOCTb BCACHIBAHMA
Yrnesof0B.

Kanbuuin Heobxoanm B nto6om Bo3pacTe.
Cblp, VIOprT, C/INBOYHbIE CbIPKK, TBOPOI AOJIXKHbI Ha MPOTAXEHWN BCEN
(Da\('\' KM3HN eXenHEBHO BXOAUTb B PALIMOH HaLIero NWTaHwsA, CHabxas opraHu3m
Kanbynem B Konm4yectse, 4OCTAaTOYHOM ONA nogdepKaHna KOCTHOro
OCHOBaHMA, O6eCI’IeWeHVIH MbILWEYHOTO COKpaleHna 1 npeaynpexneHns
0CTeonoposa.

Keneso copepXmTca Kak B MAce n cybnpoaykrax,
Tak U B yCcTpuuax, AnlLax, CylWeHbIX OoBOLax u
cyxodpyKTax.
KT ﬂOCTyI’IﬂeHMG B Hall OpraHn3m Xesne3a HeO6XO,D,I/IMO anA O6pa3OBaHMH
(Da/- 3puTpoumToB. OHAKO CeayeT 00paTHTb BHIMMaHWE Ha TOT GaKT, YTo Xeneso,
fnocTynatoliee 13 NpoAyKToB XMBOTHOIO MPOUCXOXAEHWA, yCBaMBaAETCA
nyute.
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ButammH A copepXunTcAa TONbKO B CJINBOYHOM
Macne, CIUBKax U ANYHbIX XeNnTKax.

ButamumunHn C OYeHb YCTOMYUB K BbICOKUM
TemnepaTypam Npu NPUroTOBAEHUMN NULLN.

bnaropapa ButamnHy D kKanbuuin ocTtaetcAa B
KOCTHOW TKaHMW.

ButamMmH E OTHOCUTCA K aHTUOKCUAAHTaM,
npenoTBpalLaloWnM NPOLEeCcChl CTapeHus.

ButamuHbl Fpgl'll'lbl B MHOFO(I)yHKLlI/IOHaJ'IbeI "
cogepxKatcAa B OOJIbLLUMHCTBE NPOAYKTOB.

Ytobbl 06ecneunTb
CBOM OpPraHnsm
BCEMU NUTATENbHbBIMU
BellecTBaMm, caenante
CBOM pPaUVOH NUTaHNA
MaKCUManbHO
pa3HOOOpPa3HbIM.

30OJ1IOTbIE MPABWJTA TIMTAHINA
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3apAaauTechb aHepruen
Ka»K[oro BpemeHu roaa...




D—

3apAaguTechb sHepruen
Ka*K[Ooro BpemMeHun roaa...




MeHIo Ha 3aKa3

VitaCuisine compact nomoraet
Bam B NpurotoBneHnn nNpoayKTos,
HeOoOXOoAMMbIX 1A KaXKAOro BpeMeHu
rofa.

VitaCuisine compact nomoraet
Bam Mcnonb3oBaTb BCe Mose3Hble
CBOWCTBA WMEILWMXCA Ha JaHHbIN
MOMEHT NPOAYKTOB ANA NOoAAepKaHNA
GanaHca Bauwero opraHusma, a
TaKxe ana obecneueHns xopoLero
CaMOUYBCTBUA Kaxabl IEHD.

MNapoBapka VitaCuisine compact
Obina cneyvanbHo paspaboTaHa ana
TOrO, YTOObI Bbl CMOMIM BONAOTUTL B
KM3Hb CBOV BAPMaHTbI 1aKOMbIX 671107
C YYeToM BpeMEHU rofia v AOCTYMHOMO
aCCOPTVIMEHTa NPOAYKTOB.

B naposapke VitaCuisine compact,
CHabxeHHOW 2 Tapenkamu un 1
KOP3WHKOW, Bbl MoxeTe Ha BbIOOP
NPUrOTOBUTbL 3aKYCKY, OCHOBHOE
6nono 1 aecepT, Moo Lenoe 6oao ¢
FaPHUPOM.

bnaropapsa VitaCuisine compact
peuenTs BKyCHenwux 6104 B8
TOYHOCTW COOTBETCTBYIOT Bawwemy
BKyCy. YT00bI 0bneruntsb Bawy 3apauy,

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 15

noapobHO NpeACTaBneHbl MeHo AN
O[lHOBPEMEHHOrO MPUrOTOBAEHMA
Tpex 6niof — AOCTAaTOYHO BKMOYUTL
NapoBapKy BCEro OAMH pPa3 BMeCTO
TPex.

MpvcnocobneHne ana 6bICTPOrO
NPUrOTOBNEHNA Ha yMepPeHHOM napy
No3BONAET COXPaHUTb BKYCOBbIE
KauyecTBa, CBeXeCTb, a Takxe
nuTaTeNbHble CBOMCTBA HATYPasbHbIX
WHrPEeaUEeHTOB.

MonpobHble onucaHua 6nwoa ana
NPUrOTOBNEHNACMOMOLLbIOMAPOBAPKY
VitaCuisine compact coctaneHbl Ha
OCHOBE BOCXWTUTENbHBIX KPEaTUBHbIX
C€30HHbIX PELIeNTOB, NErkmX v ObICTPbIX
B NPUIrOTOBAEHMM, CNOCOOHbIX B Ntoboe
BpemA rofia obecneunTb Ball opraHmuam
BCEMM HEOOXOAMMBIMIA MIATATENbHBIMY
BelieCTBaMM.

14|15
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BeceHHAA
HaxoAaKa

454 Kanopum

[ Benkun: 36,6 r ~ Mupbl: 10,211

MOpKOBHbIﬁ erM [ YrneBogbl: 53,0 r ~ Hatpuin: 0,40 1 ]
é 4 Mopuwn « [ogroToBKa NHrpeareHToB 5 MuH. « Bpema npurotosnerna 10 MuH.

CTaKaH4Ynku
500 mn MopKOBHOrO COKa '] BbinapuTb MOPKOBHBIN COK [10 MOMOBUHBI 06beMa B
50 Mn HEXNPHbIX CIMBOK KacTptone Ha CpefiHeM OTHE 1 iaTb OCTbITb.
LnA B36uBaHuA 2 [o6aBuTb ANYHbIE GeNKY, 3aMpPaBKy U3 MOSIOTbIX
5  CTONOBO NOXKKM CONU CemsH cenbfepes C CONblo, NepeL, v HEXUPHbIe
100 Mn_ anenbCMHOBOro coxa CnMBKW. Pa3nnTb cMech B CTakaHUMKM, 3aMONHASA UX
Ha TPV YETBEPTY, HAKPbITb KPbILIKAMU 1 TOTOBUTb Ha
2 AnyHbIX Genka napy B TeueHue 15 MUHYT.
nepe
peu 3 [atb 6miogy OCTbITb 11 MOAATL C HEOOBLLMM I-I Vl T A H I/I E
KONMYECTBOM ane/bCHOBOTO COKa.

70 MeHI0 — 3abaBHbI Crocob
HaKoOpMUTb AeTel dpyKTamu 1
OBOLLaMK, KOTOPble Tak boraTbl
BUTaMMHAMU, KNEeTYyaTKoMN,
MUHepanamu 1 benkom. B ero
COCTaB BXOAAT MUTATENbHblE
VIHTPEeVEHTb, MOMHbIe 6enKa, HO
[I0BOJIbHO HW3KOKaNOPWiiHble,
no3TOMYy ANA 3aBeplieHns
AHA VMAeanbHO nopgonpet
nerkoe 611040 13 0BOLEN
W KpaxmanocoaepKallmnx
MPOAYKTOB.

145 Kanopuu
[ benku: 4,7 r ~ Xupbi: 29 r ~ Yrnesogbl: 26,3 r ~ Hatpui: 0,11 r ]
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JlnBaHCKaA nuta c Kypuvueu “ e bune
(no 110 r Kaxkpoe),
4 Mopuuu « MogroToska nHrpeaneHTos 15 muH. « Bpema npurotosnenna 10 muH. HapesaHHble IOMTVKaMu
& Tapesika Ania npurotosaeHns N2 cok1 numona
2 nomwupgopa,
1 Ynoxutb cnom KYpPUHOro d)VITle Ha Tapenky anda npurotoBieHNA 1 ﬂoﬁaBVlTb nonoBnHY Hape3aHHble A0JiIbKaMun
JIyKa, NneTpyLwKn n noMmmaopos. CﬂeﬂaTbCC6ﬂeﬂy|0|.LlVW| CJIOM aHanorn4yHbim 06pa30M, 1 rONI0BKa KPacHoro
ncnonb3yAa OCTaBWIMECA NHFPeANeHTbI. PbI3HYTb INMOHHbIM COKOM 1 ONINBKOBbIM peI'ILIaTOFO ﬂyKa,
Macnom. MenKo nopybneHHas
[OTOBUTL Ha Mapy B TeueHne 10 MUHYT BMECTe C 3aKyCKOi 11 JecepToM. 3a 3TO Bpems 1 nyuok nncroson
CMeLLIaTb TOMaTHYIO NacTy C YeCHOKOM 1 CMa3aTb €0 MTbl U3HYTPU. NeTPyLLKY,
HanonHWTb Kaxzayio Ty KypuHbiM dune. IcTonoub YeyelLly, OCTaBIB HEMHOTO AN MeKo nopy6eHHbIi
yKpaweHws 6ioa. CenaTb Ha Tapeske Kpyr 13 NOMYUMBLLErOCA YeUEBUYHOTO MOPE, 30 mn onuBKOBOro macna
HapucoBas NPr NOMOLLN HECKOJIbKMX OCTaBLUNXCA LENbIX 3epeH Yyeuesunubl N He60ﬂbL|J0r0 L| NUTbI
KOJINYeCTBa NETPYLLUKN POXKN M Kak IO'HV|6 b ryto 3aGaBH 10 KAPTUHKY. =
Py P Hy y YRS ARYTY y P Y 50 r TOMaAaTHOW NacCTbl NN
mope
[llokonagHo-gucTalKkoBo- 200 oreapennon ey
:q 1 ronoeka uecHoKa,

rpyLeBbivi “ankobpas”

4 Mopuyn « MoaroToBKa UHrpeaneHToB 5 MiH. « Bpems npurotoneHis 10 MiuH.

napoBas Kop3uHa N°1
1 Cpenatb «MKo6Pa3oBy, yTbikaB MNOMOBUHKM

2 Gonbluve rpyLm, rpyww MuHaanem. [ins 3aBepLueHris obpasa
pa3pesaHHble Nornonam un CMO/b30BaTh HECKOMbKO GUCTaLLEK 1
OUMLLEHHbIE OT KOXYPbl wokonaz. MonoxXnTe rpywun Ha KBaparb!
HEMHOTO BALNBHOMO V3 NeprameHTHOM 6ymaru. ,El,o6anlTb
cvpona BOZY, IMMOHHbII COK 11 BAHWUSIbHbIN CUPOTT.

; lepmeTVYHO 3anaKkoBaTb, 3aBA3aB Kpas
cok ¥2_numoHa 6ymarv BepeBKoil.

1_crakan Bopvl 2 [OTOBWTb Ha Napy B TeueHne 10 MUHYT

50r obxapeHHbIX NNAaCcTUHOK BMECTe C 3aKYCKOWi 1 OCHOBHbIM B11040M.
MUHZAnA
50T HeconeHbix GrCTalex 3 Pa3noxutb 3aBepHYTble FPYLUIN Ha OTAENbHbIE
TapPEsKM 1 NO3BOSUTb JETAM OTbICKaTb
50r TtemHoro LLHOKOMaaa CBOETO AMKobpa3a.

neprameHTHas bymara

MesiKo nopybneHHas

1617

235 Kanopun

[ benku: 49 r ~ Mupbl: 13,3 r ~ Yrnesogbl: 27,3 r ~ Hatpwia: 0,01 r ]
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nwoono
BECHY

209 Kanopuu

nMpOI- ”BMLL[M 7 [ Benku: 26,4 r ~ Xupbi: 10,5 1]

[ YrneBogbl: 1,1 r ~ Hatpui: 0,21 r]
u cmMmecCb 3eJ1ieHu
a 4 Topuwn « Mogrotoska NHrpeareHTos 15 MuH. « Bpema npurotosneHna 15 MiH.

Tapesika 418 npurotosaeHusa N2

240t kaptodens, 'I Mepemeluatb KapTodenb 1 fiyK-nopei.
Hape3aHHOro KybuKamu BbIOXNTb Ha TapesiKy Ans NpUroToBNEHUS,
1201 cnaaxoin KyKypy3bl 2 [oTOBUTb B TeueHne 15 MUHYT O[HOBPEMEHHO C I'I VI TA H VI E
120r BeceHHero nyka-nopes, OCHOBHbIM 6J110,OM 11 AECEPTOM.
Hape3aHHOro Kycoukamm 3
[IHOM 5 CM 3 loToBbie KapTodens 1 nyK-nopei NpUnpaByTs TensaTMHa C TOUKM 3peHus
N 0 Ul o o
v3 Weppy CMeCh 3eM1EHM COMblo, NepLIEM 11 OCTaBLLINMCA A e e
1 ctonosas noxka ONMBKOBbIM MacoM. Ha Tapenky nonoxuTb MPOAYKT, TaK Kak oHa borara
OJIBKOBOrO Macsia KapTodenb 1 NIyK, a NOBEpX BbMOXUTb CMech BbICOKOKAUECTBEHHbIM 6e/IKOM
conb, nepel| 3eneHu. MocbinaTb TepTbiM NapMe3aHoM. VI COLEPAKNT OYEHD MaJlO KNPOB.

MomMmo 3TOrO, B €e CoCTaB
BXOAMUT BUTaMWH B 12, KOTOPbIN
y4acTByeT B KPOBETBOPEHMM.
B coCcTaB AaHHOro MeHio
TakXe BXOLAT CIOXHble
YyrneBoabl, MCTOYHMKAMMK
KOTOPbIX ABNAIOTCA KapTohenb
W KyKypy3a, nostomy Bl
YyBCTBYETE HacCblleHue. 370
MEHIO XOPOLWO CoYeTaeTca C
3e/1eHbIM Canatom 1 xnebom u3
CMECH 3epHOBbIX.

CMeCb 3eNeHU
40r Teproro napmesaHa

169 Kanopuu

[ benku: 6,6 1 ~ Xupbl: 7,2 T ~ Yrnesogbl: 19,8 r ~ Hatpui: 0,19 1 ]
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lendarviHa co WnMHaToM v
CBEXUM KO3bUIM CblfoOM

4 Topuw « MogrotoBka NHrpeareHTos 15 MuH. « Bpema npurotosneHna 15 MiH.

rnapoBas Kkop3nHa N1

MNepemeLuaTb CBEXWNIA KO3WI CbIp CO CAIBKaMU 1 MATOM. MpunpaBuTb COMbIo 1 NepLeM.
BbInoXnTb NONYYEHHYI0 CMeChb Ha KaxAbl 3CKanon U3 TenaTuHbl. CBepHYTb pyneToMm,
3aBEePHYB B JINCT LUMNMHATA, CKONOTb 3y60UMCTKON. [TON0XUTL B KOP3UHY N21.

2 [oTOBMTb Ha Napy 15 MAHYT OAHOBPEMEHHO C 3aKyCKOW 11 AeCepTOM.

3 Bbinoxutb PYNeETUKN U3 TENATUHDI Ha TapPeNKn N BbIHYTb 3Y6OLWICTKI/I.

=

150 mn

BaHunibHbIVI 3aBapHOU Kpem
C MaJINHOBbIM COYCOM

4 Mopuww « MogrotoBka nHrpeareHtos 10 MuH. « Bpema npurotosnexna 15 MuH.

CTaKaH4YUKn

CNTMBOK Ana conBaHmnaA

150 mn

06e3XNPEHHOr0 MOJIOKa

2

CTOJIOBbIE JTOXKKKM CaxXapa

2

ANYHDIX XeNTKa

Y2

YaHOW NOXKN
BaHW/IbHOW 3CCeHLUN

140r

MaJInHbI (CBeXen nnm
3aMOPOXKEHHON)

3

HapybneHHbIX MNCTUKA
cBeXen MATbI

1

B36uth CTOJIOBYIO JTIOXKY Caxapa C ANYHbIMN
XKeNnTkamu p,o6ena. ﬂO6aBl/ITb MOJTOKO, BaHW/TbHY1O
3CCEeHUMIO N CNNBKI. npOLl,eﬂ,I/ITb nony4vyeHHyto
CMeCb CKBO3b YacToe cuTo. Pa3noxumTb no
CTaKaH4YMKaM 1 HaKpbITb KPbILWKaMIn.

[oToBMTb Ha napy 15 M1HYT OBHOBPEMEHHO C
3aKyCKOW 1 OCHOBHbIM 67110i0M. 3a 3T0 Bpems
M3MeNbunTb MannHy B bneHefepe ¢ 1 cTonosoi
NoXKon caxapa. [NpoueanTb Yepes yacToe cMTo 1
[06aBUTb MATY.

CHATb KPbILWIKK HENOCPEACTBEHHO Nepes noaayen
6n10aa Ha CTon. BbINOXNTb ManuHOBbI COYC Ha
3aBapHON Kpem.

1819

TOHKMX 3CKaNoMnoB
M3 TeNATUHbDI
(kaxkabin Becom 50 1)

KPYMNHbIX NTNCTbEB
LWnnnHaTa

CBeXero Ko3bero cblpa

CTONIOBasA NOXKa
Hapyb6neHHON cBeXel
MATbI

CTOJI0BasA JIOXKKA CIIMBOK
C HU3KUM COAEpPKaHNEM
Xunpa

186 Kanopuu

[ benkun: 44 r ~ Xupbl: 11,4 r ~ Yrnesopbl: 17,5 r ~ Hatpwia: 0,04 r ]
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eceéJibe Ha
COJIHbILWIKE

381 Kanopun

[ benkn: 20,8 1 ~ MKupbi: 21,1 1]
[ YrneBopbl: 29,5 r ~ Hatpui: 0,17 1 ]

Mos10YHBIVI KOKTEeW/1b

U3 3eJ1eHOU Crapkv
a 4 Mopuwn « MogroToska nHrpeaveHtos 10 MuH. « Bpema npurotosneHna 15 MiH.

Tapesika An4 rnpurotossieHus N2

400 r ounweHHoN cnapxu ’I BbInoxumTb cnap»ky 1 nyKk Ha Tapenky ana
1 Menko Hapy6neHnas MPUrOTOBNEHUSA BMECTE C OBOLLHbIM 6Y/IbOHOM.
NyKoBULa 2 [OTOBWTb Ha Mapy B TeueHre 15 MUHYT.
1 nyJok HapyGneHHoit 3 BblnnTb rOTOBYIO Maccy B 6reHaep C Chipom 1
CBEXEN MATHI maToii. MpunpasuTh. [l06aBUTb ONMBKOBOE MaCO
2 nopuuu NAaBAEHOro cbipa 1 M3MENbYUTb O OAHOPOLHON KOHCUCTEHLMN.
300 Mmn oBoOwWHOrO 6ynboHa Mpwv HeobxoamMmocTy f06aBKTL Bogy. MopasaTth B

BbICOKMX CTakaHaX C CONTIOMKOW.

1 cronoBas noxka
OfIMBKOBOIO Macna
CBEeXeMoJ10TbIN nepey I-I M TA H M E
B cocTtas 3T0ro MeH0 BXoguT
On10A0, KOTOPOE MNO3HAKOMUT
[etei C YeM-To HOBbIM, YTO
OHM HVIKOrfla Npex/e He enw, —
cnapsel, 6oratoit BUTaMMHOM
B 9 1 ykpennaoLen MMMyHHYI0
CUCTEMY.

96 Kanopuu
[ benku: 4,8 r ~ Mupbl: 55 r ~ Yrneeoabl: 8,4 r ~ Hatpuin: 0,52 r ]
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"EXXNK” U3 KYPUHBIX

KYPWHbIX FPYyAOK,
Hape3aHHbIX KybrKamu
pa3mepom 2 cm

2021

YyarHasA IoXkKa meaa

KpacHbI neped,
Hape3aHHbIN Kybukamm

anesibCMHoB

+ Leapa OAHOro anesibchHa

KeT4yyna

Kabauka c KoxuLen,
Hape3aHHbIX KybrKamu

DY4O DYCOB o
4 MNopuuu « Mopgrotoska nHrpeaneHTos 10 MuH. « Bpema npurotosnexna 15 muH. 1
napoBas Kop3uHa N°1 1
1 HaHn3aTb nonepemMeHHO Ha LWNaXKu1 KypuHble FpyaKK, nepeL 1 Kabayok.
nepEMELLIaTb menn anenbCMHOBBIV COK C HEGOMbLIVIM KONMYECTBOM KeTyyna, CoNblo, COK 2
nepLem 1 TepToi Leapo. BbiinTb NonyyeHHyo cMech B 6711040 1 MaprHOBATb LUALLbIK
Ha WnaXxKax HeCKOJIbKO MUHYT. 30 r
2 [OTOBWTD WNAXKKM Ha Napy 15 MAHYT OQHOBPEMEHHO C 3aKYCKOI 11 AeCepTOM. 2
3 HemHoro yBaputb MapuHag B Kactptone. ObMakHyTb LWINaXKKM B MOMYYEeHHbIN FyCTOM COK
1 BKOJIOTb X B MOIOBUHKM anesibCMHOB. 2

anenbcyHa oA
CEePBUPOBKMU,
pa3pe3aHHbIX Morosam

conb 1 nepey,

Kapamesin3zoBaHHbIVI aHaHac

C U3IOMOM N KOKOCOM

4 Mopunu « NMogroToska NHrpeaneHTos 12 MuH. « Bpemsa npurotosnexna 15 muH.
@ CTaKaH4YUKuN

280 r anaHaca, Hape3aHHOro ’I Pa3MOuMTb M3OM B anesibCIHOBOM COKe.
MenKUMM Ky6ukamm MepemeLuaTb aHaHac C M3IOMOM, @ 3aTem
[06aBNTb Kapamertb 11 TePTHIN KOKOC.

401 wmsioma
4 cTonoBble NOXKM XNAKON 2 XopoLo nepemeLuath nosyyeHHyto
Kapamenu CMECb 1 PasfoXUTb NO CTakaHYMKaM.

2 CTONOBbIE NOXKKY 3 3aKpbITb MapoOBapKy 1 FOTOBUTL B
anesbCHOBOIoO COKa TeueHue 15 MUHYT. CHATb KPbILLIK

2 CTONOBbIE NOKKM HenocpeACTBEHHO Nepes Nofayeil
TepTOro KoKoca Gnioga.

Coser: noaathb C LaprKOM KOKOCOBOIo MOPOXeHOro (nnn HeGonbLWINM
KONMYeCTBOM KOKOCOBOFO MOJIOKa), MOJIOXKNB €ro B FOpﬂl-II/lﬁ CTaKaHYUK,
n nap0|7| Kanesib BbICOKOKaYeCTBEHHOIo 6anb3aMnyecKkoro YKCYyCa.

166 Kanopum
[ Benku: 1,1 r ~ Mupbl: 54 r ~ YrneBogpl: 258 r ~ Hatpuit: 0,02 r ]
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KYPUHBIX FPYAOK,
Hape3aHHbIX NOOCKaMK

Nno6eroB 3e/1IeHON Crap»Xu,
OUVILLIEHHDBIX N Pa3pe3aHHbIX
Ha 3 KycKa Kaabli

nomMmmaopa, Hape3aHHbIX
YeTBEPTUHKaAMMN

roNo0BKa KOYaHHOrIo Canata,
roTOBOIo K NCNoJ1ib30BaHUIO

100 mn

A6NOYHOrO yKCyca

CTaKaHuYuK HaTypasibHOro
norypra

150r

MOPKOBM,
Hape3aHHoW 6pycouykamm

HapyObneHHbIN NyYoK
WHUTT-NYKa

COJ1b 1 nepey

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 22

1
2

eTcKas
nrpa

[Benkun: 10,2 1 ~ Mupbi: 12,311

181 Kanopum

[ YrneBogbi: 9,0 r ~ Hatpwuin: 0,45 r ]

LIbIrieHOK C XpyCTALNMU
riaJiodKkamui N3 Ce30HHDbIX OBOLL[E’I/7
4 Mopuwn « MogrotoBka nHrpeaveHtos 10 mMuH. « Bpema npurotosneHna 15 MiH.

Tapesika /14 NpurotosiaeHua N2

MonoXuTb MOPKOBb Ha TapenkKy Ans
NPUrOTOB/IEHMSA 1 MPUMPABATD.

[0TOBWTb Ha Napy OAHOBPEMEHHO C OCHOBHbIM
6niogom 1 fecepTom. Yepes 8 MUHYT OTKPbITb 1
£06aBKTb CNapXKy 1 NOMOCKMN KypHLibl. 3aKpbITb
napoBapkKy, HaxaTb KHOMKY ButamnH+ 1 rotosutb
B TEUEHNEe eLle 7 MUHYT.

CMeLLaTb MOrypT, YKCYC, LWHWTT-NYK, COfb 1 NepeLl.

[aTb oBOLLaM OCTbITb 1 npunpasnTb NX BMeCTe
cnoMmuaopamu, 3aTem pPasnoxutb 6J'IIO]Z|,O no

Tapenkam, yknagbliBaa cioAMU OBOLLHbIE NaJIOYKN.

NMATAHWE

OpurnHanbHas 3akycka — 310
3abaBHbI CNOCO6 NPUYYNTb
LeTEN €CTb OBOLM W KYPATUHY.
JT0 MeHK obecneuymBaer
OpraHn3M BUTAMUHAMMU,
MUHEpanamu, KNnet4yaTkomn,
benkamu v Kanbuymem, 4to,
B CBOW Ouepefb, YaCTUYHO
YAOBNETBOPAET NOTPEOHOCTAM
[ETCKOrO OpraH13ma.

115 Kanopum

[ benkn: 15,3 r ~ Xupsl: 1,6 T ~ Yrneopbl: 8,5 r ~ Hatpuii: 0,10 1 ]
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JInBaHCKuu pyneT U3 Mycaku

4 MNopunu « Mogrotoska nHrpeaneHTos 10 MyH. « Bpemsa npurotosnexna 15 muH.
rnapoBas Kop3uHa N1

MonoxunTb NOMTUKIM GaknaxaHa, MTOMUAOPbI, YK, 3yOUMKI YeCHOKa 1 INCTbA KMH3bI B
napoBsyto Kop3uHy N21.

[OTOBWTb Ha Mapy 15 MUHYT BMECTe C 3aKyCKOW 11 JeCepTOM.

[0TOBbIE OBOLUM BbIHYTb U3 MAPOBAPKY, Cllerka COPbI3HYTb ONIMBKOBbLIM MAaCcsIOM 1 Pa3MATb
BUNKON. MprnpaBnTb. BbInoXNTb rapHUP Ha TOMTHKM BETUMHDI U CBEPHYTb KX PYNETOM.

CoBeT: sto 671100 MOXXHO MOAABaTb XONOAHbIM UV TEMSIbIM,

C CcaJlaTOM U TOJICTbIM TOMTUKOM 06)Kap6HHOI'0 LenbHO3epHOBOIo xneba.

MegoBsbiv 3aBapHOU Kpem
4 Mopuuu « MopgroToska nHrpeaneHTos 10 MuH. « Bpema npurotosnenna 15 muH.
CTaKaH4nKku

JloBeCTV MOMOKO [10 KMMEeHUA.
CMeLLaTb ANYHBIE KENTKN C MEAOM 1
[06aBUTb KMMALLEe MOJIOKO.
HaI'IOHHI/ITb CTaKaHYMKN U MJIOTHO
3aKpPbITb KPbILLKAMMU.

5 AaunyHbix xenTkos ’I
4 yaiiHble NOXKN Mefa

500 mn monoka
JInctba maTobl

2 [oToBUTH Ha Napy 15 MUHYT
OfHOBPEMEHHO C 3aKYCKOW 11 OCHOBHbIM
6n040M.

3 lMocne npurotoBneHus 6atofa CHATb
KPbILLKN. YKpaCUTb NUCTbAMY MATbI 1
CE30HHBIMU GpPYKTaMN.

206 Kanopuu

2

JIOMTUKOB 6aKaX»aHa

NIOMTUKA BapeHou
BETUMHDI

NMOMMAOPOB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX Ha
YeTBepPTMHKM

MeJTIKO Hapy6neHHaﬂ
JlyKOBu/La

3yburika YeCcHOKa,
OUMLLEHHDbIX Ui
PaCTONTYEHHbIX

MYYOK NINCTbEB KMH3bI,
MEJIKO HapyOeHHbI

OJINBKOBOTroO mMmadria

[ Benkun: 82 r ~ Mupbl: 99 © ~ YrneBogpbl: 22,3 r ~ Hatpuit: 0,07 r ]
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fia — 3TO
Beceno

Cazniat v3 OBOLLHbIX
rayiodyek vi mnomvijopos

291 Kanopun

[ Benkn: 23,4 ~ XKupbl: 6,4 1]
[ YrneBopbl: 37,9 1 ~ Hatpuin: 0,16 T ]

4 Mopuuu « MoaroToska HrpeaneHTos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 miH.

MOPKOBb, Hape3aHHas
6pycoukamm

LYKWHW, Hape3aHHbIii
6pycoukamm

6enbix cTebna nyka-nopes,
Hape3aHHbIX bpycoukamu

KpacHoro nepua,
Hape3aHHOro 6pycoukamu

MKeJiToro nepua,
Hape3aHHOro 6pycoq KaMu

TOMATHOIO CoyCa

CTOJ10BAA JIOXKKa
OJINBKOBOIO MacJia

CTOJ10BaA JIOXKKa
nog»<apeHHbIX KeapoBblX
opeLlwKoB

conb 1 nepey,

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 24

rnaposas Kkop3vHa N21

[oTOBWTb OBOLLHbIE NANIOYKN Ha Mapy B TeYeHue
15 MyHYT. [laTb OCTbITb.

CMmeLLaTb OCTanbHble MHTPEANEHTDI,

3a UCKITIOYEHIEM KE[POBbIX OPELLKOB,

C OBOLYHBIMY Manoukamu. 1o enaHuio 4o6aBUTL
BETUVHY.

lMopaTtb canat B Herny6boKoi MUCKe, MOCbINaB
npeaBapuTeNbHO KefpOoBbIMU OpeLLKaMm 1 YKPacuB
(no »enaHuto) NOMUAOPaMM Yeppu.

NMATAHWE

JTO MEeHl COCTOMUT
NPEUMYLLIECTBEHHO 13 QPYKTOB
W OBOLLEN, KOTOPblE 0bOraLLatoT
Baw paunoH BUTaMUHOM
C n B9, ykpennawouwmmm
Bawy MMMYHHYIO cucTemy,
KneTuyaTKol, CNocobCTBytoLLEN
NUUWeBapeHnto, a Takxe
KayeCTBEHHbIMK Benkamu u
KanbLMem.

139 Kanopun

[ Bbenkun: 40 r ~ Mupbi: 7,0 1 ~ Yrnesogbl: 18,6 r ~ Hatpuir: 0,05 r ]
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24125

————_JlegeHubi N3 KpoJsibYaTUHbI 4 gune vponur

C MEZOBOVI MOPKOBbIO (cepno bes kocteit)
4 Mopuww « Mogrotoska nHrpeaveHtos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 MuH 6 KpymHbiX BEIMbITbIX
pu A PEA -+ Bp p : NNCTbEB WNMHaTa
Tapersika a4 npurotossieHna Ne2 2 OUMLLEHHDBIX KPAaCHbIX

nepua, apeHHbIX

Pa3pe3satb pune Kponvka v BbIPOBHATL. Kaxkaoe dpuiie npunpasuTb 1 NMoIOKNTb CBEPXY Ha rpune

JIACT WNWHATa, YePHOC/IUB 1 MONOBUHY NepLa. 3aBepHyTb Kaxgoe dpune pyneTtom B NieHKy 4 yepHoCMBa Ge3

1 npugatb emy Gopmy Konbacku. KOCToYeK, pa3pe3aHHbIX
Ha 2 yacTu

2 BbInoXuTb Ha TapesKy A NPUroToBieHUs MOPKOBb, COPbI3HYTb MeOM, MPUMPaBUTL 1 1 -
CBEPXY YNOXMUTb KPONbYaTMHY. [0TOBUTb Ha Napy 15 MIHYT OfIHOBPEMEHHO C 3aKyCKOW 1t H4anHaA N10KKa MeAa
OCHOBHbIM GMII0OM. 600 r HapesaHHOI NOMTUKaMK

MOPKOBU
conb 1 nepewy
MOnoTan Kopuua
NnacTMKOBas MieHKa

3 CHATb C KpOMbYaTWHbI MEHKY. [POTKHYTb 5 KPYMHbIMM LWNaXKamu, pa3pe3aTb MACO MeXay
HUMV — MONyYaTCA NIeAeHLbl Ha nanoukax. Mofgasatb ¢ MeJOBOI MOPKOBbIO.

lllokonagHo-arneibCcuHOBOE
Kpem-bprone_ _  —————
@4 Mopuwn « [oaroToska nHrpeaneHTos 10 MyH. « Bpema npurotosneHna 15 MuH.

CTaKaHYUKn

'l B36UTb *enTku € caxapoMm, A06aBUTb MOJTOKO
250 mn _mornoka 1 CTIMBKY, @ 3aTeM TEMHOE KaKao 1 anefibChHbl.
250 mn cnuBok ansa comBaHKA Pa3nnTb NOMyyYeHHYI0 Maccy No CTakaHuMKaM.
5 AVUHDIX KENTKOB 3aKpbITh CTaKaHUMKM KPbILLIKaMU.

65r caxapa 2 [OTOBWTb Ha Napy 15 MHYT OBHOBPEMEHHO C
30r TeMHOro Kakao 3aKYCKOW 11 OCHOBHbIM 6/110ZJ0M.

2 anenbCuHa AoJibKaMun 3 Mocne NPUroToBeHNA CHATb KPbILWKW U AaTb

15 KopuuHesoro caxapa 6ntoAy oCTbITb. MocbiNath CBEPXY KOPUYHEBBIM
CaxapoMm 1 Kapamen30BaTb ero C MOMOLLbIO

KYXOHHOW NasnbHOM famnbl.

364 Kanopun

[ benku: 9,8 r ~ Mupbl: 22,5 r ~ Yrnesopbl: 354 r ~ Hatpwia: 0,07 r ]
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120r

NTiobnmble
OCeHHune
6noaa
Cyr-Kpem 13 KalTaHoB

4 lNopuuu « MogroToska HrpeameHTos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 muH.

FOTOBbIX KallTaHOB

rnapoBas Kop3uHa N°1

80r

OUMLLEHHOIO 1
Hape3aHHOro Kybnkamm
KapTodensa

Hape3aHHas nykoBuLa

Heb6onbLION NyK-Nope,
Hape3aHHbIV KycouKamm

My4oK NeTPyLIKH,
Hape3aHHbI BMecTe
Co cTebnammn

BOJbl

B3OUTbIX CNIMBOK

Conb, Nnepew, 1 cMmecb
yeTblpex MOJIOTbIX
cneuunmn

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 26

1

2
3

MonoxuTb KapTodenb, NyK 1 NyK-Nopen,

a TaKkXe HeCKONbKO cTebneln neTpyLKy

B NMapOBYI0 KOP3VHY. [OTOBUTb B TeUeHne

20 MUHYT OOHOBPEMEHHO C OCHOBHBIM 6110 80M U
fecepTom. 3a 3TO BpeMA JOBECTY A0 KUMNEHWA BOAY B
KacTptosne, fOOaBMTb NETPYLLKY 1 AaTb €l HACTOATHCA.

Mocne 15 MAHYT NPUrOTOBIEHUA OTKPbITb NAPOBaPKy
1 106aBUTb KaLUTaHbl. 3aKPbITb NMAPOBAPKY, HaXaTb
KHOMKY BUTaMnH+ 1 rOTOBUTb B TEUEHME eLe 5 MUHYT.

BbINOXWTb OBOLLM B FOPAUNIA ByIbOH C NETPYLLKOW

1 M3MENbYUTb C MOMOLLbIO BrieHzepa JO NonyyeHns
OfHOPOAHOM Macchl. Pa3nuTb No cTakaHuMKam 1 CBEPXY
BbIIOXKWTb CTOSTOBYIO JIOXKKY B3OUTbIX C/IMBOK.

CoBeT: Yrobbi [ETU 3aXOTeNN CbeCTb
b €ro B 60MbLLNX
1. OfHaKO NPV 3TOM
OH He 6bl1 FoPAUYNM.

[ Benku: 26 1 ~ Mupbl: 56 T

260 Kanopun

[Benkun: 24,7 r ~ Mupbi: 2,21 ]
[ YrneBopbl: 38,0 r ~ Hatpui: 0,13 1 ]

NMATAHWUE

370 3a6aBHOE MEHIO, KOTOPOE
MOMOTaeT LeTAM BOCMOMHNTb
NOTPEOHOCTb UX OPraHK3ma B

CNIOXHBIX YrNeBOfax, KnetuaTke
1 benkax.

129 Kanopum
~ Yrnesogbl: 17,8 r ~ Hatpui: 0,03 r ]
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- TpecKa C peroBbIM MOPE B COYCE ;e xomai

n3 KopuaHgpa v JIMMOHa Becom 120 1
a 4 Mopuww « NMogrotoBka nHrpeaveHtos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 MyH. 250 mn_pbi6HOro 6ynboHa

1 menko
0
Tapesika 414 npurotosneHns Ne2 HaPY6NEHHAA rONOBKa

nyKa-llanota

1 Hanutb pblIGHbIV 6YNbOH B KacTptonto, O6ABUTb TYK-LUANOT 1 YBapUTb CMECh Ha 2/3.
[lo6aBuTb HapybIEHHbIE IMMOH 1 KOpUaHAP. 4 Hapy6neHHbIX BETOUKM
KopuaHgpa (K1H3bl)

2 Baputb peny Ha napy 5 MuHYT. OTKpbITb MapoBapKy 1 A06ABUTL TPECKY. 3
3aKpbITb MAPOBAPKY, HaXaTb KHOMKY BuTamuH+ 1 BapuTb ewe 10 MUHYT. Y2 menko Hapy6neHHoro
KOHCEpPBUPOBaHHOIO
3 MpoTepeTb roToBYIO peny, NPUMNPaBUTb 1 4O6aBUTL CIMBKIA. MofaBaTb penoBoe Mnope ¢ NMMOHa

TPECKO 1 COycoM. YKpacuTb BETOUKOM KUH3bI. 8001 penbi, ounieHHOM 1
!

COBeT' M 6vi Hape3aHHOI7I KyCO4YKamMn
. 1 1oNpoodynTE HAPUCOBATb POXKKLYY C MOMOLLbIO PEMOBOIro 1 cTonoBas no)Ka CMBOK
MOPE, NCNoJib3yAa BETOUKN TUMbAHA A4J14 BONIOC U [1Ba JIOMTKKaA Perbl C HU3KUM CofiepXKaHmem

[NA ras. Xupa
TUMbSH, NaBPOBbIN NNCT

Conb 1 nepeL

TpaguUNOHHBIVI YANHI ——

; 4 Mopuww « MogrotoBka nHrpeaveHtos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 MuH.

CTaKaH4YuKku

1 Cmelwatb Macnio ¢ caxapom. o ogHoMy f106aBUTb

45 CAvBOYHOrO Macna Anua. JobaBUTb MyKy, pa3pbiXinTesb, SKCTPaKT

451 caxapa BaHW/IM 11 MOJIOKO; NepemeLLiaTh /10 MojtyYeHus

. Kpemoobpa3Hoii KOHcUCTeHUMN. [106aBUTb 13OM.

2 aiua Pa3noxuTb nonyyeHHyto Maccy no CTakaHumKam

5 yaliHOM NOXKKU 1 HAaKPbITb KPbILLKAMU.
paspbixnnTens 2 [OTOBWTb Ha Mapy B TeueHre 15 MUHYT
60r myku OAHOBPEMEHHO C 3aKyCKOi 1 OCHOBHbIM 6/HO,OM.
200 mn_monoka 3 CHATb KpbILLIKM HENOCPEACTBEHHO Nepef

Y4 yaliHON NOXKM nogayen 6nioga.

BaHWIbHOWN 3CCEHL N
20r usioma

233 Kanopuu

[ benku: 5,1 r ~ Xupbl: 12,0 r ~ YrneBopbl: 27,0 r ~ Hatpuir: 0,04 1 ]
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ManeHbKune
cropnpun3bl

235 Kanopun

wawﬂblK N3 OBOLLIEﬁ [ Benku: 14,8 T ~ Mupbi: 12,211

U BeT4YnHbI

[ YrneBopbl: 17,4 1 ~ Hatpui: 0,11 1 ]

4 Mopuwn « MogrotoBka nHrpeareHtos 10 MuH. « Bpema npurotosneHna 15 muH.

napoBas Kop3uHa N°1

Hape3aHHbIN LlyKUHN

nommaopa cpeaHero
pa3mepa, Hape3aHHble
NOMTUKaMM

NIOMTUNKA BETUYUHbI
TonwmHom 0,5 cm,
Hape3aHHbIX KBagpaTaMu
pasmepom 5 cm

100r

Cblpa Mouapenna,
Hape3aHHOro KBagpaTamu
pasmepom 5 cm

HECKOJIbKO JINCTbEB
6asununka

Hape3aHHbIX TOHKO
COJTOMKOW AGNOKa

COK O4HOro NMMOHa

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 28

'I MonepeMeHHO HAacaAUTb HIPEAVEHTbI Ha
MasieHbKMe LNaXKK, BPEMS OT BPEMEHM
[o6aBnaa Mexay HUMV INCT 6asunuka.

2 [OTOBWTb Ha Mapy 15 MUHYT OAHOBPEMEHHO
C 3aKyCKOW 1 OCHOBHbIM 6/110[,0M.

3 Mopasatb € AGIOYHBIM CaNlaTOM 1 HEBObLIUM
KOMYECTBOM JIUMOHa.

NMATAHWE

B 3aKkycke cofjepxutcH
MHOXEeCTBO BUTaMWUHOB,

MWHEPANOB N KNETYaTKW.

194 Kanopun

[ benku: 154 r ~ Mupbl: 85 r ~ Yrnesopbl: 16,0 r ~ Hatpuir: 0,56 1 ]
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———Quwbyprep

g 4 Mopuwv « Mogrotoska MHrpeareHTos 15 MuH. « Bpema npurotosnexna 15 MuH.

Tapesika 414 NpurotosraeHna N2

'I CmeLLaTb XONOAHYI0 PbIOy C COMblo, NepLiem 1 ANLoM. [Jo6aBUTb CIMBKU.
[06aBnTb WHUTT-NYK. Pa3genuTb nonyyeHHyo Maccy Ha 4 4acTu 1 npugatb Gopmy
nenetuek. FAPHUPOBATb Kax bl TOMTUK KapTodens NIyKOM 1 pbIGHO Maccoii.

2 [0TOBUTL Ha Napy B TeYeHwe 15 MUAHYT.

3 MopaBatb 6ﬂ|0ﬂ,0 Ha IOMTMKaX NOMMNAO0Pa Cpasy nocne ero NpuroTosneHnA.

Yuskeunk c arogamu

; 4 Mopuwv « MogroToska vHrpeareHtos 10 MuH. « Bpema npurotosnexna 15 MuH.

CTaKaH4YnKu

140 cmecu arop
(4epHan cMopoauHa,
eXeBVKa, ManunHa)

120 r TBOpPOTa
(20%-HoM XUpHOCTN)

200 mn cnnBok ans B36MBaHUA
C HU3KIM COiep>KaHneM
Xupa

4 MmaneHbKMX NecoyHbIX
neyvyeHbA, N3mesib4eHHbIX

2 anua

30r caxapa

[ benku: 6,6 r ~ Mupbl: 10,1 r ~ Yrnesogbl: 19,3 r ~ Hatpwmia: 0,06 r ]

BblnoXuTb NeyeHbe Ha IHO CTaKaHUYMKOB.
CBepxy NONOXKNTb CMeCb Arofa.

B361Tb AriLa ¢ caxapom gobena,
3aTem 406aBUTb CIIVIBKM 1 TBOPOT.

Pa3noxumTb nonyyeHHyto cmecb no
CTaKaHYMKaM ¥ HaKpbITb KPbILLKaMU.
He pekomeHpgyeTca HanonHATb
CTaKaHYMKM CIIMLLIKOM BbICOKO BO
n36exaHvie BbITeKaHUA CMeCcy npu
npuroToBneHnn. [oToBUTb Ha Napy B
TeueHue 20 MuHyT. lMogasaTb fecept
4yTb TeNbIM.

192 Kanopuu

250r

28129

MenKo Hapy6eHHoro
¢dune 6enoli pbibbl

150 mn

CNVBOK A4 B36MBaHUA
C HU3KUM COAiepPKaHmem
Xupa

-

Anuo

-—

HapyO6NeHHbIN Ny4oK
WHUTT-NYKa

TOJICTbIX JIOMTUKA
BapeHoro Kaptodesns

OoYyeHb MmeJiko
Ha py6}'IEH Hbl€ JTYKOBML bl

NN D

NOMTMKA OYEHb
KpynHoOro nomugopa

COJlb 1 nNepey

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 29
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ensnan 3uma
B ropax

322 Kanopun

[Benku: 33,31~ Mupbi: 9,311

KanquHO M3 CMeCM [ YrneBogbl: 28,5 r ~ Hatpui: 0,42 r ]
OBOLLEVI 1 KOMTYEHOIro 6EKOHa
4 MNopuuu « MogroToska HrpeameHTos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 15 muH.

rnapoBad Kop3vHa N1

12 6pyCKOB MOPKOBY 'I Pa3noxutb 6pycouKy OBOLLEI B MAapOBOI KOP3VHE.
12 crebneit cenbaepes MoNOXWTb B KACTPIOMIO KOMUEHbIN 6EKOH 1 CIIMBKY,
JIOBECTV 10 KNMEHWSA, MOCSIE Yero AaTb HaCTOATbCA.

12 6pyckos 6piokebl MpoueanTb CKBO3b YacToe cuTo. MprnpaBuTb.
8 nuctbes TlyKa-nopes 2 [OTOBMTb OBOLUM Ha Napy B TeueHue 15 MUHyT
40r KonyeHoro 6ekoHa O[IHOBPEMEHHO C OCHOBHbIM 67110 OM U IECEPTOM.
100 mn cnvBok ana cbmBaHma Mo npowwecTBuy 10 MUHYT OTKPbITb NAPOBapKY 1
Conb v nepey [06aBUTb NIMCTbA JTyKa-NOpPes. 3aKPbITb NAPOBAPKY,
HaXaTb KHOMKY BUTaM1H+ 11 janee rotoBuTb B TeUeHNe
s MUTAHUE
3 Korga oBowyw 6yayT rotoBbl, BbIHYTb WX 1 CAENATb 370 MeHK MpeKpacHo
HeGosbLUVe BA3AHKM, 3aBOPaYMBasi OBOLLHbBIE MasIouKM NEMOHCTPUPYET HaMm, 4To
!

B INCTbA NyKa-nopes. B36uTb cvBKM fo nony4yeHnA

bnoga ropHON MecTHOCTH
NeHbl N BbUTNTb Ha TeMNJible OBOLLN.

HeobA3aTeNbHO AOJXKHbI
coflepkaTb MHOMO Kalopui
v %1poB. OHO COEPXUT BCE
npeumyliectsa GpPyKToB U
OBOLWWEN, 4OCTAaTOYHO MHOMO
KneTyaTku, BUTAMWHOB
W MUHEpPanoB, a Takxe
HEXMPHOE MACO KaK WCTOYHMK
KauecTBeHHOro 6ekKa.

147 Kanopum

[ benkwn: 4,6 r ~ Mupbl: 7,8  ~ YrneBogpl: 16,4 r ~ Hatpui: 0,19 r ]
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_\Kanycra’ 1 BbIMbITbIN KOUYaH
¢aprpOBaHHaﬂ CblpOM 6enoKoYaHHOI KamycTbl C

oTaeneHHbIMUN NNCTbAMU
g 4 Mopunn « NMoarotoBka nHrpeaneHToB 20 MuH. « Bpema npurotosnenna 15 MuH. 3007

Tenaybero dpapia

TapeJika ANA npurotosieHnsa N2 150 HatepTOro HeXMpHOro
'I CmeLwatb paplu ¢ 6enbim xnebom, wandeem, Cbipom PaKieT, TyKOM-LIanoTom 1 Cbipa pakneT

nomumgopamu. ChopmoBatb 12 WapmKoB. 1 Ny4oK wasndes, Menko
2 BapunTb KanycTHble MNCTbA Ha Napy B TeueHne 8 MUHYT. OTKPbITb MAaPOBapPKY U BbIHYTb Hapy6bnenHoro

nUCTbA. HanonHmTb mx wapmkamy 3 gapiua. Haxatb KHOMKy Butammt+ 1 rotoBuTh 1 HapybneHHas rosioBKa

elle 7 MUHYT. NlyKa-wanoTa

2 OUMLLEHHbIX U
Hapy6neHHbIX NoM1aopa
4 nomTtuka 6enoro xneba,
HaMOUEeHHbIX B V4 CTakaHa
MOJI0Ka
Cofb 1 nepeLl

3 Korpa KanycTa 6ygeT rotoa, cpasy nogatb K CTofy.

[pyLm ¢ Kopuyen,
crieyvamuv h BUHom ———  ——_

4 MNopunu « NMogroToska nHrpeaneHTos 10 MyH. « Bpemsa npurotosnexna 15 muH.
CTaKaHYnKu

l| rpywm, Hape3aHHble KPYNMHbIMU 1 Paznoxutb rpyLwn no CtakaH4Ynkam.

Ky6ukamm [loBecT Bo KuneHws Boay C MEAOM,
1 cTpydok BaHWAN a 3aTem 106aBUTb KPACHOE BUHO,
CTPYYOK BaHWM, FBO3AMKY U IOMTUKU
50 mn_kpacHoro BuHa ans pnamée anenbcuHa. BbinuTb nonyueHHyio cmech
1 cTonosas noxka mega B CTaKaHUMKy C rpywwamu. MnoTHo
3aKPbITb KPbILLKaMU.

100 mn BOAbI

1 uaitHas noxKa MONOTol kopulbl ) [OTOBUTb Ha napy 15 MUHYT BMecTe ¢
4 NOMTUKa anenbCcuHa 3aKyCKOU N OCHOBHbIM 6]'”0,D,OM.

4wt rBO3gMKM 3 lMocne NpUroToBNEHUA CHATb KPbILLKMU.
MNopasatb 6070 TENNbIM BMECTe C
NPAHBIM BUCKBUTOM.

2 nomTMKa NPSAHOro 6UCKBUTA,
Nope3aHHOro NosIoCKamm
pa3mepom 5x7 cm
(Bec kaxpgoro nomtnka =15r)

187 Kanopun

[ Benkwn: 1,3 r ~ upbi: 1,3 1 ~ Yrnesogbl: 44,1 r ~ Hatpui: 0,05 r ]
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BapunaHTbl MeH10...

... ANA ewe 60onblUero yagoBonbCTBUA




M0-rPOBaHCKU

CTaKaH4YUKN

3AKYCKA

TyLleHsble oBoLm

E 4 Tlopuyn + MNoprotoska uHrpearenTos 30 muH. - Bpema npurotosneHna 35 muH.

150r

LYKUHN,

Hape3aHHbIX TOMTUKaMn

75r

0aK/aXkaHoB,

Hape3aHHbIX JIOMTUKaMn

30r

Hape3aHHOoro
nyKa-6atyHa

75r

OUNLLEHHbIX KPaCHbIX
nepues

2

(200 r) nommgopa,
pa3pe3aHHbIX
Ha 12 NOMTUKOB

MeJIKo Hapy6neHHbII
3yOumMK YecHoKa

80r

CBeXero Ko3bero cbipa

BETOYKa CBEXEero
TMbAHa

HapyONEHHbIX INCTUKA
6asunnunka

CTONOBbIE JTOXKKN
OJINBKOBOIO Macha

10r

caxapa

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 34

215 Kanopun

[ Benku: 5,3 g ~ Mupbi: 18,1 g ~ Yrnesogpl: 7,8 g ~ Hatpuin: 0,11 g |

1

3

Hanutb onmBkoBoe Macno B CcKkoBopoAay C ANNHHbIMN
PYYKaMu N BbINOXUTb Ha AHO KpacCHble nepLbl.

)KaleTb Ha He6ONbLIOM OrHe A0 NOoACYLWMBaHNA nNepLes.
MpunpaBnTb OBOLLM COSbIO, MEPLEM U HeboMbLLNM
KONMn4eCcTBOM CaxXapa. ,U,OGaBVITb HEMHOIo 0/INBKOBOIo
Macna 1 nocbinatb TMUMbAHOM. nOBTOpI/ITb Ty Xe
nocnenoBaTeibHOCTb onepauvl|7| cnoMmugopamun.

Hape3saTb nepLibl TOHKMMI MOOCKaMM. BbINoXnTb 0BOLLM
B CTaKaHYUKY, yepeaya LiBeTa (LyKuHW, NOMUA0PbI,
6akna)aHbl, nepubl, NyK). MprnpasuTb KaxAabli CIoN
CONbIO 1 NepLiem 1 06aBUTb HEMHOTO ONIVBKOBOTO
Macna, TMMbAHa, YeCHOKa 1 6asnnuka. Mexay cnoamm
MOMOXUTb MO JIOMTVKY KO3bero cbipa.

3aKpbITb CTaKaHYMKW. [OTOBWTb Ha Napy B Te4eHne
35 MUHYT. CHATb KPbILLKM CO CTaKaHYMKOB
HernocpeACTBEHHO nepep nogaveil bnioga.

NMATAHUE

B cocTas 3T0r0 pelienta BxoanT
60sbLLIOE KOMMYECTBO OBOLLEN,
KoTopble obecneunBatoT Hac
BUTAMMHAMMK 11 MUHEPanamm.
OpurnHanbHOCTL 61toaa MoxXeT

3aMHTEPeCoBaTh faxe AeTen.
VI13-3a comepxaHuna XnpoB B
5TOM Onlofe ero rotoBAT MO
0COObIM CIyYaAM.

16/06/10 14:19



3AKYCKA

[opauee racriayo

34|35

BAPVAHTbBI MEHIO

174 Kanopun

NMATAHUE

B 3ToM peuenTe coyeTanTCs
WHTPEeNWNEHTb, KOTOpbe
COMePXAT aHTUOKCUAAHTDI
(B 0COOEHHOCTU NUKOMWUH,

COMEPMaLUNACA B MOMUIOPAX),
CNOXHble yrnesogopoabl
(MaHHaA kpyna) 1 kanbuum (coip
NEKOPUHO POMAHO).

C Napme3aHoOM
4Tlopumn « Nogrotoska nHrpeaneHTos 10 muH. « Bpema npurotosnexna 10 muH.
CTaKaH4Ynku
1 kpynHbin orypeu
6e3 KoXnLbl
3 KpynHbIx
OUMLLEHHbIX -
nomugopa [ benku: 9,1 g ~ Mupbl: 10,1 g ~ Yrnesogbi: 11,7 g ~ Hatpui: 0,42 g ]
75r nateptoro
napmesaHa Mpu MCNONb30BaHUM CBEXMX MOMULOPOB 1 NepLeB
Ya KpacHOoro nepua — OMNYCTUTb OBOLYY B KAMATOK A1 YAANEHNA KOXKULIbI.
6e3 KOXMLbl 1 CEMAH MepemosnoTb B KyXOHHOM KOMbaliHe orypeL, MoM1AOPbI,
8 Hapy6neHHbix KpaCHbII_/II_ n6epeu 11 YecHOK. MpUMpaBuTb COMbio, MEPLEM 1
NUCTVKOB CBEXEro coycom 1abacko.
basunuka 2 [l06aBMTb K MPOTEPTHIM OBOLLIAM MaHHYI0 Kpyny 1 6a3unuk,
1 3y6unk yecHoka nocne Yero jaTb MaHHOW Kpyne HabyxHyTb B TeueHue
2-3 MUHYT.
4 kannun coyca Tabacko
1 6 Ha iHO KaXA0ro CepBUPOBOYHOTO CTaKaHUMKa BbIIOXKMTb
?g”f:ﬁ:i?o aHoHKa cnoi coyca Mecto. BbinoXunTb OBOLHYIO CMeCh B
Y CTaKaHYMKY 1 NOCbINaTb COREPKMMOE KaXKLOTO M3 HUX
(U3MenbYeHHOro 3
6a3|/|n|/|Ka HaTEPTbIM NapMe3aHOM. 5aKpbiTb CTaKaHYNKWN KPbILWKaMK.
B ONVBKOBOM Machne) [oToBUTb Ha napy B TeueHrie 10 MuHYT. CHATb KPbILLKN CO
CTaKaHYMKOB HEMOCPeCTBEHHO Nepef nofaven 6nioga.
Y2 crakaHuuka

MaHHOW Kpynbl
TOHKOro nomona

COJib 1 nepey
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U MATHbBIM NopoLLUKOM

4Tlopuwm « MogroToska MHrpeaneHToB 25 muH. « Bpema npurotosneria 204+20 muH.
CTaKaH4YUKun

100 r HapesaHHo
NIOMTVIKaMi MOPKOBU

90 r nyuweHoro ropoliuka 1

150 mn

CJIMBOK A1 B36VBaHA
C HU3KUM cofiepKaHnem
Xupa

N

8 JINCTUKOB CBEXen MATbI

% yaHOW NOXKM
MOJIOTOro TMMHa

2 CTONOBbIE NOXKM Macna

KaHOJ/1a nJin pancoBoro 3

Mac/ia nepBoro
XONoA4HOro oTXXnma

1 cTonosas noxka
OJMIMBKOBOIo Macina

CcMecb Monofon
3eneHn unv noberos

COK MOJIOBUHDI
anefnbCnHa

corb v nepey
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3AKYCKA

anuya 2

MopkoBb ¢ TMUHOM

[omecTTb MOPKOBb B OAHY MAapPOBYIO KOP3WHY, a
ropotuek — B Apyryto. [0TOBWTb Ha Napy B TeueHue
20 myHyT. [Mocne 3aBepLueHnsa faTb CTeUb BOAE 1
MaKCMMasbHO OTXKaTb MOPKOBb, YTOObI YAANNTb MO
BO3MOMHOCTI BCIO BNary.

C nomolLLbto KyXOHHOTO KOMbaliHa CMeLLaTb FopOLLEK C
75 Mn cnnBOK, 1 ANLIOM, MATON 1 ONIMBKOBbLIM Mac/IOM 10
nosyyeHns OQHOPOAHOW Macchl. [prnpaBnTb CONblo U
nepuem. CmeLLaTb MOPKOBb, C 75 M ClIMBOK, 1 AlLIOM,
MOJIOTbIM TMUHOM, 1 CTONOBOW TOXKKOW MAca, CoMbio 1
nepuem Ao nonyyeHrsa 04HOPOAHON MaCChl.

Pa3noxmTb MOPKOBHYIO0 CMeCh MO CTakaHuYMKam

1 CBEPXY BbINIOXMNTb MAaCcCy 13 rOPOLLKa. 3aKpbITb
CTaKaHUMKM KpblwKamu. [0TOBUTb Ha Napy B TeueHne
20 MyHYT. [punpaBuTb CMECh 3ef1IeHN MacsIoM KaHona
WV PancoBbliM Mac/IoM 1 anefibCUHOBbIM COKOM.
HenocpeactBeHHO nepep nogaveit 6noga CHATL
KPbILIKW CO CTaKaHYMKOB 1 B KaXKAblA N3 HUX NOSIOXKNUTb
HeCKONbKO pa3HbIX BUAOB 3eNeHN.

238 Kanopun
[ benku: 5,8 g ~ Kupbl: 19,3 g ~ Yrnesogpl: 10,3 g ~ Hatpui: 0,07 g ]

NMATAHWE

3TOT peuenT — OpUrHabHbIN
cnocob 3aHOBO OTKPLITb
TPaguUMOHHOE coyeTaHue
ropoLLIKa 1 MOPKOBU 1 113BNeYb

N3 HUX MaKCUMYM MOJTE3HbBIX

BELIEeCTB: KNeTYaTKy v BUTaMMHbI
(B 0COBEHHOCTM DETA-KAPOTUH).
Macno kaHona uay pancosoe
Macno oboratiaet Ball pavyoH
kucnotamv Omera-3.
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CTaKaHYUKN

OCHOBHOE
B/1IOAO

[lactywmuy nupor
U3 roBaJjuiHbl U TOMaToB C OPEeraHo

E 4 Mopuym « NoAroToBKa MHrPENEHTOB 25 MUH. « Bpems npuroTosneHms 30 muH.

170r

BbIMbITOTO TBEPAOr0O
KapTodens ¢ HU3KUM
cofep)aHnem Kpaxmana

170+

MOCTHOTO FrOBAXbEro
dapa (5% xunpa)

8

CTOJIOBbIX JIOXKEK
TOMATHOW MacTbl U
nope

nyk-6aTyH (3eneHbin),
Hape3aHHbIN MeNKUMn
Kycoukamu

15r

CNIMBOYHOIO Macna,
Hape3aHHOoro
ManeHbKnmn
KyCO4Kamu

CTOJIOBbIE NIOXKKM
yCTbIX C/IMBOK

C HV3KMM
cofepaHmnem xnpa

CTO/OBAA NOXKA
operaHo

CTOJIOBaA NOXKKa
OJIMBKOBOIo Macina

HeckonbKo Kanesnb
coyca Tabacko (no BKycy)

conb 1 nepey

HeCKOJIbKO BeTOYeK
CBeXero TMMbAHa anA
YKpaweHuA 6mo,qa
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BAPMAHTbBI MEHIO

163 Kanopun

OTBapwnTb KapTodenb Ha Napy B TeueHune 25-30 MAHYT.

3a 370 Bpems NPUNPaBUTbL FOBSXKIIA dapLL NyKOM,
O/VMBKOBbIM MacJiOM, COMbIO, NepLieM 1 coycom Tabacko.
Koraa kapTodenb GyfeT roTos, 04MCTUTb €70 OT KOXYPbI
11 C MOMOLLBIO BUSIKM PACcTEPETH B Miope, 406aBnsAs
CNIMBOYHOE MACSIO U CIIMBKN.

BbInoxuTb “nMpoxKmn” B CTakaHumKK. Hauatb co cnon
rOBAAMHbI, 3aTeM NOSIOXKNTb C/I0N TOMATHOMN MacTbl,
nocbINaTb OPEraHo v NMOKpbITb CBEPXY ClI0eM KapTodens,
nocJie Yero NOBTOPUTb BCE CIIOU. 3aKPbITb CTaKaHUMKN
KpbiKamu. Baputb Ha napy B TeueHue 30 - 35 MUHYT.
HenocpenctBeHHO Nepef nopaveit 610Aa CHATb KPbILLKKM
CO CTaKaHYMKOB 1 MOMOMMNTb HEMHOTO TOMATHOW NacTbl 1
He6O/bLLYI0 BETOUKY TUMbSIHA B KaXKAbl U3 HUX.

PeKomer,a LIMW: MNopasatb ¢ canatom

(pyKkona, cmecb 3eneHn).

[ benku: 10,5 g ~ XKupbl: 7,9 g ~ YrneBogpl: 12,4 g ~ Hatpui: 0,04 g ]

NMATAHWE

MacTywnn nupor — 37O
He o6A3aTenbHO TAXenoe,
BbICOKOKanopuiHoe 6niofo. B
[aHHOM peLienTe OH CHabXaeT
Baw opraHu3am CROXHbIMY

yrnesofopofamu, Kotopsle
CNOCOBCTBYIOT €ro HAChILLEHNIO,
W KauyeCTBEHHbIMK benkamu,
CTUMynUpyloWuMn paboTy
MBbILLILY,

16/06/1014:19




CTaKaH4YUKN

NECEPT

BuliHeBO-MUHLAA/IbHbIE
MUPOXKHbIE

! 4 Tlopuyn + Nogrotoska uHrpeanenTos 12 muH. - Bpema npurotosneHna 30 muH.

150r

YyepelLLHN Uy BULLEH
copTta “mopenb”
6e3 KocTouek

150 mn

CNMBOK Anf
B36MBaHUA C HU3KMUM
copepKaHneM Xupa

ANLO

40r

caxapa

30r

TepTOro MnHAanA

CTOJIOBbIE NOXKN
KyKypY3HOI MyKHU
(KyKypy3Horo
Kpaxmana)

YyarHaa NoXxKa
JKCTpPaKTa ropbKoro
MUHAanA
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[ benku: 5,1 g ~ upbl: 13,0 g ~ Yrnesogbl: 24,6 g ~ Hatpuin: 0,04 g |

PacnpepenuTb BULLHM MO CTakaHuMKam. CmeLathb Ao ¢
caxapom, f;06aBUTb KYKYPY3HYI0 MyKy, TEPTbI MUHAANb 1

CNTNBKK, 3aTEM — SKCTPAKT rOPbKOro MMHAanA.

2 MoANTb BULLHM NOMyYEHHO CMECbIO.

OctaBuTb 1/3 CTakaHUYMKa He3arnoHEHHON,

TaK KaK TeCTO BO BpeMA NpUroToBsieHNA NOAHNMETCA.

3a KPbITb CTaKaHYMKW KpbIlKaMW.

CTakaH4YMKOB 1 NoAaBaTb 6J1IO,U,O Tennbim.

CoBeT: Mogasatb ¢ HeGOMbLLNM LIAPUKOM

BaHWJIbHOTO MOPOXEHOI0 NI MOPOXKEHOTO C
aMapeTTo.

[0TOBWTb Ha Mapy B TeueHvie 30 MUHYT. CHATb KPbILIKM CO

236 Kanopun

NMATAHUE

BuLHM 061aaaloT MOYErOHHbIM
AENCTBMEM, TaK KaK cofiepxat

MHOrO BOAbI 1 Kanud. NoMnumo

3TOrO, B HWUX COAEpXuTCA
BUTaMmH C, KOTOPbIA YKpennaeT
Baw opraHuam.

16/06/10 14:19



NECEPT

Cyone “Tupamucy”

CTaKaH4YnKu

g 4 Mopuwn « Mogrotoska UHrpeaneHTos 15 muH. « Bpema npurotosnerna 10 muH.

100 mn

MOJIOKa

2

CTONOBbBIE JIOXKKM
caxapa

10r

MyKU

1

LenoTKa conm

1

ANLIO

Y2

CTPy4Ka BaHWIN

80r

MacKaprioHe

10r

OYeHb Kpernkoro
Kode

20r

LLIOKONaAHbIX
KpoLueK

40r

OUCKBUTHOTO
nevyeHbs,
HanoMaHHOro
KycouKamm

NMOPOLUOK Kakao
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197 Kanopun

[ benkwn: 4,8 g ~ XMupbl: 11,5 g ~ YrneBogpr: 18,5 g ~ Hartpuir: 0,09 g ]

1 Bcknnatntb monoko co CTPYYKOM BaHWUIN. Otpenutb

XKENTOK OT 6e/Ka 1 CMeLLATb KeNITOK € 1 CTONI0BOM
JIOXKKOMN Caxapa 1 Conblo, a 3aTeM ,D,OGaBI/ITb MYKY.
Bnutb B NosyYeHHY0 CMeCb MOJIOKO 1 BapUTb 5 MUHYT,
nomMeluvBas. OCTynVITb B XonoguibHUKe.

2 OtaenbHo B36UTb 60K AL C OCTaBLUECA CTONOBON
NOXKOM caxapa. [106aBUTb B OCTBIBLLI KPeM MacKaprioHe

1 NepemelLLaTb ¢ B36UTbIM GEKOM.

Kpema, KOHENHOM 3CCEHLIMN 1 LIOKONMAAHBIX KPOLLEK.
MpeaBapuTENbHO Pa3orpeB NapoBapKy, FOTOBUTL

npumepHo 4 MyHyTbI. [epe nogayen Ha CTON NocbInaTbh

6711010 NOPOLLKOM KaKao.
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B cTakaHumKax yepenosatb C/ion GUCKBUTHOTO MeyeHbs,

NMATAHUE

370 — 0c000E NAKOMCTBO /14
rYPMaHOB.
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BKYCHO
&NONE3HO

(MrH)

f MACO-NTULIA
Bpemsa
Tun KonnuectBo npuroToBneHus PekomeHnpaumnn
(MWH)
PbibA N PAKOOBPA3HbIE
Bpems
Tun KonuyectBo npwurotoBneHus Pekomengaunun

OPYKTbI

Tun

Bpems
KonnuectBo npurotoBneHus
(MUH)

PekomeHpaumn

Bpema




NPUroTOBNIEHUA

(

OBOLWN

ApTHrLLOKM

KapTtodenb

Cnapxa
Bbpokkonn
Cenbpepen
Tpr6bI

LiseTHan KanycTa

Kanycra
KpacHas 11 caBolickas
Kabauku

LnnHat

CrpyukoBas daconb

MopkoBb
OBoLHaA cmecb
3enéHble 6006bI
Jlyk-nopem
Cnagkum nepe

3eneHblIl ropoLuek

Bpema
Tun KonuuectBo npurotoBneHua
(MWH)

PekomeHgaLuuun

Llenvikom B mapoBo Kop3nHe
1 vnm 2 (6e3 nogHoca ana
NPUroToB/IeHNsA
HapexbTe Kybrkamu. ManeHbKuii
MOJI0A0V KapTodesb MOXKET ObITb
NMPUrOTOBJIEH LIENVIKOM

Cexue 55

Cexui 6001 20

CBexasn 600r 17

Ceexoe 500r 18 Pa36epute Ha coLBeTVA
3aMOpPOXKEHHOE 500r 18

Ceexui 350r 22

Ceexue 500r 22
1 cpegHsan
rosioBKa

CBexan 600Tr 22

Cexue 600 r 12 Hapexbre nomMTrKamu
Crexuii 300r 13 B npouecce npurotoBneHus
YMEHbLUIAETCA Hano0BUHY
3aMOPOXKEHHDIN 300r
CBexan 500r
3aMOpOXKEHHasA 500r
CBexasn 500r
CBexasn 500r
Ceexue 500r
Cexui 500r
Cexuin 300r

Cexuin 4001

Hapexbre Kybrkamm
Llennkom

Ceexan 19 HapexbTe Kybrkamm

Hapexbre nomtrikamm

Hapesatb TOHKO

Hapexbre menko
HapexbTe LWMPOKNMM MONOCKaMum

Ouunctntb

3aMOPOXKEHHbIN 400r 20

BEC

[na opgHon Kpyxkn 30T

KOJINYECTBO BPEMA

PEKOMEHOALNN

MpomotiTe puc nepes NpPUroToBIEHUEM.
MonoxwuTe €ro B MapoByto yaily 6e3 KpbILLKK

BOJbI MPUTOTOBNEHNA (MUH)

70 mn 15

CBepXy 1 3aneliTe X0NoAHON Boaow. Micnonb3yinTe
napoByto Kop3uHy N3

4o|41

BPEMA MPUTOTOBJIEHWA




PeuenTbl B

BKYCHO
&NONE3HO

BaHMnbHbIN 3aBapHOM Kpem MOPKOBHDBIN KPEM v ovvveeaennn 16
C MaJIMHOBbIM COYCOM . ... v vnen. .. 19
MepoBblin 3aBapHON Kpem ......... 23
BuLwHeBO-MyHAANbHbIE NMMPOXHbIE . .. 38
MonouHbIl] KOKTensb
13 3€/TeHOM CNapPXM .. .. vvveenene. 20
Mopkoas ¢ Tuom
VN MATHBIM FOPOLUKOM . ..vvvnennnn. 36
lpywn c kopuuen,
CNeUNAMU U BUHOM ....ovvvennenn.. 31
ropriee racnauo crapuezarom .35 LI
Mupor “Buwmn” v cmech 3enexn . ... .. 18

MacTywmin nupor 13 roBaanHbI

1 TOMATOB C OPEeraHo. .............. 37
“EXXMK" N3 KYPUHDBIX FPYAOK
N UATPYCOBbIX. ..o

Canart 113 OBOLUHbIX Manoyek

. N NOMULOPOB ... 24
KanyunHo 13 cmecn osollein
N KOMYEHOro OeKOHa . .............. 30 Cyn-Kpem v3 KaluTaHoB ............ 26
KanycTa, paplunposaHHas cbipom. . 31 Cydne Tpamncy” ......ooennenn. 39

KapamennsoBaHHbIV aHaHac

SO

B COycCe 13 KopuvaHapa v JIMMOHa.. . .

JInBaHcKana nuTa C Kypuuen ........ 17 TpaALMOHHBIA NYAUHT . ........... 27

JlepeHupbl 13 KpOsbYaTWHbI TenATrHa CO WNUHATOM

C Me[JOBOM MOPKOBbIO. ... .vvuenn.. 25 1 CBEXKMM KO3bUM CbIPOM .......... 19
LJ1|/|BaHCK|/||7| pyneT u3 Mycakm ........ 23 TylweHble 0BOLM MNO-MPOBAHCKM. . .. 34

02_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_RU.indd 42 16/06/10 14:19



—n

an@aBUTHOM nopAagKe

Ouwbyprep

LibinneHok ¢ xpycrawmmn
nanoykamMm 13 CE30HHbIX OBOLUEN . . 22

y

Ynskenk c arogamm

PELIEMTbI B ATGABUTHOM MOPALKE

1]

LLlokonagHo-GUCTALIKOBO-TPYLLEBbIN
“nnkobpas”

LllokonagHo-anenbcuHoBoe
Kpem-6ptone

LLawnbik 13 oBOLLEN U BETYUHDI. ... 28




SAMETKWU

)
-
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SAMETKA
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Bbipa)kaem 6narogapHoCTb:
HokTtopy MeTepy MuHapuky
Mpodeccopy meaunumHbl Ocmary MiodTioorny
[oktopy VoxaHHecy M. Maiinio
HokTopy Kpunctnany Pekkba
[oktopy MapuaHHe TprdoHoBoA
Hatanu lOTTep Nlapao
Cupwunb bepnan
CredaHu buto
BptoHo brnaHwo
KocynbTaHTam-gerycratopam
Opepny Mminany
Hukona VicHapy
MneHn Hobnb

Bce npasa 3awwmueHbl

HayuHas pepakuus:
Atlantic Santé

Paspa6oTka n gusaiiH:
JPM & Associés

®doTorpaduu npegocTaBneHbl:
Studio Rougereau - Image & Associés - Fotolia

06/2010
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Tasakaalustatud -
toidud

igaks aastaajaks

30 RETSEPTI .
staisviirTustikkutoru . 1efall






Sisukord

Tefal Maitsev ja Tervislik

Tervisliku toitumise kuldreeglid

Aastaaegadega sammu pidamine

KEVADISED toidud
SUVISED toidud
SUGISESED toidud
TALVISED toidud

Veel retsepte...

MAITSEV
JATERVISLIK




Maitsvad eined eelroo

tale

gadest

likult

Toitumine

VitaCuisine compacti on lihtne
kasutada ja see aitab teie perel
rohkem puu- ja koogivilju
stUa. Selle eksklusiivne dlikiire
pehme auru sUsteem sailitab
vitamiinid ja antioksddandid:
kuni 77% C-vitamiinist ja 100%
polUfenoolidest*. Kaks eksklusiivset
kipsetusalust vdimaldavad
kipsetada loominguliselt linnu-
ja loomaliha ja kala ning aitavad
sdilitada vajalikke rasvhappeid nagu
omega-3.

*Katsed tehti 500 g brokoliga ning Spectralys Innovationiga
2008. aasta detsembris.

03_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_EE.indd 4

Gurmaanide
maiuspalad

Marja-toorjuustukook, aurutatud
kirsi-mmandli-clafoutis, aurutatud
paprika-frappuccino, vasikaliha
kaneeli ja meega ning palju teisi
horgutisi. Oleme valja nuputanud
retseptid spetsiaalselt gurmaanide
maiuspalasid valmistavate
aurutasside jaoks. Varvilised kihid ja
Ullatavad kooslused stimuleerivad
teie maitsemeelt. Nuud kuulete
stdes vaid lusikate kolksumist
tassipohja vastu, kui sealt viimaseid
raasukesi katte saada Uritatakse.
Toeline taskukohane gurmaanide
nauding!

Bon appétit!

16/06/10 17:24
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magustoitudeni
aurutatud toitudega!

Praktiline

/

TEFAL MAITSEV JA TERVISLIK

e MAITSEV
JA TERVISLIK

www.nutritious-and-delicious.com




D
Mida

On véaga oluline tunda haid susivesikuid, hdid valke ja hadid rasvu, mitte
tarbida rohkem energiat kui vaja, ja eelistada toite, milles on palju
antiokstidante, vitamiine, mineraale ja kiudaineid. Pohimotteliselt on
,500mine” volusdna, mis ei tahista ainult iseenda toitmist, vaid ka elustiili
valimist, mis voib meid nii positiivselt kui negatiivselt mojutada.

Praeguse Venemaa tervisliku toitumise idee peegeldab huvi tervise, toidu kvaliteedi,
maitsete sailitamise ja klpsetusaegade vahendamise vastu. Nutritious & Delicious
tooted on selles valdkonnas absoluutseks eeskujuks. Voin selle kasutajana kinnitada,
et see ei vasta mitte ainult toitumisspetsialistide standarditele, vaid ka tavaliste

venelaste standarditele, mida kodutehnika puhul ndha soovitakse, voimaldades
seega valmistada maitsvat ja kvaliteetset toitu. See kombinatsioon vastab tapselt

kdige pohilisematele toitumispohimdtetele, mis ei hdlma ainult toitumisteadust,

vaid ka selle juurde kuuluvast elustiili.

Valik on selge: kui me tahame tervisliku toitumise reegleid jargida, ei
piisa ainult sobivate toiduvalikute tegemisest, vaid oluline on ka see,
kuidas toitu valmistatakse. VitaCuisine compactii abil muutuvad ka

lemmiktoidud tervislikuks ja maitsvaks.




professionaalid utlevad

SAKSAMAA

Dr JOHANNES M. PEIL, spordikliiniku Bad Nauheim juhataja ja sportliku toitumise
instituudi esimees

Vitamiinid, kalorid ja rasvhapped on toidu toitainetesisalduse hindamisel
koik Uhtmoodi olulised, kuid need ei ole ilmtingimata seotud meie
igapdevase toiduvaliku kriteeriumite ja sellest saadava naudinguga.
Maitse, kiirus ja valmistamise lihtsus on roogade valimise peamisteks
votmesonadeks.
VitaCuisine compacti on Uheaegselt kiire, tervislik ja praktiline. See
muudab teie kddgi kogu pere jaoks tdisvdartusliku ja maitsva toidu
valmimise kohaks. VitaCuisine compacti'i abil on lihtsam jargida arstide
ja toitumisspetsialistide soovitusi sita toitaineterikkamaid toite rohkete
vitamiinide ja mineraalidega, samal ajal seda nautides. Te ei pea loobuma
oma lemmiktoitudest. Nauding on I6puks ometi Ghendatud tervisliku ja
maitserikka toiduga.

X
_
A
>
o
LLl
l_
<
—/
>
Ll
2
=
<
=
—
<
L
Ll
l_

PRANTSUSMAA

Dr CHRISTIAN RECCHIA, arst, toitumisspetsialist

Tasakaalustatud toitumine ei hdlma ainult paljude erinevate toitude s6omist.
Toidu koostisosade sdilitamine, ettevalmistamine ja kUpsetamine maojutab
nende maitset ja toitainetesisaldust ning seda ei tohi jatta juhuse hooleks.
Seepadrast tO6tas Tefal vélja tootesarja Gourmet Nutrition, kus iga seade on
Tefali meeskonna, soltumatute ekspertide, toitumisspetsialistide ja arstide
mitmeaastaste uuringute tulemus. Selline Idhenemine toitumisele votab
nii palju kui voimalik arvesse toiduaineteToitevadrtust ja maitset, sest
toiduvalmistamise ja s66mise nauding kaib tasakaalustatud toiduvalikuga
kdsikdes. Juhindusime selle uue tootesarja loomisel pdhimottest panna
uusim tehnika ja oskusteave naudingu ja tervise teenistusse.

03_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_EE.indd 7 16/06/10 17:24



Kui palju

tuleks 193 _

\—
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kiiresti lilaldamise suunas.

Toeline nauding. S66ge seda, mis teile
meeldib, vaikestes kogustes.

Oige kogus. Arge tostke taldrikut
kuhjaga tais ning, mis on eriti oluline,
arge votke teist portsjonit. See on
tasakaalu algus.

Oige riitm. Tasakaal kujuneb kogu
nadala jooksul. Pole mingit pohjust,
miks te ei tohiks end premeerida, kui
sailitate jargnevatel paevadel korralikult
tasakaalu.

()iged koostisained. Ostke vahem,
aga parema kvaliteediga toiduaineid.
Valige varskeid, kdesolevale aastaajale
omaseid mitmekesiseid toite. Hoidke
neid toitainete sailitamiseks sobivates
tingimustes.

Protsent paevasest kaloritarbimisest:
- stsivesikud: 50% kuni 75%
-rasvad: 15% kuni 30%
-valgud: 10% kuni 15%

Tervisliku

Pideva tervisliku toitumise votmesonadeks on nauding ja tasakaal.
lima naudinguta anname kiusatustele jarele. llma tasakaaluta liigume

Koige tervislikum
valmistamismeetod. Valige
valmistamisviis vastavalt toidule.
Nutritious & Delicious seadmete abil
on see lihtne, kuna need valivad teie
eest nii kiipsetusmeetodi, parima
kUpsetusaja kui ka -temperatuuri.

Toitainete dige tasakaal. Mida
vaheldusrikkam on teie toitumine, seda
vahelduvam on ka toitainete tarbimine.
Inimesed kipuvad s6édma liiga palju
valke, liiga palju soola, liiga palju rasvu
ja liiga palju suhkrut. S66ge teravilja
ja tarkliserikkaid toite. Lisage toidule
vdrskeid puu- ja kaunvilju. S66ge iga
toidukorra ajal natuke igast toidugrupist
vOi lisage puuduv osa jargmisesse
toidukorda.

Kalorite jagunemine paevaste
toidukordade vahel:

- 1/4 hommikus6ogi ajal

- 1/3 16unasoogi ajal

- 15% kuni 20% ohtuoote ajal
Ulejaanu 6htusddgi ajal, mis peaks olema
pdeva kergeim toidukord.

16/06/10 17:24




toitumise kuldreeglid

Seitse toidugruppi

s

Liha, kala,
munad

Leib,
teravili,
tarklis,

kaunviljad

Puu-ja
kodgiviljad

Piimatooted

Rasvad

Joogid

~N

Maiustused

Loomsed valgud
keha tugevdamiseks
ja taastamiseks
(ja rasvhapped).

Aeglaselt
omastatavad
stisivesikud
(ja taimsed valgud
ja kiudained).

Kiudained
seedimiseks,
vitamiinid,
mineraalid ja
mikroelemendid
keha reguleerimiseks|
ja kaitsmiseks.

Kaltsium
luustruktuuri
kasvamiseks ja
hooldamiseks
(ja valgud).

Kullastumata
rasvhapped ja
kdllastunud
rasvhapped energia
saamiseks.

Vesi on ainus
hadavajalik jook.

Suliakse naudingu
saamiseks, kuid
moodukalt.

Va

neldusrikas toit aita

O vormis pusida.

TERVISLIKU TOITUMISE KULDREEGLID

_l



Oige voi

Kontrollige, mida teate peamiste toidus leiduvate toitainete
kasulikkuse kohta.

Valgud annavad meile ainult energiat.
\Iaaf Valgud on eeskatt vajalikud kehakudede ja rakkude uuendamiseks.

—

Meierakudvajavadkorralikuks funktsioneerimiseks
rasva.
~iqe Arge puidkegi rasvast taielikult hoiduda. Inimesed peaksid iga paev
Oﬁ,— soOma 2-3 lusikatait erinevaid rasvu, eriti taimseid, et saada katte
vajalikud toitained.

Susivesikud on suhkrud, mida peaksime
vormisolemiseks taielikult valtima.
Leib, pasta, riis ja teravili annavad aeglaselt omastatavaid stsivesikuid,
\,aar mis annavad teile pikaks ajaks vajalikku energiat, kuid tekitavad samas
ka taiskdhutunde, nii et te ei tunne toidukordade vahel vajadust
suupistete jarele.

Kiudained teevad paksuks!
e Vastupidi, lillkapsast, kurgist, spinatist, marjadest ja teraviljast saadavad
\IaaY kiudained toetavad seedimist, vahendavad imenduva kolesterooli
- taset ja reguleerivad sUsivesikute omastamise kiirust.

Liiga vahe kaltsiumi on ohtlik igas vanuses.
Kogu elu jooksul tuleks stitia juustu, jogurtit, toorjuustu ja kohupiima,
O\ e et saada iga pdev piisavalt kaltsiumi tugevate luude sailitamiseks,
j" lihaste kokkutdmbumisele kaasaaitamiseks ja osteoporoosi
arahoidmiseks.

Rauda ei leidu mitte ainult lihas ja rupsis, vaid
ka austrites, munades, kaunviljades, kuivatatud
puuviljades ja pahklites.
=, Sobiva rauakoguse saamine on hadavajalik punaste vereliblede
Oﬁe/- tootmiseks. Kuid pidage meeles, et inimene suudab paremini
omastada rauda loomsetest allikatest.

03_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_EE.indd 10 16/06/10 17:25



vaar?

A-vitamiinileidubainultvoéis, kooresjamunavalges.

C-vitamiin talub hasti korgeid temperatuure.

[lma D-vitamiinita ei saa kaltsium luid tugevdada.

TERVISLIKU TOITUMISE KULDREEGLID

E-vitamiin on Uks vananemisvastaseid
antiokstdante.

B-vitamiinidel on palju funktsioone ning neid
leidub paljudes toitudes.

Erinevate toitainete
saamiseks toituge

nii mitmekesiselt kui
voimalik.
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Aastaaegadega sammu
pidamine




D—

Aastaaegadega sammu
pidamine




Kohandatud

menuu planeerimine

VitaCuisine compacti aitab
teil kUpsetada igal aastaajal
kdttesaadavaid pohilisi
koostisaineid.

VitaCuisine compacti
aitab teil kasutada hooajalisi
saaduseid parimal voimalikul viisil
tasakaalustatud toiduvaliku ning
igapdevase heaolu tagamiseks.

VitaCuisine compacti on
modeldud andma teile maitsvaid
ideid, mis on kohandatud
muutuvate aastaaegade ja kohalikul
turul kattesaadava kaubaga.

VitaCuisine compacti pakub
kolm-Uhes-kipsetamist Uhe aluse
ja kahe korviga, et valmistada
eelrooga, pearooga ja magustoitu
voi siis kdodgiviljade, kartulite voi
riisiga tdielikku pearooga.

03_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_EE.indd 15

VitaCuisine compacti on loonud
maitsvad retseptid ja kohandanud
need just teie jaoks. Toite, mida on
voimalik kiipsetada Uheaegselt,
kirjeldatakse selgelt ja lihtsalt,
nii et nende valmistamine pole
sugugi keeruline. Erinevad lahtrid
on tdielikult suletud ja aurutades
sdilitatakse toidu maitse, varskus ja
toitainetesisaldus.

VitaCuisine compacti’i toidud
on samm-sammult paika pandud
maitsvad, loomingulised ja
hooajalised road, mis on odavad
ning kergelt ja kiiresti valmistatavad.
Need annavad igal hooajal teie
vajadustele vastavaid hdadavajalikke
toitaineid.

14|15
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Kevadine
avastus

454 Kcal

[Valgud: 36,6 g ~Rasvad: 10,29 ]
[Susivesikud: 53,0 g ~Naatrium:0,40g1]

Porgandikreem
é 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 5 min « KUPSETUSAEG 10 min

aurutassid
500 ml porgandimahla | Vahendage porgandimahla kogust kastrulis keskmisel
50 ml kohvikoort kuumusel umbes poole vérra ja laske jahtuda.
Y2 spl sellerisoola 2 Lisage munavalged, sellerisool, pipar ja koor.

Valage tassidesse, tdites need umbes 3% jagu, katke

100 ml_apelsinimahla kaantega ja asetage korvi nr 3. Aurutage 10 minutit.

2 munavalget 3
pipart

Laske jahtuda ja serveerige apelsinimahlaga.

Toitumine

See on laste jaoks lobus
viis nautida vitamiinidest,
kiudainetest, mineraalidest ja
valkudest pungil olevaid puu-
ja koogivilju. See on rikkalik
maius, milles on ohtralt valke
ja Usna palju kaloreid, nii et
kerge roog kodgiviljadest ja
tarkliserohketest ainetest oleks

paeva |6petamiseks ideaalne.

145 Kcal
[Valgud: 4,7 g ~ Rasvad: 2,9 g ~ Sisivesikud: 26,3 g ~ Naatrium: 0,11 g ]
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Liibanoni pita kanaga ‘

kanafileed (igaliks 100 g)
viilutatud

16|17

!

punane sibul,
peeneks hakitud

kimpu varspeterselli,
peeneks hakitud

tomatit, viiludeks I6igatu

d

sidruni mahl

oliividli

tomatipastat voi -pureed

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 15 min « KUPSETUSAEG 10 min 1
‘ kiipsetusalus nr 2

VZ

’I Asetage kana kiipsetusalusele ja lisage pool sibulatest, petersellist ja tomatitest.
Piserdage peale sidrunimahla ja oliivioli. 2
2 Aurutage 10 minutit koos eelroa ja magustoiduga. Samal ajal segage tomatipasta 1
kuiislauguga ja madrige leibade sisemusse laiali. 30 ml
3 Taitke iga pita kanaga. Purustage kikerherned piireeks, jattes paar tiikki kaunistuseks. 50¢g
Tehke pureest taldrikule ring, kasutades terveid kikerherneid ja peterselli ndo tegemiseks, 1

voi kasutage mond muud I6busat serveerimisviisi.

kidslaugukus,
peeneks hakitud

pita leiba

konservitud kikerherneid,

norutatud

4
2004
Okassiga sokolaadist,
pistaatsiapahklitest ja pirnist
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 5 min « KUPSETUSAEG 10 min
aurukorv nr 1 1 Tehke okassead, torgates poolikutesse
2 suurt varsket pirni, pirnidesse mandlilaastud. Pange sinna ka
pooleks I6igatud ja mdned pistaatsiapahklid ja Sokolaadipulgad.
kooritud Asetage iga poolik pirn kiipsetuspaberile.
: T Lisage sidrunimabhl ja vanillisiirup.
30g mandlllaa'lste, rO_St't_l_"d - Siduge paber igast otsast ndoriga kinni,
50 g soolata pistaatsiapahkleid, et saavutada laeva kuju.
poolitatud 2 Aurutage 10 minutit k i
509 harilikku Zokolaadi, urutage 10 minutit koos eel- ja pearoaga.
pulkadeks l6igatud 3 Asetage pakid eraldi serveerimistaldrikutele
(soovi korral) ja laske igal lapsel oma okassealt kate
1 tilk vanillisiirupit eemaldada.
vOi -ekstrakti
Y2 sidruni mahl
klipsetuspaberi
uudud 235 Kcal

[Valgud: 4,9 g ~ Rasvad: 13,3 g ~ Susivesikud: 27,3 g ~ Naatrium: 0,01 g ]
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a armastan
kevadet

Vichyssoise-stiilis

kartulid rohelise sequsalatiga
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 15 min « KUPSETUSAEG 15 min
& kipsetusalus nr 2

2409 kartuleid (pisut ’I Segage kartulid ja porrulauk. Asetage need
kleepuvaid varskeid kiipsetusalusele.

salati- voi lauakartuleid,

nt Anti voi Princess), 2 Kiipsetage 15 minutit koos p6hiroa ja
kuubikuteks ldigatud magustoiduga.
120g porrulaukuy, 3 Kui kartulid ja porrulauk on kiipsed, maitsestage

I6igatud 5 cm tiikkideks
120 g suhkrumaisi teriseid
1 sploliividli, jagatud
1 splserrizgadikat
rohelist segusalatit
40 g Parmesani laaste
soola ja pipart

neid soola, pipra, poole koguse oliividli ja
Serridddikaga. Maitsestage roheline segusalat
soola, pipra ja allesjaganud oliividliga.

Asetage kartuli- ja porrulaugusegu taldrikule ning
pange selle peale roheline segusalat.

Puistake peale suhkrumaisi ja Parmesani laaste.

[Valgud: 26,4 g ~ Rasvad: 10,5 g1
[ Stsivesikud: 1,1 g ~ Naatrium: 0,21 g ]

209 Kcal

Toitumine

Kana on toitumise seisukohalt
vaga huvitav, kuna sisaldab
palju korge kvaliteediga valke
ja vdga vahe rasva; lisaks on
selles rauda ja B12-vitamiini, mis
aitab kaasa punaste vereliblede
moodustumisele. See toit
sisaldab kartulite ja maisi ndol
ka liitstsivesikuid, tekitades
seega tdiskéhutunde. Selle
juurde sobib hasti roheline salat
ja mitmeviljaleib.

169 Kcal

[Valgud: 6,6 g ~ Rasvad: 7,2 g ~ Siisivesikud: 19,8 g ~ Naatrium: 0,199 ]
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Kanarind spinati ,

1819

kondita kanarinda,
nahk eemaldatud

Ja varske kitsejuustuga

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 15 min « KUPSETUSAEG 15 min

varsket kitsejuustu,
madritavat

aurukorv nr 1 1

spl kohvikoort

spl hakitud varsket miinti

Asetage iga kanarind kahe toidukile vahele ja vasardage nii 6hukeseks kui voimalik, 3

suurt spinatilehte

jalgides, et liha selle kaigus katki ei lahe. Léigake iga rind laiuti pooleks. Segage varske
kitsejuust koore ja miindiga. Maitsestage soola ja pipraga. Maarige see segu igale

puust voileivatikke

kanarinnale. Asetage kana spinatilehele ja keerake kinni; torgake kinnituseks sisse

soola ja pipart

voileivatikk. Asetage korvinr 1.
2 Aurutage 15 minutit koos eelroa ja magustoiduga.

3 BAsetage kana taldrikutele ja eemaldage véileivatikud.

Vanilliouding

vaarikakastmega
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min
@ aurutassid

1 spl 'l Kloppige Uks spl suhkrut munakollastega,
+1 spltuhksuhkrut kun_l segu muytub kahvatuks. L.|.sa_ge piim,
vanilliessents ja koor. Kurnake Idbi peene soela.

2 munakollast Jagage tasside vahel ja katke kaantega.
150 ml rasvatut piima Asetage korvi nr 3,
Y2 tlvanilliessentsi 2 Aurutage 15 minutit koos eel- ja pearoaga.
150 ml vahukoort Samal ajal segage vaarikad kddgikombainis 1 spl
140 g vaarikaid (varskeid voi suhkruga. Kurnake labi peene séela ja lisage miint.
kilmutatud ja sulatatud) Eemaldage katted vahetult enne serveerimist.
3 virsket mindilehte, Valage vaarikakaste pudingute peale.
hakitud

186 Kcal

[Valgud: 4,4 g ~ Rasvad: 11,4 g ~ Susivesikud: 17,5 g ~ Naatrium: 0,04 g ]
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381 Kcal

[Valgud: 20,8 g ~ Rasvad: 21,1 g]
[ Stsivesikud: 29,5 g ~ Naatrium: 0,17 ]

Roheline
brokolikokteil

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min - KUPSETUSAEG 15 min

kiipsetusalus nr 2
400 g brokolisisikuid ’I Pgnge brokoli ja sibul koos kddgiviljapuljongiga
1 sibul, peeneks hakitud kipsetusalusele.
300 ml kédgiviljapuljongit 7 Aurutage 15 minutit.
2 maardejuustu kolmnurka, 3 Valage segu koos sulanud juustu ja miindiga
sulatatud kannmikserisse. Maitsestage. Lisage 6li ja

mikserdage Uhtlaseks. Vajadusel lisage segu
vedeldamiseks vett voi piima.
Serveerige kdrgetes klaasides koos kortega.

Y2 kimpu vérsket miinti,
peeneks hakitud
1 spl sarapuupéhkli- voi
paevalilledli

varskelt jahvatatud pipart TO |tu mine

See on toit, mis tutvustab
lastele mitteharjumusparaseid
toite nagu brokoli, mis sisaldab
rikkalikult B9-vitamiini ja
tugevdab immuunsUsteemi.

96 Kcal
[Valgud: 4,8 g ~ Rasvad: 5,5 g ~ Susivesikud: 8,4 g ~ Naatrium: 0,52 g ]
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2021

Okassiga kanast o0
ja tsitrus Vi/j&déS t I6igatud 2 cm kuubikuteks

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min 1 Eunane paprika,
uubikuteks ldigatud
aurukorv nr 1 2 suvikérvitsat, koorimata

'I Ajage kana, paprika ja suvikorvits vaheldumisi varda otsa. Segage mesi ja apelsinimahl ja kuubikuteks I6igatud
vahese ketSupi, soola, pipra ja riivitud apelsinikoorega. Valage segu kaussi ja marineerige 1 tlvedelat mett
vardaid paar minutit. 2 apelsini mahl

2 Aurutage 15 minutit koos eelroa ja magustoiduga. +1 apelsini koor

3 Vahendage kastrulis pisut marinaadi kogust. Pdrast kuumutamist keerake vardaid selle 30 g tomatiket3upit
vahendatud mahla sees ja torgake need poolitatud apelsinide sisse. apelsini kaunistuseks,

pooleks Idigatud
soola ja pipart

Karamellkastmes ananass

kookospahkli ja rosinatega
é 4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 12 min - KUPSETUSAEG 15 min

aurutassid
280 g varsket ananassi, vdikesteks | Leotage rosinaid apelsinimahlas,
kuubikuteks I6igatud kuni need on paisunud. Segage ananass
P rosinatega, lisage karamell ja riivitud
40g rosinaid . kookospahkel.
4 splvedelat karamelli o
voi karamellkastet 7)  Segage hoolikaltja jagage segu

2 spl apelsinimahla tassidesse. Katke kaantega.

2 spl riivitud kuivatatud 3 Asetage tassid korvi nr 3 ja aurutage
kookospahklit 15 minutit. Eemaldage katted vahetult

enne serveerimist.

Vihje: serveerige kulbitaie kookosejaatisega kéige peal (véi vaikese tilga
kookospiimaga) ja soovi korral paari tilga kvaliteetse palsamidadikaga.

166 Kcal
[ Valgud: 1,1 g ~ Rasvad: 54 g ~ Stisivesikud: 25,8 g ~ Naatrium: 0,02 g ]
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apsemang

181 Kcal

[Valgud: 10,2 g ~ Rasvad: 12,3 g]
[ Stsivesikud: 9,0 g ~ Naatrium: 0,45 g ]

Kana krompsuvate hooajaliste
koéaogiviljade ribadega

4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 10 min - KUPSETUSAEG 15 min
kiipsetusalus nr 2

150 g porgandeid,
ribadeks I6igatud

8 rohelist sparglit,

’I Asetage porgandid klipsetusalusele ja
maitsestage.

igauks kooritud 2 Aurutage 15 minutit koos pearoa ja
ja 3 tukiks l6igatud magustoiduga. Pdrast 8 minutit avage ja lisage
200 g kanarinda spargel ja kanaribad. Sulgege, vajutage nuppu
9 ribadeks Iéigatud WVitamin+ booster” ja kiipsetage veel 7 minutit.
1 tops maitsestamata 3 Segage omavahel jogurt, dddikas, murulauk,
jogurtit sool ja pipar. Laske kddgiviljadel jahtuda
100 ml Zerrizadikat ja maitsestuda. Asetage neljale taldrikule
m s?rrlaa e . salatilehtede kiht, seejarel lisage erinevaid T .t °
1 kimp murulauku, hakitud kobgiviljaribasid ja veeranditeks digatud tomatid. ortumine
4 tomatit, neljaks ldigatud Niristage peale jogurtikastet. -
1 peajaasalatit See originaalne eelroog
kasutamiseks valmis on l6bus viis panna lapsed
soola ja pipart kdogivilju ja kana séoma.

Toidus on vitamiine, mineraale,
kiudaineid, valke ja kaltsiumi,
mis katavad osaliselt laste
vajadused.

115 Kcal

[Valgud: 15,3 g ~ Rasvad: 1,6 g ~ Susivesikud: 8,5 g ~ Naatrium: 0,10 g ]
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Moussaka-stiilis

singi-baklazaanirull 12 viilu baklazaani
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min 6 kirsstomatit,

neljaks I6igatud
aurukorvnr 1 sibul, peeneks hakitud

3 kiuslaugukiint,
kooritud ja purustatud

-

1 Asetage baklazaaniviilud, tomatid, sibul, kiitislaugukutined ja koriandrilehed aurukorvinr 1.

2 Aurutage 15 minutit koos eelroa ja magustoiduga. 7, kimpu koriandrilehti,
3 Parast kiipsetamist eemaldage koostisosad aurutist, lisage pisut oliividli ja purustage need peeneks hakitud
kahvliga. Vajadusel maitsestage. Asetage baklazaanisegu singiviiludele ja rullige kokku. 50 ml oliividli

4 viilu kiipsetatud sinki
soola ja pipart

A\ hje: seda rooga voib serveerida nii soojalt kui kiilmalt salati ja paksu

viilu grillitud taisteraleivaga.

Meepuding
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min
aurutassid

500 ml piima 1 Ajage piim keema. Segage suures kausis
munakollased meega ja lisage keevale
piimale. Taitke tassid ja katke kaantega.

5 munakollasta

4 tlvedelat mett Asetage tassid korvi nr 3.
mundilehti,
kaunistuseks 2 Aurutage 15 minutit koos eel- ja
— s pearoaga.
hooajalisi varskeid
puuvilju, kaunistuseks 3 Kui toit on kiips, eemaldage katted.

Kaunistage pudingud miindilehtede ja
hooajaliste puuviljadega.

206 Kcal

[ Valgud: 8,2 g ~ Rasvad: 9,9 g ~ Susivesikud: 22,3 g ~ Naatrium: 0,07 g ]
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Loikusaeg

Sugisene tojr

150 Kcal

[Valgud: 9,6 g ~Rasvad: 3,191
[Susivesikud: 19,6 g ~Naatrium:0,2891

Krevetivardad valge

aedoa-rostleivaga
4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 10 min - KUPSETUSAEG 15 min

aurukorv nr 1

'I Kuivatage ja loputage oad. Laotage aedoad ja
toorest suurt krevetti sibul korvi nr 1. Ajage varraste tegemiseks iga
voi kuningkrevetti, rosmariinioksa otsa kolm krevetti.

kestaga, keedetud

4 paksu taisteraleivaviilu,

2 Aurutage ube ja sibulat 15 minutit koos pearoa ja
magustoiduga. 10 minuti parast avage auruti ja

rostitud asetage vardad ubade peale. Sulgege ja vajutage
300 g valgeid aedube, nuppu,Vitamin+ booster”, Kiipsetage veel 5
konservitud minutit.
4 kuivatatud ksak 3 Kui oad on kiipsenud, segage need piisava koguse
rosmariinioksakest, jogurtiga kreemise konsistentsi saamiseks (drge . .
lehed eemaldatud, tehke segu liiga vedelaks). Vajadusel maitsestage. TO itumine
varraste tegemiseks Madrige oasegu leivale ja asetage peale
1 sibul, peeneks hakitud krevetivarras. Niristage peale pistaatsiapahkli- vi See toit annab tasakaalustatud
1 - - - kreeka pahkli 6li. k i id valk id
tops maitsestamata jogurtit oguse taimseid valke, mida
50 ml pistaatsiapéhklioli voib tavamendus tihti liiga
voi kreeka pahkli 6li vahe olla. Lisaks annavad oad

kiudaineid ja liitstsivesikuid, nii
et teil ei teki toidukordade vahel
ndljatunnet.

392 Kcal

[Valgud: 27,5 g ~ Rasvad: 14,4 g ~ Susivesikud: 39,6 g ~ Naatrium: 0,31 g ]
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—— Noore pardirind viinamarjadega -
noore pardi rinda,

4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 15 min - KUPSETUSAEG 15 min ey earmaldatud

kiipsetusalus nr 2 80 g heledaid viinamarju

1 Pruunistage kuumal pannil kergelt pardirindade rasvasem kiilg. Katke meega. 80 g tumedaid viinamarju
200 ml vérsket kanapuljongit
(tarrendi tlitipi)
3 Kiipsemisaja I6pupoole asetage fileed fooliumisse massituna korvale. Segage kastrulis 20 g suhkrut
suhkur ja dadikas ning kuumutage, kuni tekib hele karamell. Kastme I6petamiseks valage 200 ml | ini 3adik
pardi kiipsetamisel eraldunud mahlad kastrulisse ja lisage viinamarjad. ml valge veini aadikat
Vajadusel maitsestage. Viilutage pardirinnad ja katke kastmega. 1 spl mett
soola ja pipart

2 Aurutage 15 minutit koos viinamarjade ja kanapuljongi tarrendiga.

Kuumad meeviinamarjad ————

E 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min

aurutassid
32 heledat voi tumedat ‘I Jagage viinamarjad tassidesse.
viinamarja, Lisage mesi ja vanillikupar, katke kaantega.
pooleks |digatud Asetage tassid korvi nr 3.

2 tlvedelat mett
1 vanillikupar
4 viikest kulbitait

Aurutage 15 minutit koos eel- ja pearoaga.

Kui toit on kiips, eemaldage katted.
Tostke viinamarjasegule kulbitéis

W N

vanillijaatist vanillijéatist ja puistake peale
20 g pistaatsiapahkleid, pistaatsiapahkleid.
hakitud

186 Kcal

[ Valgud: 3,1 g ~ Rasvad: 7,8 g ~ Susivesikud: 28,7 g ~ Naatrium: 0,04 g ]
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403 Kcal
[Valgud: 34,1 g ~Rasvad: 21,2 g]
[Susivesikud: 16,3 g~ Naatrium: 0,25g1

Korvitsasupp
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 10 min

aurukorv nr 1

korvitsat, Asetage korvits, sibul ja porrulauk korvi.
tukkideks l6igatud Segage kitsejuust murulauguga. Pange kérvale.

1 sibul, peeneks hakitud Aurutage 15 minutit. To itu m i ne

1 porrulaugu valge osa,

—

W N

viilutatud Kui kddgiviljad on kiipsed, mikserdage need ] ] ]

— kddgikombainis voi mikseris, lisage fromage frais See toitev roog aitab teil

125¢ pakend mdaritavat ja vajadusel maitsestage. Serveerige madalates rahuldada oma toitainevajadusi.
varsket kitsejuustu kaussides ja andke kérvale paari lusikatiie Selles on valke (18he ja munad)

1 kimp murulauku, hakitud kitsejuustuseguga madritud rostitud leivaviilud. lihaste kasvatamiseks, vitamiine
60g fromage fraisd ja mineraale, kaasa arvatud

voi toorjuustu

16 o6hukest pika saia
voi baguette'i viilu
soola ja pipart

antiokstdanti beetakaroteeni
(korvits), omega-3 sidame-
veresoonkonna tarbeks (I0he)
ja liitstsivesikuid (leib, riis)
taiskohutunde tekitamiseks.

234 Kcal

[ Valgud: 84 g ~ Rasvad: 2,3 g ~ Susivesikud: 49,3 g ~ Naatrium: 0,16 g ]
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Lohefilee

/ metsiku ja valge riisiga 2004 :?Pl\eﬁltied, igaitks 150 g
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min - KUPSETUSAEG 10 min g xalapujongit

1 kimp tilli, peeneks hakitud

kdpsetusalus nr 2 200 g pikateralise valge riisi

1 Asetage |6hefileed koos kalapuljongi ja poole koguse tilliga kiipsetusalusele. ja metsiku riisi sequ,
_— ) . o - pehmeks keedetud

2 Aurutage 20 minutit koos eelroa ja magustoiduga. 16 minuti parast valage Uleliigne 50 - —

vedelik dra, hoidke see alles ja pange riis uuesti sooja. Pange kaas peale, vajutage nuppu ml créme fraiche'

Vitamin+ booster” ja kiipsetage veel 4 minutit. Vg! Egr%uelffoe:’;\ statud

vOi vahustatu

3 Kui kala ja riis on kiipsed, véhendage kastrulis kiipsetusvedeliku kogust poole vorra ja 38% vahukoort

lisage koor, allesjadnud till ja sidrunimahl. Vajadusel maitsestage. Asetage riis soojale 1 sidruni mahl

taldrikule ja pange selle peale I6he. Niristage kala ja riisi peale kastmetriip. soolaja pipart

\ hje: soovi korral voite valge ja metsiku riisi segu asendada 200 g

keedetud basmati voi metsiku riisiga.

Sokolaadi-mangotassid
@ 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUW

aurutassid
3 muna 'I Segage munad, suhkur ja jahu, lisage Sokolaad.
Valage segu tassidesse ja lisage mangotiikid.
404 tl_Jhk_SUhkrUt Katke kaantega. Asetage tassid korvi nr 3.
30 g nisujahu 2 itk y
100 g kvaliteetset harilikku Aurutage 10 minutit koos eel- ja pearoaga.
Sokolaadi, sulatatud Kui toit on kiips, eemaldage katted.
1 mango, TG
tlikkideks Idigatud \ hje: serveerige kulbitaie vanilli-

jaatisega.

302 Kcal

[Valgud: 7,0 g ~ Rasvad: 12,0 g ~ Susivesikud: 43,2 g ~ Naatrium: 0,06 g ]
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Vaikesed
ullatused

lastetoit

235 Kcal

[Valgud: 14,8 g ~ Rasvad: 12,2 g ]
[Susivesikud: 17,4 g~ Naatrium:0,11g]

Kéogivilja-singivardad
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min

suvikorvits, viilutatud 'I Torgake suvikorvits, tomatid, sink ja mozzarella
keskmise suurusega vaikeste varraste otsa, lisades aeg-ajalt ka
tomatit, viilutatud basiilikulehe. Alustage ja I6petage singiviiluga.

singiviilu, 2 Aurutage 15 minutit koos eel- ja pearoaga.
0,5 mm paksusega,

I6igatud 5 cm ruutudeks 3
mozzarella't,

I6igatud 5 cm ruutudeks

paar lehte basiilikut TOitumine

hapukamat 6una, .
6hukesteks ribadeks See eelroog on tdis vitamiine,

16igatud mineraale ja kiudaineid. Tanu
sidruni mahl uuenduslikule kalaburgerile
vaikesed kebabivardad sisaldab toit palju valke.
Lopetuseks on magustoidus
rikkalikult antioksidante, nt
elujoudu andvat C-vitamiini,
ning kaltsiumi ja kiudaineid.

Serveerige koos vahese sidrunimahlaga segatud
dunasalatiga.

194 Kcal

[Valgud: 15,4 g ~ Rasvad: 8,5 g ~ Susivesikud: 16,0 g ~ Naatrium: 0,56 g ]
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\KalabUI’ger 250 g kipsetatud valge

4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 15 min - KUPSETUSAEG 15 min kala fileed, hakitud
ki | 5 1 muna, klopitud
upsetusalus nr 250 ml hapukoort véi kergelt
Segage kiilm kala soola, pipra ja munaga. Segage juurde piisavalt koort, et tekitada kindel vahustatud vahukoort
konsistents, mis hoiaks kuju. Lisage murulauk. Jagage neljaks ja vormige patsikesed. kimp murulauku, hakitud
Asetage igale kartuliviilule sibulad ja kalapatsike. - .
paksu kipsetatud

2 Aurutage 15 minutit. kartuliviilu
3 Serveerige kohe tomativiiludega. Kaunistage vaikeste rosmariinioksakestega. sibulat, vaga 6hukeselt
viilutatud

DN D=

viilu suurest tomatist
soola ja pipart
rosmariinioksakesi,
kaunistuseks

Marja-toorjuustukook
@ 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 20 min

aurutassid

4 muredat kiipsist, voikipsist | Jagage kiipsised tassidesse ja suruge iga

voi Hollandi jéulukdpsist, tassi pohja. Lisage marjasegu.
murendatud (vt peatikki Kloboi ; ;
- e ppige munad ja suhkur, kuni segu on
»Kastmed ja tehnikad") 2 paks ja hele, seejarel lisage toorjuust ja
140 g vérskeid marju fromage frais.
(mustsostraid, . . .
poldmurakaid ja vaarikaid) 3 Jagage segu vor(_jselt tasside vaheI.J.a
katke kaantega. Arge pange tasse liiga
2 muna tais, muidu keevad need kiipsetamisel tile.
30 g tuhksuhkrut Asetage tassid korvi nr 3 ja aurutage
200 ml kerget Philadelphia 20 minutit. Serveerige toatemperatuuril.
toorjuustu

120 g fromage frais'd (20% rasva)
voi vahukoort
voi kodujuustu
ja jogurti segu

192 Kcal

[Valgud: 6,6 g ~ Rasvad: 10,1 g ~ Susivesikud: 19,3 g ~ Naatrium: 0,06 g ]
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< aurukorv nr 1

porgandiriba
selleririba
kaalikariba
blanseeritud
porrulaugulehte
(roheline osa)

tlikk suitsupeekonit
vahukoort

soola ja pipart
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Kéogiviljasequ
suitsupeekoni-cappuccinoga
4 PORTSJONIT - ETTEVALMISTUSAEG 10 min - KUPSETUSAEG 15 min

agine
talvesoojendaja

322 Kcal

[Valgud: 33,3 g ~Rasvad: 9,39 ]
[Susivesikud: 28,5 g ~Naatrium: 0,42g]

Tehke kodgiviljaribadest vaikesed kimbud, rullides need
porrulaugu roheliste lehtede sisse. Samal ajal pange
suitsupeekon ja koor kastrulisse ja kuumutage.

Kurnake labi peene séela. Vajadusel maitsestage.

Aurutage kddgivilju 15 minutit koos pearoa ja
magustoiduga. 10 minuti parast avage auruti ja lisage
porrulaugulehed. Sulgege, vajutage nuppu,Vitamin+
booster” ja klipsetage veel 5 minutit.

Kui kodgiviljad on kiipsed, vahustage vahukoor ja TO It umine

valage soojadele kddgiviljadele.

See roog naitab selgelt, et
mdgismaade-stiilis toit ei pea
ilmtingimata olema kalori-
ja rasvarohke. Siin antakse
eesdigus puu- ja kodgiviljadele,
milles on ohtralt kiudaineid,
vitamiine ja mineraale, ning
lahjale lihale, millest saab hdid
valke.

147 Kcal

[ Valgud: 4,6 g ~ Rasvad: 7,8 g ~ Sisivesikud: 16,4 g ~ Naatrium: 0,19 g ]
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-~ Juustuga taidetud kapsas 3004 Kanahakkiha

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 20 min « KUPSETUSAEG 15 min 4 saiaviilu,
& kiipsetusalus nr 2 Ie?otatud 1/2. klaasis piimas
'I Segage kanahakkliha leotatud saia, salvei, Raclette'i, $aloti ja tomatitega. 1 kimp sle(alvhe Idk" d
Vormige 12 palliks. peeneks hakitu
) _ . 150 g Raclette'i juustu,
2 Aurutage vahemalt 12 kapsalehte 8 minutit. Avage auruti ja eemaldage lehed. Téitke need riivitud véi hakitud
hakklihapallidega. Vajutage nuppu Vitamin+ booster ja aurutage veel 7 minutit. 1 alottsibulhakitud
3 Kui toit on kiips, serveerige tdidetud kapsas viivitamatult. 2 tomatit kc;ori tud ja
o) " hakitud
\' hjeI Raclette on teatud tltipi Sveitsi voi Prantsuse juust. Selle asemel 1 kahar peakapsas,
voib kasutada ka Gruyere (voi Fontali, Montale véi Turunmaa) juustu. pestud ja lehed eraldatud

soola ja pipart

Kaneeliga viirtsitatud
pirnid veinis
@ 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 15 min

aurutassid

4 pirni, suurteks '| Jagage pirnid tassidesse. Laske vesi
kuubikuteks l6igatud koos meega keema ja lisage punane

vein, vanillikupar, nelgid, kaneel ja
100 m! vett apelsiniviilud. Valage segu pirnidega
1 spl vedelat mett tassidesse, aga eemaldage nelgid ja
50 ml punast veini, flambeeritud vanillikupar. Sulgege tihedalt kaantega.

vanillikupar Asetage tassid korvi nr 3.
nelki ) Aurutage 15 minutit koos eel-ja

tl jahvatatud kaneeli pearoaga.

apelsiniviilu Kui toit on kiips, eemaldage katted.
Serveerige soojalt Madeira koogiga.

N| DN = DN =

viilu Madeira kooki, I6igatud
umbes 5 x 7 cm ribadeks

(umbes 15 g viilu kohta)

187 Kcal

[ Valgud: 1,3 g ~ Rasvad: 1,3 g ~ Ssivesikud: 44,1 g ~ Naatrium: 0,05 g ]
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Veel retsepte...

...veel rohkem naudingut




Eelroog

Prantsuseparased
aurutatud kéogiviljad

E 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 30 min - KUPSETUSAEG 35 min

aurutassid

75 g punast paprikat,

215 Kcal

kooritud ja poolitatud [ Valgud: 5,3 g ~ Rasvad: 18,1 g ~ Susivesikud: 7,8 g ~ Naatrium: 0,11 g ]

10g (1%tl) suhkrut

1 viérske tiiimianioksake, ’I
peeneks hakitud

2 voi 3 tomatit,
12 viiluks l6igatud

150 g suvikérvitsat,

viilutatud 2

75 g baklazaani,
viilutatud

30g rohelist sibulat,
viilutatud

1 kitslaugukids, 3

peeneks hakitud
4 basiilikulehte, hakitud

80 g virsket kitsejuustu,
maaritavat

4 sploliivioli
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Pange pannile oliividli ja laduge sellele paprikaribad.
Praadige madalal kuumusel, et paprikaid kuivatada.
Maitsestage soola, pipra ja vahese suhkruga.

Lisage tilk oliividli ja puistake peale veidi tltimiani.
Korrake sedasama tomatitega.

Loigake paprikad 6hukesteks ribadeks.

Asetage koogiviljad varve varieerides tassidesse
(suvikorvits, tomat, baklazaan, paprika, sibul).

Iga koogiviljakihi vahele pange soola ja pipart ning lisage
tilk oliiviéli natukese tliimiani, kiilislaugu ja basiilikuga
ning kdige peale pange viil kitsejuustu.

Katke tassid. Aurutage 35 minutit korvis nr 3.
Eemaldage katted ja serveerige soojalt.

Toitumine

Selles retseptis on ohtralt
koogivilju, mis annavad
vitamiine ja mineraale. Selle
originaalsus voib isegi lapsi ligi

meelitada. Korge rasvasisalduse
tottu on see parem jatta
erilisteks puhkudeks.
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sUgisene tojt

Kuum gazpacho-stiilis

Eelroog

supp Pecorino juustuga

aurutassid

g 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 10 min « KUPSETUSAEG 10 min

suur kurk,
kooritud

suurt tomatit,
kooritud

Ya

punast paprikat,
kooritud ja
seemnetest
puhastatud

’l Kui kasutate varskeid tomateid ja paprikaid,

-

kiitislaugukiitis

tilka Tabasco® kastet

Y2

tassi kuskussi
(kasutage
mootmiseks
aurutassi)

2 Lisage téodeldud kédgiviljadele kuskuss ja basiilik ning

3 Kallake iga serveerimistassi pohja kiht pestot. Jagage

varsket basiilikulehte,
hakitud

759

Pecorino Romano
laaste

vaike purk pestot

soola ja pipart
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174 Kcal

[Valgud: 9,1 g ~ Rasvad: 10,1 g ~ Sisivesikud: 11,7 g ~ Naatrium: 0,42 g |

kastke need naha eemaldamiseks keevasse vette.
Segage koogikombainis kurk, tomatid, punane paprika ja
kidslauk. Maitsestage soola, pipra ja Tabasco® kastmega.

Toitumine

See retsept sisaldab nii
antiokstdante (eriti tomatites

laske kuskussil 2-3 minutit paisuda. . 0 .
leiduvat likopeeni),

liitsUsivesikuid (kuskuss) kui
kaltsiumi (Pecorino Romano).

koogiviljasegu vordselt tasside vahel ja katke Pecorino
laastudega. Katke tassid kaantega. Aurutage 10 minutit
korvis nr 3. Eemaldage katted vahetult enne serveerimist.
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talvine toit

@ aurutassid

1004

porgandeid, viilutatud

90g

kauntega varskeid
herneid

150 ml

kohvikoort

2

muna

8

varsket mundilehte

Y

jahvatatud
virtskdomneid

1

spl oliivioli

2

spl oliivi- voi
paevalille- voi
rapsiseemnedli,
kastmeks

Y2

apelsini mahl

noored rohelised
erinevad salatilehti
voi lutserni idusid

soola ja pipart
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Eelroog

2

Viirtsk66mnetega porgandid

Jja mindiga herned
4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 25 min « KUPSETUSAEG 15 min

Asetage porgandid Gihte aurukorvi ja herned teise.
Aurutage 20 minutit. Kui viljad on kiipsed, nérutage
need hoolikalt ja vajutage neid tugevalt, et porganditest
voimalikult palju vett vélja saada.

Segage koodgikombainis herned 75 ml koore, 1 muna,
muindi ja ¥z tl oliividliga. Maitsestage soola ja pipraga.
Segage eraldi porgandid 75 ml koore, 1 muna,

jahvatatud viirtskdomnete, % tl oliividli, soola ja pipraga.

Asetage porgandi- ja hernesegud kihiti tassidesse,
alustades porgandi- ja I6petades hernekihiga.
Aurutage 20 minutit korvis nr 2. Vahetult enne
serveerimist eemaldage tassidelt katted ja lisage
neisse salatilehti.

238 Kcal
[ Valgud: 5,8 g ~ Rasvad: 19,3 g ~ Susivesikud: 10,3 g ~ Naatrium: 0,07 g ]

Toitumine

Originaalne viis traditsioonilise
herne-porgandiseqgu
taasleiutamiseks ja nende
pakutava parimaks

kasutamiseks: kiudained,

vitamiinid (eriti beetakaroteen).
Rapsi- voi rapsiseemnedli
lisab toidukorrale omega-3
rasvhappeid.
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aurutassid

Pearoog

Kihiline pirukas veiselihast,
tomatist ja kartulist punega

§ 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 25 min - KUPSETUSAEG 30 min

170 g tahkeid, pisut kleepuvaid

kartuleid (salati- voi
lauakartulid, nt Nicola
ja Helena), pestud,
kuid koorimata

170¢

lahjat veisehakkliha
(umbes 5% rasva)

roheline sibul,
peeneks hakitud

spl oliivioli

paar tilka Tabasco®
kastet (et maitsestada
8 spl tomatipulpi voi
-plireed)

void, vaikesteks
tukkideks l6igatud

spl kohvikoort

spl tomatiptireed
voi -pulpi

spl kuivatatud punet

soola ja pipart

paar oksakest varsket
tllmiani kaunistuseks
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163 Kcal

[ Valgud: 10,5 g ~ Rasvad: 7,9 g ~ Susivesikud: 12,4 g ~ Naatrium: 0,04 g ]

1 Aurutage kartuleid 25-30 minutit.

2 Samal ajal maitsestage hakkliha sibula, oliiviéli,
soola, pipra ja Tabasco® kastmega. Kui kartulid
on keenud, koorige need ja purustage kahvliga,
lisades neile tihtlasi voi ja koore.

3 Pange  kihilised pirukad” tassidesse. Alustage
lihakihiga, lisage kiht tomateid, puistake peale
punet ja pange kdige peale kartul, ning seejarel
alustage kihte otsast peale. Katke tassid kaantega.
Aurutage 30-35 minutit korvis nr 3. Vahetult enne
serveerimist eemaldage katted ja lisage igale tassile
lusikatdis tomatipUreed ja pisike ttitimianioksake.

Vihje: serveerige salatiga (pold-voordkapsa

voi kddgivilja-segasalatiga).

Toitumine

See pirukas pole raske ega
kalorirohke. See annab
liitsUsivesikuid, mis tekitavad

taiskdhutunde, ning haid valke,
mis aitavad kaasa lihaste tdole.
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Magustoit

Kirsi-mandli-clafoutis
@ 4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 12 min - KUPSETUSAEG 30 min

aurutassid

150 g musti kirsse voi
morelle, kivid

eemaldatud
1 muna 236 Kcal
40 g (1'% tl) tuhksuhkrut [ Valgud: 5,1 g ~ Rasvad: 13,0 g ~ Susivesikud: 24,6 g ~ Naatrium: 0,04 g |

2 spl maisijahu

30g jahvatatud mandleid 'I Jagage kirsid tassidesse. Segage muna ja suhkur,

. lisage maisijahu, jahvatatud mandlid ja koor ning : :
150 m!_kohvikoort seejarel mérumandliekstrakt. To | t uminhe

1 tl mérumandliekstrakti o 3 o - , -
véi mandliessentsi 2 Valage saadud segu kirssidele. Jatke 1/3 tassist tihjaks, Kirsid on diureetilised, kuna
Ilz::r?tl:;r;as kerkib kiipsemise kaigus. Katke tassid sisaldavad palju vett ja kaaliumi,

Lisaks leidub neis C-vitamiini,
3 Aurutage 30 minutit korvis nr 3. Eemaldage katted ja mis on turgutava mojuga.
serveerige soojalt.

Vi hje: serveerige vaikese kulbitdie vanilli- véi

amaretto jaatisega.

03_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_EE.indd 38 16/06/10 17:26



Magustoit

38

Aurutatud tiramisu-suflee

4 PORTSJONIT « ETTEVALMISTUSAEG 15 min « KUPSETUSAEG 10 min
@ aurutassid

100 ml piima Y2 vanillikupart

1 muna

2 spltuhksuhkrut,
jagatud

1 ni3puotsatiis soola

109

(1 spl) nisujahu

80g¢g

mascarpone't

10 g (2 spl) kohvikontsentraati

voi vaga kanget kohvi

20g

hakitud Sokolaadi voi
Sokolaadindope

409

keelekese kiipsiseid,
tikkideks murtud

kakaopulbrit
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197 Kcal

[ Valgud: 4,8 g ~ Rasvad: 11,5 g ~ Susivesikud: 18,5 g ~ Naatrium: 0,09 g |

1 Keetke piim koos vanillikupraga. Eraldage
munakollane munavalgest ja segage see 1 spl
suhkru ja soolaga, seejarel lisage jahu. Kallake piim
sellesse segusse ja kuumutage seda kastrulis umbes
5 minutit pidevalt segades. Pange see kiilmkappi
jahtuma.

Toitumine

Nautige traditsioonilisest
retseptist vahemate kaloritega
tiramisut.

2 Kloppige munavalge eraldi jarelejadanud 1 spl
suhkruga. Lisage jahtunud kreemile mascarpone
ja munavalge. Kastke keelekese kiipsised
kohvikontsentraati.

3 Asetage tassidesse vaheldumisi keelekese
kipsiste tukikesed, kreem ja hakitud $okolaad.
Eelkuumutage aurutit ja kiipsetage umbes
4 minutit korvis nr 3. Puistake enne serveerimist
peale kakaopulbrit.

Vihje: ideaalne magustoidu véi vahepalana.
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MAITSEV
JATERVISLIK

r

LINNU-JA LOOMALIHA

TOUP KOGUS KUPS(EE;)SAEG SOOVITUSED
KALA JA KOORIKLOOMAD
KUPSETUSAEG

TOOP

KOGUS

(min)

SOOVITUSED

PUUVILJAD

TOOP

KOGUS

KUPSETUSAEG
(min)

SOOVITUSED




Kipsetusajad

(

KOOGIVILJAD

Artisokk

Kartulid

Spargel
Brokoli

Seller

Seened

Lillkapsas

Kapsas (punane-roheline)
Suvikorvits

Spinat

Noored rohelised oad
Porgandid
Maisitolvik

Rohelised oad

Porrulauk
Paprika

Herned

KAAL

Uhe tassi jaoks 309

ToUP

Varske

Varske

Varske

Varske

Kilmutatud

Varske
Varske
Varske
Varske
Varske

Varske

kiipsetamise ajal
Kilmutatud

Varske 5009 35
Kilmutatud

Varske
Varske
Varske
Varske
Varske

Varske 4009 20 Kauntes
Kilmutatud

VEE KOGUS

70 ml

KOGUS

6009

600 g
500 g

5009
3509
500 g

1 keskmine
600 g
600 g

3009
300¢
500 g
500¢g
500 g
500 ¢

500 ¢g
300 ¢

4009

KUPSETUSAEG
(min)

15

KUPSETUSAEG
(min)

55

20

17
18

18
22
22
19
22
12

13
15

35
15
45
35
30
20

20

Loputage riisi hoolikalt enne kiipsetamist.
Pange riis ja kiilm vesi ilma kaaneta aurutassi.
Kasutage aurukorvi nr 3.

SOOVITUSED

KUPSETUSAJAD

SOOVITUSED

Tervelt aurukorvides 1 ja 2
(ilma kiipsetusalusteta).
Viilutatult voéi kuubikuteks
I6igatuna. Vaikesi varskeid
kartuleid voib
tervelt kiipsetada

Vaikesed
oOisikud

Kuubikutena
Tervelt
Kuubikutena
Viilutatud
Viilutatud
Sega poole

Ohukeste viiludena

Viilutatud
Laiadeks ribadeks I6igatud
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Gardas tvaicétas
eédiena lidz

Uzturvertiba

VitaCuisine compact ir viegli lietot,
un tas palidz Jusu gimenei lietot
uztura vairak auglu un darzenu. Ta
ekskluziva tvaika sistéma darbojas
ipasi atri un klusi, vienlaikus
saglabajot édiena vitaminus un
antioksidantus: vairak neka 77%
C vitamina un 100% polifenolu*.
lzmantojot divas Tpasas paplates,
iespéjams radosi pagatavot visa
veida galu un zivis, nezaudéjot
omega-3 un citas neaizstajamas
taukskabes.

*2008. gada decembri sadarbiba ar Spectralys Innovation
tika veikti testi ar 500 g brokolu.

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 4

Gastronomijas
izstradajumi

Siera kdka ar ogam, tvaicésanas
traucinos gatavots kirSu un
mandelu klafuti, tvaicéts frapuc¢ino
ar pipariem, tela gala ar medu un
kanéli, ka ar citi izstradajumi. Més
esam radijusireceptes gastronomijas
izstradajumiem, kurus var pagatavot
Tpasos tvaicésanas traucinos. Dazadu
krasu slani un negaiditi garsu
salikumi sniegs baudijumu Jusu
garsas karpinam. No $i briza maltites
laika Jas dzirdésiet tikai karotisu
skindonu pret iztukSota traucina
dibenu. Istam un sapratigam
gardézu baudijumam!

Labu apetiti!

16/06/10 14:27
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Specialistu

e v

oglhidratus, labo proteinu un labos taukus no sliktajiem, un uztura ir jalieto

partika, kas ir bagata ar antioksidantiem, vitaminiem, mineralvielam un
Skiedrvielam. BUtiba ,e5ana” ir magisks vards — tas nenozimé tikai baribas
uznems3anu, bet tas ir saistits arl ar dzivesveida izvéli, kas var negativi vai
pozitivi ietekmet JUsu dzivi.

Izpratni par veseligu dietu musdienu Krievija atspogulo interese par to, ka édiena
kvalitate, saglabajot ta garSu un saisinot izlietosanas laiku, ietekmé veselibu.
Saja zina Nutritious & Delicious piedavata produkcija ir guvusi lielu atzinibu. Ka
specializéta lietotaja es varu apstiprinat, ka ta atbilst ne tikai diétas arstu noteiktajiem
standartiem, bet ari Krievijas iedzivotaju prasibam, jo sniedz iesp&ju majas apstak|os
pagatavot garsigu un augsti kvalitativu édienu. ST kombinacija precizi atbilst diétas
doktrinas galvenajiem principiem, kas saistiti ne tikai ar uzturvertibu parzinasanu, bet
ar dzivesveida mainu.

Izvéle ir skaidra: ja velamies ievéerot veseligas €5anas principus, nepietiek
tikai ar atbilstosas partikas izveli, bet svarigs ir art maltites pagatavosanas
veids. Ar VitaCuisine compact JUs varat veseligi un garsigi pagatavot
savus iecienitakos édienus.




viedoklis
VACIJA

Doktors JOHANS M. PEILS (JOHANNES M. PEIL), Badnauheimas Sporta klinikas
vaditadjs un Atlétikas diétas institita priek$sédétajs.

Ediena uzturvértiba ir saistita ar vitaminu, kaloriju un taukskabju saturu
taja. Tomér uzturvértibam bagats produkts ne vienmér ir ari garsigs, tapéc
ikdienas edienu izvélé més nereti vadamies péc citiem kritérijiem. Mdsu
édiena izvéli nosaka garsa, ka ari iespéja to atri un vienkarsi pagatavot.
VitaCuisine compact ir praktisks, un ar to iespéjams atri pagatavot
veseligas maltites. Tas Jums dos iespéju gatavot uzturvielam bagatus

un gardigus édienus visai gimenei. Ar VitaCuisine compact ir vieglak
ievérot arstu un uztura specialistu noradijumus — JUs varésiet gatavot
uzturvielam bagataku partiku, kura ir daudz vitaminu un mineralvielu,
turklat édiens bus patiesi garsigs. Jums nav jaatsakas no iemilotajiem
édieniem. Galu gala veseligs édiens ar piesatinatu garsu ir patiesi baudams.
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FRANCIJA

Doktors KRISTIANS RECIA (CHRISTIAN RECCHIA), arsts, uztura specialists.

Sabalanséts uzturs ir kas vairak par dazadibu édienu izvélé. Ediena garsu un
uzturvértibu ietekmeé tas, ka ir uzglabatas, apstradatas un sagatavotas ta
sastavdalas, un pret to nedrikst izturéties nevérigi. Tapéc Tefal izstradaja
Gourmet Nutrition produktu liniju, kas ir radusies daudzu gadu pétijumu
rezultata, un pie tam stradajusi ka Tefal darbinieki, ta ari neatkarigi eksperti,
uztura specialisti un arsti. Si gatavosanas pieeja lauj, cik iesp&jams, saglabat
partikas produktu uzturvértibu un garduy, jo gatavo$anas un ésanas prieks
iet roku roka ar sabalansétu uzturu. Attistot $o jauno produktu liniju, més
izmantojam jaunakas tehnologijas un uzkratas zinasanas, ka art némam véra
garsiga un veseliga édiena nozimi.
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Cik daudz
ieteicams
diena apést?
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iesligstam parmeribas.

Ists baudijums. Ediet visu, kas Jums
garso, mazos daudzumos.

Pareiza porcija. Izvairieties piepildit
Skivi pilnu, un, galvenais, nenemiet
papildporciju. Tas ir balansa sakums.

Pareizais ritms. legldt balansu
iespéjams nedélas laika. Nav iemesla
atteikties no kada garduma, ja
nakamajas dienas JUs rUpéjaties par
balansa atjaunosanu.

Pareizas sastavdalas. Pérciet mazak,
bet izvelieties labaku kvalitati. Lietojiet
dazadus svaigus, gadalaikam atbilstosus
produktus. Uzglabajiet tos pareizi, lai tie
nezaudeétu uzturvielas.

Veseligaka gatavosanas metode.
PagatavoSanas metodi pielagojiet

Procenti attieciba pret kopéjo uznemto
kaloriju daudzumu diena:

-Oglhidrati: 50% lidz 75%

- Tauki: 15% lidz 30%

- Proteins: 10% lidz 15%

Veseligas

Baudisana un balanss ir veseliga uztura pamata. Ja nav baudijuma,
meés agri vai vélu padodamies kardinajumam. Ja nav balansa, meés atri

édiena veidam. Ar Nutritious & Delicious
iericém tas ir vienkarsi, jo tas izvélas
gatavoSanas metodi, piemérotako
gatavosanas laiku un temperatru JUsu
vieta.

Pareizais uzturvielu balanss. Jo
vairak Jds variésiet savu édienkarti, jo
dazadakas uzturvielas Jus uznemsiet.
Biezi vien més uznemam parak daudz
proteina, sals, tauku un cukura. Lietojiet
uztura graudaugus un cieti saturosus
partikas produktus, ka ari svaigus
auglus un paksaugus. Katra édienreize
uznemiet nedaudz no katras partikas
produktu grupas, vai ari trakstosas
grupas produktus uznemiet nakamaja
édienreizé.

Kaloriju sadalijums starp dienas
édienreizém:

- V4 brokastis

- %5 pusdienas

- 15% lidz 20% pécpusdienas uzkoda
Atlikusais vakarinas, kam vajadzeétu bat
vieglakajai dienas maltitei.

16/06/10 14:27




esanas zelta likumi

Septinas partikas produktu grupas

s

Gala, zivis,
olas

Maize,
graudaugi,
cieti saturosi
produkti,
paksaugi

Augli un
darzeni

Piena
produkti

Dzerieni

Dzivnieku proteini
organisma
stiprinasanai un
atjaunosanai
(ar1 taukskabes).

\

Léni
parstradajamie
oglhidrati
(arT augu proteins
un skiedrvielas).

Skiedrvielas
gremosanai,
vitamini,
mineralvielas un
mikroelementi
organisma
regulacijai un
aizsardzibai.

Kalcijs kaulu
struktaras
veidosanai un
uzturésanai
(arT proteins).

Piesatinatas un
nepiesatinatas
taukskabes
energijai.

Udens ir vienigais
organismam
nepiecieSamais
dzériens.

Baudijumam,
bet ar méru.

Uztura dazadosana palidz Jums

sagla

nat veselibu.

VESELIGAS ESANAS ZELTA LIKUMI

_l



Patiesiba

Parbaudiet, ko Jus zinat par galveno uzturvertibu labvéligo
ietekmi uz Jusu veselibu.

Proteins tikai dod mums energiju.
\\/\a\d‘ Proteins visvairak ir nepiecie$ams organisma audu un $anu

" atjaunosanai.

Pienacigai Sunu darbibai ir nepiecieSami tauki.
_ Nepielaujiet domu, ka JUs varétu pilnigi atteikties no tauku lietosanas.
Pat'\eS\ba Katru dienu mums jauznem 2 lidz 3 karotes dazadu tauku. Lai
nodrosdinatu organismam nepiecie$amas uzturvielas, ieteicams lietot
augu taukus.

Oglhidrati ir cukurs, no ka pilnigi jaatsakas, lai
saglabatu labu formu.
. Maize, makaroni, risi un graudaugu produkti satur Iéni parstradajamos
\\/\a\d‘ oglhidratus, kas ilgstosi nodrosina energiju un dod sata sajatu, lai
starp édienreizém Jums nebUtu jadoma par uzkodam.

Skiedrvielas dara resnu!

Gluzi pretégji, Skiedrvielas, kas atrodas ziedkapostos, gurkos, spinatos,
ogas un graudaugos veicina gremosanu, kavé holesterina uzstksanos

Maldi
- organisma un regulé oglhidratu parstradi.

Kalcija trdkums ir bistams jebkura vecuma.

Sieru, jogurtu, biezpienu un svaigo sieru Jums vajadzétu lietot uztura

i es’\ba visas dzives garuma. Nodrosinot pietiekamu kalcija devu katrai dienai,

Pa‘/- JUs varésiet saglabat stiprus kaulus, sekmét muskulu kontrakcijas un
noverst osteoporozi.

Dzelzi satur ne tikai gala un tas subprodukti, bet

ari austeres, olas, paksaugi, ka ari zavéti augli un
rieksti.
- Dzelzs ir nepiecieSams sarkano asinskermenisu sintézei, tapéc ir
Pat\eS\ba svarigi to uznemt pietiekama daudzuma. Tomer atcerieties, ka
vislabak organisma uzsucas dzelzs, kas uznemts no dzivnieku valsts
produktiem.

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 10 16/06/10 14:27



vai maldi?

A vitamins ir tikai sviesta, kréjuma un olas
dzeltenuma.

VESELIGAS ESANAS ZELTA LIKUMI

C vitamins nezud, ja produktu apstrada augsta
temperatara.

Bez D vitamina kalcijs nevar stiprinat kaulus.

E vitamins ir viens no antioksidantiem, kas cinas
pret novecosanos.

B vitaminam ir daudz funkciju, un tas ir dazados
produktos.

Lai sanemtu
dazadas uzturvielas,
centieties péc iespéjas
variet savu édienkarti.
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Viena ritma ar
gadalaikiem




Viena ritma ar gadalaikiem




Edienkartes planosana

VitaCuisine compact Jums
palidzés pagatavot svarigakos
produktus katrai sezonai.

VitaCuisine compact Jums
palidzés maksimali izmantot
sezonas produktus sabalansétam
uzturam un ikdienas labsajutai.

VitaCuisine compact ir ipasi
veidots, lai iedvesmotu Jus uz
briniskigam idejam, tas pielagojot
mainigajiem gadalaikiem un vietéja
tirgus piedavajumam.

VitaCuisine compact piedava
iespéju pagatavot tris edienus
vienlaikus. Izmantojot 1 plati un 2
katlus, JUs varat pagatavot pirmo
édienu, pamatédienu un desertu,
vai arl pamatédienu ar darzenu,
kartupelu vai risu piedevu.

VitaCuisine compact ir izstradajis
un ipasi pielagojis briniskigas
receptes tiesi Jums. Edienu
pagatavosanair vienkarsa un skaidri
aprakstita, un tovar pagatavot viena

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 15

reizé. lerices nodalijumi ir pilniba
noslégti, un vértigie produkti,
ko Jus taja ieliekat, tiek tvaiceti
pavisam maigi, lai tie nezaudétu
garsu, svaigumu un uzturvertibu.

VitaCuisine compact receptes
ir izstradatas soli pa solim. Tas jau
sakotnéji iecerétas ka sezonalas
radosas receptes, péc kuram
iespéjams nedargi, viegli un atri
pagatavot briniskigus édienus.
Gatavojot péc §im receptém, Jas
katru sezonu varésiet uznemt
organismam nepiecieSamas
uzturvielas.
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Pavasara
atklajums

454 kcal

[ Proteins: 36,6 g ~ Tauki: 10,2 g ]
[ Oglhidrati: 53,0 g ~ Natrijs: 0,40 g ]

Burkanu krems
é 4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 5 min - TVAICESANA 10 min

tvaicésanas traucini

500 ml burkanu sulas '] Burkanu sulu karsé méréu panna mérena siltuma,
50 ml kréjuma ar zemu tauku [idz puse iztvaiko, péc tam lauj tai atdzist.
saturu 2 Pievieno olu baltumus, seleriju sali, piparus un
Y2 édamkarote seleriju sals kréjumu. Piepilda traucinus lidz trim ceturtdalam,

. uzliek vacinus un tvaicé 3. nodalijuma 10 minates.
100 ml apelsinu sulas ’

2 olu baltumi 3 Lauj atdzist un pirms pasniegsanas pielej nedaudz
apelsinu sulas.

Pipari

Uzturvertiba

Sis ir labs veids, ka panakt,
lai bérni izbauditu auglus
un darzenus, kuros ir daudz
vitaminu, Skiedrvielu,
mineralvielu un proteina. Sis ir
uzturvielam bagats édiens, kura
ir daudz proteina un visai maz
kaloriju. Viegli darzeni un cieti
saturoSi produkti bus labaka

maltite dienas beigas.

145 kcal
[ Proteins: 4,7 g ~ Tauki: 2,9 g ~ Oglhidrati: 26,3 g ~ Natrijs: 0,11 g ]
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4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 15 min « TVAICESANA 10 min (100 g katra) a

2. gatavosanas plats 1 sasmalcinats i

sarkanais sipols <

’I Vistas galu saliek uz plats un pievieno pusi no sipoliem, pétersiliem un tomatiem. 15 buntite sasmalcinatu o

Uzlej nedaudz citronu sulas un olivellas. lapu pétersilu <

2 Tvaicé 10 minates vienlaikus ar pirmo édienu un desertu. Pa to laiku sajauc tomatu pastu 2 daivinas sagriezti tomati 2

ar kiplokiem un iesméré maizites. Sulano1 citrona =

3 Vistas galu sapilda maizités. Saberz aunazirnus biezeni, paris zirnus atstaj veselus 30 ml olivellas E
rotajumam. Biezeni apla forma uzliek uz $kivja, un, izmantojot divus veselus aunazirnus un 50 g tomatu pastas vai biezena

nedaudz pétersilu, izveido sejinu vai pasniedz édienu kada cita interesanta veida.

1 sasmalcinata
kiploka daivina
4 pita maizes

200 g konservétu aunazirnu
(nosusinati)

Bumbieru ezitis

ar pistacijam un sokoladi
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 5 min « TVAICESANA 10 min
1. tvaicéSanas nodalijums 1

Uz pusém sagrieztajos bumbieros sadur

2 lieli, svaigi bumbieri, mandeles un veido eziSus. ledur ari dazas
nomizoti un pargriezti pistacijas un Sokolades stienisus.
uz pusém Katru bumbiera pusiti novieto uz kvadrata

formas cepama papira. Pievieno citrona sulu

50 g9 grauzdétu mandelu un vanilas sirupu. Sastiprina papira galus ar

E)Iéksnisu auklu, izveidojot laivas formu.
50g skelty, - L o
nesalitu pistaciju 2 Tvaicé 10 minates vienlaikus ar pirmo édienu

tédienu.
50 g tiras sokolades un pamatedient

standzinu (péc izvéles) 3 Katru sainiti uzliek uz atseviska $kivja un |auj
5 pilieni vanilas sirupa bérniem pasiem atvert savu eziti.
vai vanilas ekstrakta
Sula no %2 citrona
Kvadratos sagriezts
piedegumdross
cepamais papirs

235 kcal

[ Proteins: 4,9 g ~ Tauki: 13,3 g ~ Oglhidrati: 27,3 g ~ Natrijs: 0,01 g ]
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=

240¢g

salatiem

JVisisvaz”kartupelu
maisijums ar zalajiem

s milu
pavasari

209 kcal

4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 15 min - TVAICESANA 15 min

2. gatavosanas plats

kubinos sagrieztu kartupelu
(ratte Skirne vai citi jaunie
kartupeli ar zemu cietes
saturu)

120¢g

sagrieztu jauno puravu
(5 cm gabalinos)

120 ¢

cukurkukurazas seklinu

1

édamkarote olivellas (daliti)

1

édamkarote heresa etika

Zalo salatu maisijums

40¢g

rivéta parmezana siera

Sals un pipari

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 18

1

Sajauc kartupelus ar puraviem, un saliek uz plats.

2 Tvaicé 15 minutes vienlaikus ar pamatédienu un

3

desertu.

Kad kartupeli un puravi gatavi, tiem pievieno
sali, piparus, heresa etiki un pusi no olive|las.
Zalo salatu maisijumam pievieno sali, piparus

un atlikuso olivellu. Kartupe|u un puravu
maisijumu kopa ar zalajiem salatiem saliek uz
Skivjiem. Parkaisa ar cukurkukurdzas séklinam un
parmezana sieru.

[ Proteins: 6,6 g ~ Tauki: 7,2 g ~ Oglhidrati: 19,8 g ~ Natrijs: 0,19 g ]

[ Proteins: 26,4 g ~ Tauki: 10,5 g ]
[ Oglhidrati: 1,1 g ~ Natrijs: 0,21 g ]

Uzturvertiba

Uzturvértibas zina vistas gala
ir visai interesanta, jo ta satur
Joti daudz augstas kvalitates
proteina un maz tauku. Turklat
taja ir art dzelzs un B12 vitamins,
kas lidzdarbojas sarkano
asinskermenisu sintézé. Saja
édienkarte ieklautie kartupeli
un séklas satur kompleksos
oglhidratus, kas Jums
nodroSinas sata sajutu. Sis

édiens labi saderés ar zalajiem
salatiem un daudzgraudu maizi.

169 kcal

16/06/10 14:27 ‘
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Vistas krutina ar spinatiem T
un Francijas kazas sieru e toulemun s

4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 15 min - TVAICESANA 15 min 120? svaiga ziezama kazas siera
édamkarote kréjuma

1. tvaicé$anas nodalijums ar zemu tauku saturu

1 édamkarote sasmalcinatu
svaigu piparmétru

Katru vistas kratinu ievieto starp divam partikas pléves kartam un izdauza péc iespéjas
planaku, vienlaikus uzmanot, lai gala neparplistu. Kritinas pargriez $kérsam uz pusém.
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Sajauc svaigo kazas sieru ar kré&jumu un piparmatram. Pieber sali un piparus. So maisijumu 8 lielas spinatu lapas
uzklaj uz sagatavotas galas. Novieto galu uz spinata lapas un sarullg, sastiprinasanai Kokteilkocini (no koka)
izmanto kokteilkocinu. Kratinas sakarto 1. nodalijuma. Sals un pipari

2 Tvaicé 15 minutes vienlaikus ar pirmo édienu un desertu.

3 Kad gatavs, saliek galu uz skivjiem un nonem kokteilkocinus.

Vanilas-olu kréms

ar avenu meérci
S 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

tvaicésanas traucini

1 édamkarote 'l Olu dzeltenumiem pievieno édamkaroti cukura
un kul, lidz dzeltenumi k]ast gaisi. Pievieno pienu,

+1 edamkar Odercukur ) !
edamkarote pudercukura vanilas ekstraktu un saldo kréjumu, un izlaiz

2 olu dzeltenumi caur smalku sietu. Sadala masu pa trauciniem un
150 ml vajpiena aizvako. Saliek traucinus 3. nodalijuma.
Y2 téjkarote vanilas ) Tvaicé 15 mindtes vienlaikus ar pirmo édienu un
ekstrakta pamatédienu. Pa to laiku virtuves kombaina sajauc
150 ml salda kréjuma avenes ar 1 édamkaroti cukura. 1zlaiz caur smalku
140 avenu sietu un pievieno piparmétras.
(svaigas vai saldétas 3 Isi pirms pasnieg3anas nonem vacinus,
un atkausétas) un parlej ar avenu mérci.

3 svaigas piparmétru lapas,
sasmalcinatas

186 kcal

[ Proteins: 4,4 g ~ Tauki: 11,4 g ~ Oglhidrati: 17,5 g ~ Natrijs: 0,04 g ]
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381 kcal

[ Proteins: 20,8 g ~ Tauki: 21,1 g ]
[ Oglhidrati: 29,5 g ~ Natrijs: 0,17 g ]

Zalais piena kokteilis

ar brokoliem
4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

2. gatavosanas plats

Uz plats saliek brokolus ar sipoliem un parlejiet

400 g brokolu ziedgalvinu
ar darzenu buljonu.

1 sasmalcinats sipols
300 ml darzenu buljona
2 kauséta siera trisstGrisi Darzenus ar buljonu salej maisitaja un pievieno

%2 buntite svaigu piparmétru, kauséto sieru, piparmétras, piparus un ellu.
sasmalcinatu Tad jaug, lidz masa klist viendabiga.

1 adamkarote lazdu riekst Ja konsistence ir par biezu, pievieno tdeni vai
COAMIKAroLe fazau riersty pienu. Pasniedz dzilas glazés kopa ar salminu.
ellas vai saulespuku ellas

Svaigi malti melnie pipari UzturVértiba

Ar So édienu JUs iepazistinasiet
bérnus ar partikas produktiem,
kurus vini nav radusi lietot.
Brokolos ir |oti daudz B9
vitamina, un to lietosana uztura
nostiprina imunsistemu.

—

Tvaicé 15 minates.

W N

96 kcal
[ Proteins: 4,8 g ~ Tauki: 5,5 g ~ Oglhidrati: 8,4 g ~ Natrijs: 0,52 g ]
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Vistas un citrusa ezitis

X v . =& . 400 g vistas kratinas
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min « TVAICESANA 15 min (sagriezta 2 cm kubinos)
1. tvaicésanas nodalijums 1 kubinos sagriezts
Uz iesminiem pamisus uzdur galu, piparus un cukini. Medum un apelsinu sulai pievieno sarkanais pipars '
nedaudz kecupa, sals, piparu un saberzto apelsina mikstumu. Marinadi salej trauka un 2 nomizoti un kubinos
dazas minUtes taja patur sagatavotos iesminus. sagriezti cukini
Lesminus tvaicé 15 mindtes vienlaikus ar pirmo édienu un desertu. 1 t&jkarote Skidra medus

Marinadi karsé mér¢u panna, lidz ta nedaudz iztvaiko. Pec tvaicésanas iesminus pavila Sulano 2 apelsiniem
marinadé un iedur apelsinu pusités. +1 apelsina mikstums
30 g tomatu kecupa
2 uz pusém sagriezti
apelsini rotajumam
Sals un pipari

2
3

VASARAS EDIENKARTE

Karamelizéts ananass

ar kokosriekstiem un roziném

4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 12 min - TVAICESANA 15 min
@ tvaicésanas traucini

280 g svaigu, mazos kubinos 1 Rozines mércé apelsinu sula, lidz tas

sagrieztu ananasu uzbriest. Ananasa gabalinus sajauc ar
roziném un pievieno skidro karameli un
kokosriekstu skaidinas.

40 g rozinu
édamkarotes skidras o o
karameles vai karame|u mérces 2 Masu labi sajauc, sadala pa trauciniem

4
- . un aizvako.
2 édamkarotes apelsinu sulas
2 &damkarotes kaltétu 3 Traucinus ievieto 3. nodalijuma un tvaicé
15 minates. 3. Vacinus nonem isi pirms
pasniegsanas.

kokosriekstu skaidinu

Padoms: Pirms pasnieg3anas karstajos traucinos var ielikt kokosriekstu
saldéjuma bumbinu (vai ari uzliet nedaudz kokosriekstu piena), péc
vélésanas var pievienot ari dazus pilienus augstas kvalitates balzama

etika.

166 kcal
[ Proteins: 1,1 g ~ Tauki: 54 g ~ Oglhidrati: 25,8 g ~ Natrijs: 0,02 g ]

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 21 16/06/10 14:28



darzenu standzinam
4 PERSONAM + SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

2. gatavosanas plats

standzinas sagrieztu
burkanu

zalie spargeli,
nomizoti un sagriezti
tris dalas

vistas kratinas
(sagriezta nujinas)

dabiga jogurta pacina

heresa etika

buntite maurloku,
sasmalcinatu

Cetras dalas sagriezti tomati

sagatavota ,Aisberg”
salatu galvina

Sals un pipari

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 22

1
2

181 kcal

[ Proteins: 10,2 g ~ Tauki: 12,3
[ Oglhidrati: 9,0 g ~ Natrijs: 0,45

Vista ar kraukskigam sezonalo

Burkanus saliek uz plats un parkaisa ar garsvielam.

Tvaicé 15 minQtes vienlaikus ar pamatédienu un
desertu. Péc 8 minutém atver vaku un pievieno
spargelus un najinas sagrieztu vistas galu.
Aizver vaku, nospiez pogu,Vitamin+ booster” un
turpina tvaicét vél 7 minates.

Jogurtam pievieno etiki, maurlokus, sali un
piparus un visu sajauc. Lauj darzeniem atdzist
un pievieno tiem garsvielas. Uz Cetriem $kivjiem
sakarto salatus, tad pievieno darzenu standzinas
un Cetras dalas sagrieztus tomatus.

Parlej ar jogurta mérci.

Uzturvertiba

Ar §adu originali pagatavotu
pirmo édienu JUs varésiet
interesanta veida pasniegt
bérniem darzenus un vistu.
Sis édiens satur vitaminus,

mineralvielas, Skiedrvielas,
proteinu unkalciju,aptverotlielu
dalu bérniem nepieciesamo
uzturvielu.

115 kcal

[ Proteins: 15,3 g ~ Tauki: 1,6 g ~ Oglhidrati: 8,5 g ~ Natrijs: 0,10 g ]
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Sk/nka un musaka rulete 12 baklazanu keles

4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min 6 cetras dalas sagriezti
1. tvaicésanas nodalijums 1 sasmalcinats sipols '
1 Baklazéna skéles, tomatus, sipolus, kiplokus un koriandra lapas saliek 1. nodalijuma. 3 nomizotas un saberztas

kiploka daivinas
%2 buntite sasmalcinatu

2 Tvaicé 15 minutes vienlaikus ar pirmo édienu un desertu.

L
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3 Kad sastavdalas gatavas, tas parliek cita trauka, nedaudz parlej ar ellu un ar dakSu saspaida. koriandra lapu
Péc vajadzibas pievieno garsvielas. Baklazanu maisijumu uzklaj uz skinka skélitém un tas 50 ml olivell
sarullé. ml olivellas
4 skéles varita skinka

Sals un pipari

Padoms: 3o &dienu var pasniegt gan aukstu, gan ari karstu kopa ar

salatiem un biezu $kéli grauzdétas rupja maluma miltu maizes.

Olu kréms ar medu
E 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

tvaicésanas traucini

500 ml piena 1 Pienu uzkarsg lidz varisanas
5 olu dzeltenumi temperaturai. Liela bloda sajauc o_Iu )
— — dzeltenumus ar medu un pielej varoso

4 téjkarotes skidra pienu. Piepilda traucinus un aizvako.
medus Traucinus ieliek 3. nodalijuma.
Piparmétru lapas - L .
roEc)ééanai P 2 Tvaice 15 mindtes vienlaikus ar pirmo

T — édienu un pamatédienu.

Sezonalie svaigie
augli rotasanai 3 Kad kréms gatavs, nonem vacinus.

Rota ar piparmétru lapam un
sezonalajiem augliem.

206 kcal

[ Proteins: 82 g ~ Tauki: 99 g ~ Oglhidrati: 22,3 g ~ Natrijs: 0,07 g ]
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rUdem@eﬂkarte

1. tvaicésanas nodalijums

jélas lielas garneles 1
vai karalu garneles,
lobitas un varitas

4 biezas rupjmaizes 2
Skéles, grauzdétas

300g konservétu balto pupinu
4 Kaltéti rozmarina zarini
bez lapam, kas kalpos
ka iesmini 3
1 sasmalcinats sipols
1 dabiga jogurta pacina
50 ml pistaciju vai valriekstu ellas

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 24

Garnelu iesmi
un grauzdini ar baltajam pupinam
4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

Razas laiks

150 kcal

[ Proteins: 9,6 g ~ Tauki: 3,1

gl
[ Oglhidrati: 19 ,6 g ~ Natrijs: 0,28 g ]

Pupinas notecina un noskalo. Pupinas un sipolus saber
1. nodalijuma. Rozmarina zarinus izmanto ka iesminus
un uz katra no tiem uzdur pa 3 garnelém.

Pupinas un sipolus tvaicé 15 minates, vienlaikus

ar pamatédienu un desertu. Péc 10 minatém atver
tvaicétaju un uz pupinam uzliek iesminus. Aizver vaku
un nospiez ,Vitamin+ booster” pogu. Turpina tvaicét vél
5 minutes.

Kad pupinas gatavas, tas saber maisitaja un pirms
jauksanas vél pievieno jogurtu, lai maisijumam batu
kremam lidziga konsistence (tam nevajadzétu bat parak
Skidram). Péc vajadzibas pievieno garsvielas.

Pupinu maisijumu uzklaj uz grauzdétajam maizitém

un tam virsa uzliek garnelu iesminus. Parlejiet nedaudz
pistaciju vai valriekstu ellas.

Uzturvertiba

Ar So édienu JUs uznemsiet
labi sabalansétu augu proteinu
devu, kas uztura biezi vien
trakst. Turklat pupinas satur
ari Skiedrvielas un kompleksos
oglhidratus, kas dos Jums sata
sajutu starp édienreizém.

392 kcal

[ Proteins: 27,5 g ~ Tauki: 144 g ~ Oglhidrati: 39,6 g ~ Natrijs: 0,31 g ]
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——Piles kratina ar vinogam z
. p) . , o . 2 piles kratinas L
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 15 min - TVAICESANA 15 min bey taukiom =
2. gatavosanas plats 80 g zalovinogu i
'I Uz karstas pannas uzliek piles kratinas ar taukaino pusi uz leju un apcep viegli branas. 80g melno vinogu 2
Péc tam aplej ar medu. 200 ml svaiga vistas buljona W
2 Galai pievieno vinogas un vistas buljona Zeleju un tvaicé 15 minutes. (2elejas veida) Q
. - o s . 2049 cukura )
3 Kad gala gatava, to iznem un ietin aluminija folija. Mércu panna karsé cukuru ar etiki, lidz 200 ml baltvi tik o

tas ieguvis gaisu karame|u nokrasu. Mércei pievieno vinogas un sulu, kas gatavosanas m - altvina etika

laika izdalijusies no piles. Péc vajadzibas pievieno garsvielas. Piles kratinu sagriez skélés un 1 édamkarote medus
parlej ar mérci. Sals un pipari

Karstas medus vinogas
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min
@ tvaicésanas traucini

32 zalas vai melnas vinogas, 1 Vinogas sadala pa trauciniem. .

sagrieztas uz pusém Pievieno medu un vanilu, tad aizvako.

2 téjkarotes Skidra medus Traucinus saliek 3. nodalijuma.

1 vanilas paksts Tvaicé 15 mindtes vienlaikus ar pirmo

— - — édienu un pamatédienu.

4 nelielas vanilas saldéjuma

bumbinas 3 Kad vinogas gatavas, nonem vacinus.
20g sasmalcinatu pistaciju Uz vinogu maisijuma uzliek vanilas

saldéjuma bumbinu un parkaisa pistacijas.

186 kcal

[ Proteins: 3,1 g ~ Tauki: 7,8 g ~ Oglhidrati: 28,7 g ~ Natrijs: 0,04 g ]
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Kirbju zupa

zjoko vai
pacienal

403 kcal

[ Proteins: 34,1 g ~ Tauki: 21,2 g ]
[ Oglhidrati: 16,3 g ~ Natrijs: 0,25 g ]

4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 10 min

gabalinos sagriezta kirbja

sasmalcinats sipols

purava balta dala,
sagriezts skélités

svaiga kazas siera
(miksts un viegli ziezams)

buntite maurloku,
sasmalcinatu

svaiga siera (fromage frais)

planas fran¢u maizes vai
bagetes Skéles, grauzdétas

Sals un pipari

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 26

1. tvaicésanas nodalijums

1
2

Kirbjus, sipolus un puravus saber tvaicésanas katla.

Kazas sieru sajauc ar maurlokiem un uz bridi atstaj

mala.

Darzenus tvaicé 15 minates.

Uzturvertiba

Gatavos darzenus sajauc virtuves kombaina vai Ar 5o satigo ma | titl Jas
maisitaja, tad pievieno svaigo sieru un garsvielas. uznemsiet sev nepleciesamas
Pasniedz lézenas blodas, uz darzeniem uzliekot uzturvielas. Taja ir proteins (lasis

grauzdétas maizites, kuram uzklats kazas siera

maisijums.

un olas) muskuliem, vitamini
un mineralvielas, ieskaitot
antioksidantu beta-karotinu
(kirbis), tapat ari omega-3 (lasis)
kardiovaskularajai sistémai
un kompleksie (maize, risi)
oglhidrati sata sajdtai.

234 kcal

[ Proteins: 84 g ~ Tauki: 2,3 g ~ Oglhidrati: 49,3 g ~ Natrijs: 0,16 g ]
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Lasa fileja ar savvalas
un balto risu maisijumu

RUDENS EDIENKARTE

4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min « TVAICESANA 10 min 200 4 lasa filejas (150 g katra)
5 - ml zivs buljona :

2. ga_rtavo_sanavs pléts - N . - T dillu buntite,
'I Uz plats sakarto lasa filejas, parlej ar zivs buljonu un parkaisa ar pusi no sasmalcinatajam sasmalcinata

dillem.

200 g savvalas un garo

2 Tvaicé 20 minates vienlaikus ar pirmo édienu un desertu. Péc 16 minttém nolej buljonu balto risu maisijuma

cita trauka un zivij pievieno risus, lai tie uzsilst. Aizver vaku, nospiez pogu,Vitamin+ (variti)

booster” un turpina tvaicét vél 4 minates. 50 ml créme fraiche vai kréjums
3 Kad zivs un risi gatavi, agrak nolieto sulu karsé méréu pang, lidz ta samazinas uz pusi. ar augstu tauku saturu

Tad pievieno kréjumu, atlikusas dilles un citronu sulu. Péc vajadzibas pievieno gardvielas. Sulano 1 citrona

Risus saber uz silta Skivja un virs tiem uzliek lasi. Gareniski par zivi un risiem Sals un pipari

parlejiet mérci.

Padoms: Savvalas un garo balto risu maisijuma vieta var izmantot

200 g basmati risus vai savvalas risus.

Sokolddes mango traucinos
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min .TVAICEgANm
@ tvaicésanas traucini

3 olas ‘I Olas, cukuru un miltus sajauc, tad pievieno
40g pudercukura sokoladi. Masu salej traucinos un pievieno
- mango gabalinus. Traucinus aizvako un ieliek 3.
30g parasto miltu nodalfjuma.
100 g labas kvalitates tiras
Sokolades (kauséta)

1 gabalinos sagriezts
mango 3

2 Tvaicé 10 minGtes vienlaikus ar pirmo édienu un
pamatédienu.

Kad gatavs, vacinus nonem.

Padoms: Edienu var pasniegt
kopa ar vanilas saldejumu.

302 kcal
[ Proteins: 7,0 g ~ Tauki: 12,0 g ~ Oglhidrati: 43,2 g ~ Natrijs: 0,06 g ]
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Mazi
parsteigumi

bemu éiienkarte

un sk/nka iesmini
4 PERSONAM SAGATAVOSANA 10 min « TVAICESANA 15 min

1. tvaicésanas nodalijums

skélés sagriezts cukini 'I Uz maziem iesminiem pamiSus uzdur cukini,
$kélés sagriezti vidéja tomata, Skinka un mocarella siera gabalinus, laiku
lieluma tomati pa laikam uzdurot ari pa bazilika lapai. lesminu
iesak un pabeidz ar $kinka gabalinu.

Skéles skinka,
0,5 cm biezas, 2 Tvaicé 15 minates vienlaikus ar pirmo édienu un
sagrieztas 5 cm lielos pamatédienu.

kvadratos 3

mocarella siera,

sagriezts 5 cm lielos

kvadratos

Dazas bazilika lapas

Granny Smith aboli,

sagriezti planas strémelés
citrona

Mazie kebabu iesmini

Pasniedz ar abolu salatiem, kam parliets nedaudz
citronu sulas.

235 kcal

Dérzenu [ Proteins: 14,8 g ~ Tauki: 12,2 g1

[ Oglhidrati: 17,4 g ~ Natrijs: 0,11 g ]

Uzturvertiba

Sis pirmais édiens ir bagats
ar vitaminiem, mineralvielam
un Skiedrvielam. Edienkarte,
visvairak originalaja zivs
burgera, ir |oti daudz proteinu.
Bet deserts satur bagatigus
antioksidantu vitaminus,
pieméram, C vitaminu vitalitatei,
ka arf kalciju un Skiedrvielas.

194 kcal

[ Proteins: 154 g ~ Tauki: 85 g ~ Oglhidrati: 16,0 g ~ Natrijs: 0,56 g ]
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\ZiVS bUng‘fS 250 g varitas baltas zivs fileja,

4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 15 min - TVAICESANA 15 min smalki sagriezta
1 sakultaola

2. gatavosanas plats 250 ml kréjums ar augstu |
Aukstu zivi sajauc ar sali, pipariem un olu. lemaisa kréjumu tik daudz, lai masa butu stingra tauku saturu
un saturétu formu. Pievieno maurlokus. Masu sadala 4 dalas un veido placenisus. 1 buntite maurloku

Uz katras kartupela skéles uzliek sipolus un zivs placeniti.

2 Tvaicé 15 minutes.

sasmalcinatu
resnas varita
kartupela skéles
smalkas skélités
sagriezti sipoli
liela tomata skéles
Sals un pipari
Rozmarina zarini
rotajumam

ZIEMAS EDIENKARTE

Burgerus pasniedz uzreiz péc tvaicésanas, pirms tam tiem uzliekot pa tomata skélei.
Rotajumam izmanto rozmarina zarinu.

DN D

Siera kuka ar ogam
; 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 20 min

tvaicésanas traucini

4 sadrupinati sviesta 'I Cepumus sadala pa trauciniem un blivi
cepumi vai spekulas saspi_gi traucina dibena. Pievieno ogu
140 g svaigu ogu maisijums maisijumu.
(upenes, kazenes, avenes) 2 Sakul olas ar cukuru, lidz masa sabiezé un
2 olas klGst gaisa, tad pievieno kréjuma sieru un
svaigo sieru.

30 g puadercukura
200 ml vieglais Filadelfijas 3 Masu sadala pa trauciniem un traucinus
kréjuma siers aizvako. Jauzmanas, lai traucini nebitu
120 S parlieku pilni, lai tvaicé3anas laika sagatave
9 Sg’a'ga's S|fer§ neparietu pari malam. 3. Traucinus ievieto
( rognagek rais) 3. nodalijuma un tvaicé 20 minates.
(20% tauku) Pasniedz istabas temperattira.

192 kcal

[ Proteins: 6,6 g ~ Tauki: 10,1 g ~ Oglhidrati: 19,3 g ~ Natrijs: 0,06 g ]

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 29 16/06/10 14:28



iemas siltie
kalnu edieni

322 kcal

[ Proteins: 33,3 g ~ Tauki: 9,3 g ]
[ Oglhidrati: 28,5 g ~ Natrijs: 0,42 g ]

Darzenpu maisijjums
ar kapinata speka kapucino
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

1. tvaicésanas nodalijums

burkanu najinas 'I Darzenu najinas saritina purava lapas, veidojot mazus
titenus. Kamér darzeni tvaicéjas, méréu panna karsé

- — kapinato speki ar kréjumu, I1dz tas sak varities.

kalu nujinas Merci izlaiz caur smalku sietu. Péc vajadzibas pievieno
blansétas purava lapas gardvielas.

(purava zala dala) 2 Darzenus tvaicé 15 minates vienlaikus ar pamatédienu Uztu rVértiba

kipinata speka un desertu. Péc 10 minGtém atver tvaicétaju un
salda kréjuma pievieno purava lapas. Aizver vaku, nospiez,Vitamin+
Sals un pipari booster” pogu un turpina tvaicét vél 5 mindtes.

seleriju nUjinas

Stédienkarte |oti labi pierada, ka
maltitei kalnu stila ne vienmér
3 Ar piena putotaju vai ar roku uzputo krgjumu, lidz tas jasatur daudz kaloriju un tauku.

k!ust_ga.l5|g§,u.nparlejsagatavotajlemdarzer)lem, gajé maltité ir izmantotas

kamer tie vel silti. AT . .
prieksrocibas, ko sniedz augli
un darzeni, jo tie satur daudz
Skiedrvielu, vitaminu un
mineralvielu, bet liesa gala ir
labs proteina avots.

147 kcal

[ Proteins: 4,6 g ~ Tauki: 7,8 g ~ Oglhidrati: 16,4 g ~ Natrijs: 0,19 g ]
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— — o o m
-~ —Kapostu titeni ar sieru . <
- 2 . . . 300 g maltas vistas galas =
4 PERSONAM - SAGATAVOSANA 20 min - TVAICESANA 15 min 4 Daltmaizes Skales, =
2. gatavosanas plats mércétas 2 glazé piena a
'I Malto vistas galu sajauc ar izmércétu baltmaizi, salviju, rakletes sieru, askalonijas sipolu un 1 buntltle §a!vuas, =
tomatiem. No masas veido 12 bumbinas. sasmaicinata N
) . e e L 150 g rivéta vai siki <

2 Vismaz 12 kapostu lapas tvaicé 8 minttes. Atver tvaicétaju, iznem lapas un tajas iepilda saqri Kl ;
- : N ,, oo e = griezta rakletes siera >

sagatavotas galas bumbinas. Nospiez,Vitamin+ booster” pogu un tvaicé vél 7 minates. —

1 sasmalcinats L
3 Kapostu titenus pasniedz uzreiz péc tvaicésanas. askalonijas sipols ~N

2 nomizoti

un siki sagriezti tomati
zalais savojas kaposts,
nomazgats un atdalitam
lapam

Sals un pipari

Padoms: Raklete ir tradicionals Sveices un Francijas siers. Ta vieta var

lietot ari grijéra sieru. 1

Bumbieri vina un kanéla mércé ———_
@ 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 15 min

tvaicésanas traucini

4 bumbieri, 'l Bumbierus sadala pa trauciniem.
sagriezti lielos kubinos Udenim pievieno medu ur:j karse lidz
- varisanas temperatdrai, tad pievieno

100 ml l_,ldens — sarkanvinu vanilas paksti, krustnaglinas,
1 édamkarote $kidra medus kanéli un apelsinu $kéles. Maisijumu salej
50 ml sarkanvina, flambé traucinos uz bumbieriem, pirms tam
1 vanilas paksts iznemot veselas krustnagli_r)as un vanilas
2 - paksti. Traucinus ciesi aizvako

4 krustnaglinas un ieliek 3. nodalijuma.

1 teJkar_otevm_aIta kanéla 2 Tvaicé 15 minutes vienlaikus ar pirmo

4 apelsina skéles édienu un pamatédienu.

2 ,Madeira” kikas 3kéles,

Kad gatavs, vacinus nonem.

sagrieztas 5 x 7 cm stienisos Pasniedz siltu kopa ar,Madeira” kiku.

(aptuveni 15 g 3kéle)

187 kcal

[ Proteins: 1,3 g ~ Tauki: 1,3 g ~ Oglhidrati: 44,1 g ~ Natrijs: 0,05 g ]
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Vairak recepsul...

...vel lielakam baudijumam




Pirmais
ediens

Tvaicéti darzeni

provansiesu gaumé
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 30 min - TVAICESANA 35 min

@ tvaicésanas traucini

75 g notiritu
un uz pusém sagrieztu
sarkano piparu

109

1 svaiga timiana zarins,
sasmalcinats

cukura

2 vai 3 tomati,
sagriezti 12 skélés

15049
759

Skeles sagrieztu cukini

skélés sagrieztu
baklazanu

30g

$kélés sagrieztu
pavasara sipolu

1 sasmalcinata
kiploka daivina

4 sasmalcinatas
bazilika lapas

80g

skélés sagriezta
svaiga kazas siera

4 edamkarotes olivellas
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5 kcal

[ Proteins: 5,3 g ~ Tauki: 18,1 g ~ Oglhidrati: 7,8 g ~ Natrijs: 0,11 g ]

'l Panna ielej olivellu un gulus taja saliek sarkanos piparus.
Cep zema temperatQra, lai tie izz0tu. Pieber sali, piparus
un nedaudz cukura. Uzlej nedaudz olivellas un parkaisa ar
timianu. To pasu atkarto ar tomatiem.

2 Piparus sagriez planas strémelés. Darzenus karto
traucinos pamisus péc krasam (cukini, tomati, baklazani,
pipari, sipoli). Péc katra darzenu slana uzber sali un
piparus, tad pielej nedaudz olivellas, kas sajaukta ar
sasmalcinatu timianu, kiploku un baziliku, un ka pédéjo
kartu uzliek kazas siera skeliti.

3 Traucinus aizvako. Tvaicé 35 minttes 3. nodalijuma.
Vacinus nonem isi pirms pasnieg3anas.

Uzturvertiba

Saja recepté ir daudz
vitaminiem un mineralvielam
bagatu darzenu. Ta originalitate
izraisa interesi pat bérnos.

Nemot vera lielo tauku saturu,

Sis édiens bltu jaatstaj ipaSiem
gadijumiem.
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Pirmais
ediens

VAIRAK RECE

Karsts Gaspaco
ar pekarino sieru/—\
E 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 10 min - TVAICESANA 10 min

tvaicésanas traucini

Y

liels, nomizots gurkis

3 lieli, nomizoti tomati
Y4 nomizota un atséklota 174 kcal

sarkana pipara [ Proteins: 9,1 g ~ Tauki: 10,1 g ~ Oglhidrati: 11,7 g ~ Natrijs: 0,42 g |
1 kiploka daivina

4 pilieni Tobasko mérces . 3 . . o L
P ‘| Svaigus tomatus un piparus pirms mizosanas iemérc

Y2 glaze kuskusa verdosa adent. Virtuves kombaina sajauc gurki, tomatus Al
(ka mérglaze jaizmanto sarkanos piparus un kiploku. Pievieno sali, piparus un UZtu rvertl ba
tvaicésanas traucins) Tobasko mérci. <0 w : :
L R aja recepte Ir apvienoti gan
8 sasmalcinatas svaiga 2 Darzeniem pievieno kuskusu un baziliku athioksidgnti (7 §§i liko gns
bazilika lapas un 2 lidz 3 minates |auj kuskusam uzbriest. pasl, pens,
759 riveta pekor kas atrodas tomatos), gan
g riveta pekorino 3 Katra traucina ielej pesto mérci. 3. Masu sadala pa kompleksie oglhidrati (kuskuss),
romano siera trauciniem un parkaisa ar rivétu pekorino sieru. T kalcii : kori
- bl AR Sl gan ari kalcijs (pekorino romano
1 maza pesto mérces Traucinus aizvako. Tvaicé 10 minutes 3. nodalijuma. o)
bundzina Vacinus nonem isi pirms pasnieg3anas. SIS

Sals un pipari
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Pirmais
ediens

Kimenu burkani
un piparmétru zirni
g 4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 25 min - TVAICESANA 20420 min

tvaicésanas traucini

238 kcal
[ Proteins: 5,8 g ~ Tauki: 19,3 g ~ Oglhidrati: 10,3 g ~ Natrijs: 0,07 g ]
100 g 3kélés sagrieztu

burkanu
90 g lobitu svaigo pupinu 'I Bur_kanu§ |_eI|ek viena tvalgesangs_rjodaluuma? un pupinas
— 2 otra. Tvaicé 20 mintes. Péc tvaicésanas nolej skidrumu UZt rVé rtiba
150 ml kréjuma un no burkaniem izspiez visu Gdeni, cik iespé&jams. u
i 2 Virtuves kombaina scj inas kopa ar 75 ml
tauku saturu irtuves kombaina sajauc pupinas kopa ar 75 m S o D
2 kréjuma, 1 olu, piparmétram un %> @damkaroti olivellas. Sis ir ,Or'g'naIS ,Ve,'ds_ka o JaL,ma
olas Pieber sali un piparus. Atseviski sajauc ari burkanus ar pasniegt t_rad ICiona los pupinu
8 svaigas piparmétru 75 ml kréjuma, 1 olu, maltam kimeném, 2 &damkaroti un burkanu biezenus un
lapas olivellas, sali un pipariem. izmantot visu, kas tajos vertigs:
% téjkarote maltu 3 Burkanu un pupinu masas karto traucinos, sakot ar 5k|6dr\/|e|a_5 un vitamini ('p?5'
kimenu burkanu masu un beidzot ar pupinu masu. Tvaicé beta-karotins). JUs uznemsiet
1 &damkarote olivellas 20 mindtes 3. nodalijuma. Salatlapu maisijumam Va|ral§ Qmega—3 taukska'bju, J
2 ¢ uzlej 2 édamkarotes ellas un apelsinu sulu. Isi pirms uztura lietosiet kanola vai rapsu
édamkarotes ) y pasniegsanas trauciniem nonem vacinus un pievieno ellu
saulespuku vai rap3u dazas salatlapas. =

ellas mércei

Sulano ¥2 apelsina
Jauno salatlapu
maisijums
vai lucernas asni
Sals un pipari
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17049 stingri kartupeli

1709 liesas maltas 1 Kartupelus tvaica 25 lidz 30 minates.
liellopu galas L S } _ .
(aptuveni 5% tauku) 2 Pg to laiku, liellopa ga!z_al pievieno S|pqu_, _ollve!!u( sali,
— piparus un Tobasko mérci. Kad kartupeli ir gatavi, tos

1 smalkas skelites nomizo un ar daksinu saspieZ, pievieno sviestu un
sagriezts pavasara sipols krajumu.

1 édamkarote olivelfas 3 Traucinos saliek kartainos piragus". Sak ar liellopa galas
Dazi pilieni Tobasko kartu, uz tas liek tomatus un parkaisa tos ar oregano,
mérces (garsai pie 8 tad liek kartupelu kartu. Sada seciba turpina likt ari
édamkarotém tomatu nakamas kartas. Traucinus aizvako un tvaicé 30 lidz
mikstuma vai biezena) 35 mindtes 3. nodalijuma. Isi pirms pasnieg3anas nonem

159 siki sagriezta sviesta vacinus un katra traucina ieliek karoti tomatu biezena un

Pamatediens

Liellopu galas,

tomatu un kartupelu kartainais
pirags ar oregano

4 PERSONAM + SAGATAVOSANA 25 min - TVAICESANA 30 min
tvaicésanas traucini

ar zemu cietes saturu
(tadas 3kirnes ka
Charlotte vai Maris Peer),
mazgati, bet nemizoti

R - mazu timiana zarinu.
2 édamkarotes kréjuma

ar zemu tauku saturu

8 édamkarotes tomatu (,Rocket” salati vai zalo salatu maisijums).
mikstuma vai biezena

1 édamkarote kaltéta
oregano

Sals un pipari
Dazi svaiga timiana
zarini rotajumam

04_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LV.indd 37

Padoms: Piragu var pasniegt kopa ar salatiem

>

VAIRAK RECEPSU

163 kcal

[ Proteins: 10,5 g ~ Tauki: 7,9 g ~ Oglhidrati: 12,4 g ~ Natrijs: 0,04 g ]

Uzturvertiba

Piragam nav katra zina jabat
smagam, kaloriju piesatinatam
édienam. Saja piraga ir

kompleksie oglhidrati, kas dod
sata sajutu, ka art labie proteini,
kas veicina muskulu darbibu.

16/06/1014:29



Deserts

Kirsu un mandelu klafuti
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 12 min - TVAICESANA 30 min
# tvaicésanas traucini

150 g melno vai,Morello”
kirSu bez kauliniem

1 ola
40 g (1% téjkarote) 236 kcal
pudercukura [ Proteins: 5,1 g ~ Tauki: 13,0 g ~ Oglhidrati: 24,6 g ~ Natrijs: 0,04 g ]

2 &damkarotes

kukurazas miltu Y - . L
'I Kirsus sadala pa trauciniem. Olu sajauc ar cukuru, pievieno
30 g maltu mandelu kukurdzas miltus, maltas mandeles, kréjumu un rigto UZtU rvé rtiba
150 ml kréjuma ar zemu mandelu ekstraktu.

k r . = = T .= .z = - - . . - . .
tz_afJ u satu_u _ 2 Mamuurpu pa_rll(?J I§|r5|§[11.T_rraUC|qa 1/3)aa:clitaj briva, Kirdi ir diurétiski, jo tajos ir
1 tejkacrloalte ﬂlj(g;[a . jo cepoties mikla uzpasas. Traucinus aizvako. daudz adens un kalija. Turklat
C;??naeﬁggluser?enies Tvaicé 30 mindtes 3. nodalijuma. Pirms pasnieg3anas tajos ir C vitamins, kas stiprina

: nonem vacinus, pasniedz siltu. organismu

Padoms: Edienu var pasniegt kopa ar vanilas vai

amaretto saldgjumu.
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Deserts
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Tvaicéts tiramisu suflé
4 PERSONAM « SAGATAVOSANA 15 min « TVAICESANA 10 min
@ tvaicésanas traucini

197 kcal
100 ml piena % vanilas [ Proteins: 4,8 g ~ Tauki: 11,5 g ~ Oglhidrati: 18,5 g ~ Natrijs: 0,09 g ]
paksts
1 ola i i o
2 adamKarotes 'I Pienu kopa ar vanl(!jas p'fkstl uzv'?ra. Atdaleln olas dzeltem;mu
. o un to sajauc ar 1 édamkaroti cukura un sali, pievieno miltus. Artr
pudercukura (daliti) Masai pielej pienu un karsé méréu panna aptuveni UZtu rve rtl ba
1 3kipsna sals 5 minQtes, pastavigi maisot. Masu ieliek ledusskapi un lauj o ] »
> tai atdzist. GUstiet patiesu baudijumu no
10g (1 édamkarote) tiramisu, kura ir mazak kalorij

parasto miltu 2 Olas baltumam pievieno atlikuso 1 édamkaroti cukura un
sakul. Atdzisusajai kréma masai pievieno maskarpone sieru
un iecila olu baltumu. Kafijas koncentrata iemérc biskvita

neka taja, kas gatavots péc
tradicionalas receptes.

80 g maskarpone siera

10 g (2 téjkarotes) kafijas cepumus.
koncentrata vai |oti . o L .
stipras kafijas 3 Traucinos pamius karto biskvita cepumus, krému un
. - — Sokolades skaidinas. Tvaicétaju ieprieks uzkarsé.
20g 3okolades skaidinu Traucinus saliek 3. nodalijJuma un tvaicé apméram
40 g sadrupinatu 4 minates. Pirms pasnieg3anas uzkaisa kakao pulveri.
biskvita cepumu
(sponge fingers)
Kakao pulveris Padoms: ideali piemérots ka deserts vai uzkoda.
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VESEL{GI
UN GARSIGI

Gatavosanas

GALA - MAJPUTNU GALA

GATAVOSANAS
LAIKS
(min.)

VEIDS DAUDZUMS

IETEIKUMI

ZIVIS - VEZVEIDIGIE

GATAVOSANAS
LAIKS
(min.)

VEIDS

DAUDZUMS

IETEIKUMI

AUGLI

VEIDS

GATAVOSANAS
LAIKS
(min.)

DAUDZUMS

IETEIKUMI




laiki

DARZENI

Artisoki

Kartupeli

Spargeli

Brokoli

Saknu selerijas
Sénes

Ziedkaposti

Kaposti (sarkanie-zalie
Cukini

Spinati

Mazas sviesta pupinas

Burkani
Kukurazas valite
Sviesta pupinas
Puravi

Saldie pipari

Zirnisi

SVARS

Vienai glazei 309

UDENS
DAUDZUMS

VEIDS
Svaiga veida
Svaiga veida
Svaiga veida
Saldéta veida

Svaiga veida
Svaiga veida

Svaiga veida

Svaiga veida
Svaiga veida

Svaiga veida

Saldéta veida

DAUDZUMS

GATAVOSANAS
LAIKS
(min.)

55

6009 20
6009 17

500 g 18
3509 22
500 g 22
1 vidéja 19
lieluma

600 g 22
600 g 12

3009 13

300 ¢ 15

GATAVOSANAS LAIKI

Svaiga veida 5009 35

Saldéta veida
Svaiga veida
Svaiga veida
Svaiga veida
Svaiga veida
Svaiga veida

500 ¢ 35
500 ¢ 15
5009 45
500 ¢ 35
500 ¢ 30
300 ¢ 20

Svaiga veida 4009 20 Lobiti.

Saldéta veida

70 ml

400 g 20

GATAVOSANAS
LAIKS (min.)

Pirms gatavosanas risus labi nomazga. Risus ieber

15 tvaicésanas traucina un parlej ar aukstu adeni, traucinu
neaizvako. Tvaicésanai izmanto 3. nodalijumu.

40|41
IETEIKUMI
Tvaicé veselus 1. un 2. nodalijuma
(gatavosanai neizmanto platis).
Sagriezti $kélités vai kubinos. Mazus
jaunos kartupelus var gatavot
veselus.
Svaiga veida 5009 18 Mazas ziedgalvinas.
Kubinos.
Veselas.
Kubinos.
Sagriezti.
Sagriezti Skélés.

Kad pagajusi puse no
gatavosanas laika,
spinatus apmaisa.

Planas skeélités.
Sagriezti.
Sagriezti platas sloksnés.
IETEIKUMI




Alfabeétiskais

VESELIG!
UN GARSIGI
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Bumbieru ezitis ar pistacijam
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kartainais pirags ar oregano .......... 37

Garnelu iesmi un grauzdini ar

baltajam pupinam ................ 24 Olu kremsarmedu................. 23
Kapostu titeniarsieru.............. 31

P ’ Piles kratina ar vinogam............ 25
Karamelizéts ananass
ar kokosriekstiem un roziném ...... 21
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recepsu saraksts
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Skinka un musaka rulete

Sokolades mango traucinos

T

Tvaicéti darzeni
provansieSu gaumeé

Tvaicéts tiramisu suflé
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Vanilas-olu kréms ar avenu mérci. ..

Vista ar krauk$kigam sezonalo
darzenu standzinam

Vistas kratina ar spinatiem
un Francijas kazas sieru

Vistas pita libanieSu gaumé
Vistas un citrusa ezitis

WVisisvaz” kartupelu maisijums
ar zalajiem salatiem

y4

Zalais piena kokteilis ar brokoliem..

Zivs burgers
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Turinys

Maistingas ir skanus maistas su,Tefa

Auksinés sveikos mitybos taisykles

Laikantis mety laiky ritmo

PAVASARIO valgiarastis
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Puikus patiekalai -

iki deserto —

Dietinés savybes

,VitaCuisine compact” lengva
naudoti, o jasy Seima valgys
daugiau vaisiy ir darzoviy. Jo
isskirting, ypac greita, Svelni gary
sistema leidZia iSsaugoti vitaminus ir
antioksidantus — iki 77 % vitamino C
ir 100 % polifenoliy*. Naudojant du
ypatingus virimo padéklus galima
isradingai virti paukstieng, zuvj bei
mesg ir issaugoti tokias labai svarbias
riebaly ragstis kaip omega-3.

*2008 m. gruod; kartu su bendrove ,Spectralys Innovation”
buvo atlikti bandymai su 500 g (1 svaras 2 uncijos) brokoliy.

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 4

Gurmaniski

malonumai
Varskés pyragas su uogomis, vysniy
ir migdoly pyragas (,clafoutis”),
gardZiai paruostas garuose, garintas
,Frappuccino” su paprikomis,
verSiena su cinamonu ir medumi
bei kiti nuostabus skanéstai. Mes
prikréme gurmanisky specialiy
puodeliy su gardésiais recepty,
kurie leis pajusti tikrg valgymo
malonumg. Spalvingi patiekalai
ir netiketi produkty deriniai
paglostys jusy skonio receptorius.
Nuo Siol valgydami jus girdésite,
kaip skamba dubenélio dugng
grandantys Saukstai. Tikras, pagrjstas
gurmaniskas malonumas!

Gero apetito!
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4|5
nuo lengvy uzkandziy
visi pagaminti garuose!

- Praktiska \

MAISTINGAS IR SKANUS MAISTAS SU ,TEFAL"

e MAISTINGA
IR SKANU

www.nutritious-and-delicious.com




D—

Ka sako

Labai svarbu atskirti geruosius angliavandenius, baltymus ir riebalus, kad
nesuvartotume daugiau energijos, nei jos reikia musy organizmui. Taip
pat reikia valgyti daugiau tokio maisto, kuriame gausu antioksidanty,
vitaminy, mineraly ir skaiduly. IS esmeés ,valgymas” yra stebuklingas zodis,
kuris reiskia, kad reikia ne tiesiog paprasciausiai pamaitinti savo organizma,
betir pasirinkti tokj gyvenimo btda, kuris darys jums teigiama arba neigiama
jtaka.

Sveikos mitybos koncepcija Siuolaikinéje Rusijoje atspindi susidoméjima tuo, kokig
jtaka sveikatai turi maisto kokybeé, skonio savybiy islaikymas ir trumpesnis buvimas
zalingoje aplinkoje. Sioje srityje be islygy galima rekomenduoti produkty serija
,Maistinga ir skanu”. Kaip profesionali naudotoja galiu patvirtinti, kad 3i serija ne tik
atitinka dietology nustatytus standartus, bet ir tuos reikalavimus, kuriuos ieSkodami
virtuves reikmeny kelia Rusijos gyventojai, nes Sios serijos gaminiai sudaro galimybes
gaminti skany aukstos kokybeés maista. Toks derinys tiksliai atspindi dietologijos
teorijos principus ne tik apie mokslinius mitybos pagrindus, bet ir apie gyvenimo
bddo pasirinkima.

Pasirinkimas aiskus: jeigu norime laikytis sveikos mitybos taisykliy,
nepakanka démesj sutelkti vien j tinkamy maisto produkty pasirinkima,
taip pat svarbu ir tai, kaip maistas gaminamas. Jei naudojate,VitaCuisine
compact’, jusy mégstami patiekalai tampa sveiki ir skands.




profesionalai
VOKIETIJA

Daktaras JOHANNES M. PEIL, Bad Nauheimo sporto klinikos direktorius ir
Sportininky mitybos instituto vadovas.
Vitaminai, kalorijos ir riebaly rtgstys — visa tai svarbu vertinant produkty
maistine verte, bet Sie dalykai nebutinai susije su valgymo malonumu ir su
kriterijais, kuriais mes vadovaujameés, rinkdamiesi, kg valgyti. Skonis, greitas
ir paprastas paruosSimas — Stai esminiai dalykai, renkantis, kg patiekti ant
stalo.

Praktiski virtuves reikmenys VitaCuisine compact” leidzia vienu metu
pasiekti, kad maistas baty greitai paruostas ir sveikas. Jusy virtuvé tampa
vieta, kur galima visai Seimai gaminti maistingus ir skanius patiekalus.
Naudojant ,VitaCuisine compact” lengviau laikytis gydytojy ir mitybos
specialisty nurodymy, rekomenduojanciy valgyti daugiau maistingy
produkty, kuriuose gausu vitaminy ir mineraly; ir kartu galima mégautis
maistu. Jums nereikés atsisakyti mégstamiausiy valgiy. Pagaliau valgymo
malonumas ir sveikas, gardus maistas tampa neatsiejami.

PRANCUZIJA

Daktaras CHRISTIAN RECCHIA, gydytojas, dietologas

Subalansuota dieta - tai daug daugiau, negu tik reikalinga skirtingy produkty
jvairové. Negalima numoti ranka j tai, kaip produkty skonj ir maistines
savybes veikia jy saugojimas, paruosimas, virimas ir kepimas. Todél ,Tefal”
sukare produkty serijg ,Gurmaniska mityba“ — kiekvienas virtuves reikmuo
sukurtas, remiantis ilgameciy tyrimy, atlikty ,Tefal” suburty tyréjy grupiy ir
nepriklausomy eksperty, mitybos specialisty ir gydytojuy, rezultatais. Laikantis
tokio pozirio j maisto gaminima, kiek jmanoma daugiau démesio skiriama
produkty maistinei kokybei ir skoniui, nes maisto ruo$imo ir valgymo
malonumas neatskiriamai susijes su subalansuota mityba. Kurdami Sig naujg
produkty serija, mes vadovavomes principu, kad naujausios technologijos ir
turimos zinios turi padéti suderinti malonumg ir sveikata.
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Kiek reiketu
suvalgyti Pef
diena’

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 8

daug valgyti.

Tikras mégavimasis Tai, kg mégstate,
valgykite nedideliais kiekiais.

Tinkama porcija. Neprisikraukite |
savo |lékste per daug, o svarbiausia
- nevalgykite antros porcijos. Tai
subalansuotos mitybos pradzia.

Tinkamas valgymo ritmas. Maisto
produkty balansas sukuriamas per
savaite. Néra jokios butinybes atsisakyti
skanésto, jeigu kitomis savaites
dienomis jus pasistengsite islyginti
balansa.

Tinkamos sudedamosios dalys.
Pirkite maziau, bet geresnés kokybés
produkty. Rinkites kuo daugiau Svieziy,
mety laikg atitinkanciy produkty.
Laikykite juos tinkamomis sglygomis,
kad iSsaugotuméte maistingasias
medziagas.

Dienos kalorijy normos procentiné
sudetis:
- Angliavandeniy: nuo 50 % iki 75 %
-Riebaly: nuo 15 % iki 30 %
-Baltymy: nuo 15 % iki 30 %

es sveikos

Malonumas ir balansas yra svarbiausi tinkamos sveikos mitybos
pozymiai. Jei mums tritksta malonumy, galy gale mes pasiduodame
pagundoms. Jei maistas nesubalansuotas, neilgai trukus imsime per

Sveikiausias maisto ruosimo budas.
Pasirinkite tokj maisto ruosimo buda,
kuris tikty tiems produktams. Tai lengva
padaryti, jei naudojate serijos,Maistinga
ir skanu” virtuvés reikmenis, kurie patys
pasidlo jums maisto gaminimo buda,
optimalig trukme ir temperatura.
Tinkamas maistingyjy medziagy
balansas. Kuo jvairesné jusy mityba,
tuo skirtingesniy maistingyjy medziagy
gauna jusy organizmas. Mes linke
valgyti per daug baltymy, druskos,
riebaly ir cukraus. Valgykite maistg,
kuris pagamintas i$ gradiniy kultdry ir
kuriame yra krakmolo. Prisidékite Svieziy
vaisiy ir ankstiniy augaly. Kiekvieno
valgymo metu turétumete po truputj
suvartoti kiekvienos grupés produkty.
Arba valgydami kitg kartg nepamirskite
to, ko pritrdkote anksciau.

Kalorijy paskirstymas pagal valgymo
laika:

- 1/4 pusryciy metu

- 1/3 piety metu

-nuo 15 % iki 20 % per pavakarius
Likusi dalis gali bati suvartojama per
vakariene, kai reikety valgyti maziausiai.

16/06/10 17:14




mitybos taisyklés

7 maisto produkty grupés

s

Maésa, zuvis,
kiausiniai

Duona,
grudai,
krakmolas,
ankstiniai
augalai

Vaisiai ir
darzoveés

Pieno
produktai

Riebalai

Gérimai

~N

Saldiis
skanéstai

Gyvuliniai baltymai,

fkad organizmas baty

stiprus ir atsinaujinty
(ir riebaly ragstys).

Létai jsisavinami
angliavandeniai
(ir augaliniai
baltymai bei
skaidulos).

Skaidulos
virskinimui,
mineralai ir

mikroelementai
- organizmo
funkcijoms suderinti
ir apsaugoti.

Kalcis, kad augty ir
islikty stipras kaulai
(ir baltymai).

Energijq teikiancios
nesociosios ir
sociosios riebaly
ragstys.

Vanduo yra
vienintelis tikrai
bltinas gérimas.

Valgomi todél,
kad skanu, bet reikia
vartoti saikingai.

Jvairi mityba padeda jums islaikyti
gerg forma.

AUKSINES SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

_l



Teisinga ar

Pasitikrinkite, ka zinote apie pagrindiniy jisy valgomuose
produktuose esanciy maistingyjy medziagy naudinguma
sveikatai.

Baltymai tik suteikia mums energijos.
K\a'\d\ﬂga Visy pirma baltymai batini, kad atsinaujinty organizmo audiniai ir

/" lastelés.

Kad masy lgstelés tinkamai funkcionuoty, joms
reikia riebaly.
1aca Net nemanykite, kad galima visiSkai nevartoti riebaly. Kasdien mes
Ties turime suvalgyti 2-3 valgomuosius Saukstus jvairiy riebaly, geriau
augalinés kilmés, kad tikrai gautume reikalingy maistingyjy medziagy.

Angliavandeniai yra cukrus, todél, norédami islikti
liekni, turime visiskai jy nevartoti.

Duonoje, makaronuose, ryziuose ir kruopose yra létai jsisavinamy

K\a‘\d'\nga angliavandeniy, kurie ilgam suteikia organizmui reikalingos energijos,
be to, jie padeda pajusti sotumo jausma ir js nejausite Noro uzkasti
iki kito valgymo.

Skaidulos storina!
Atvirksciai — i$ Ziediniy kopuUsty, agurky, Spinaty, uogy ir kruopy

K\a'\d'\nga pasisavinamos skaidulos gerina virskinima, mazina jsisavinamo
—— cholesterolio kiekj ir requliuoja angliavandeniy jsisavinimo greit;.

Kai truksta kalcio, bet kurio amziaus zmogaus
sveikatai kyla grésmeé.
Visg gyvenima turite valgyti sUrj, jogurta, Sviezig surj ir varske, kad
'\"\esa kiekvieng dieng organizmas gauty pakankamai kalcio, kurio reikia, kad
—~— kaulaiislikty stipras, raumenys galéty susitrauktiir kad nesusirgtuméte
osteoporoze.

Gelezies yra ne tik mésoje ir subproduktuose, bet
ir austrése, kiausiniuose, ankstiniuose augaluose,
dziovintuose vaisiuose ir riesutuose.
BUtina, kad organizmas gauty reikiama geleZies kiekj ir gamintysi
TieSa__ raudonieji kraujo kineliai. Taciau jsidemeétina, kad geleZis geriau
pasisavinama is gyvulinés kilmes produkty.

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 10 16/06/10 17:14



klaidinga?

Vitamino A yra tik svieste, grietinéje ir kiausiniy
tryniuose.

g?_mkinant valgjaukstoje temperaturoje vitaminas C
islieka.

AUKSINES SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

Kalcis negali sustiprinti kauly be vitamino D.

Vitaminas E - vienas i$ senéjimg stabdanciy
antioksidanty.

Kad jasy organizmas
gauty kuo jvairesniy
maistingyjy medziagy,
reikia valgyti kuo

jvairesnius produktus.

B grupeées vitaminai, kuri ra daugelyje maisto
prgduﬁ)(tq, atlieka daug fu#kgijq. S
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Laikantis mety
laiky ritmo




D—

Laikantis mety laiky
rntmo




Pagal jusy poreikius

pritaikyto valgiarascio sudarymas

»VitaCuisine compact” padeda
ruosti maistg i$ pagrindiniy
produkty, prieinamy tam tikru
mety laiku.

»VitaCuisine compact” padeda
subalansuoti savo valgiarastj
jtraukiant j jj dauguma sezoniniy
produkty ir taip pagerinti savo
kasdiene savijauta.

»VitaCuisine compact” specialiai
sukurtas taip, kad jkvepty jums
skanaus maisto idéjy, atitinkanciy
besikeiciancius mety laikus, ir tai, kg
galima rasti jusy vietingje rinkoje.

»VitaCuisine compact”, leidzia
gaminti 3 patiekalus vienu metu,
nes sj komplektg sudaro 1 virimo
padeéklas ir 2 gary krepseliai, skirti
gaminti pirmajj ir pagrindinj
patiekalg bei desertg arba
pagrindinj patiekalg su garnyru —
darzovémis, bulvémis ar ryZiais.

+VitaCuisine compact”
panaudodami savo vaizduote,
sukare ir specialiai jums pritaiké
gardziy patiekaly recepty. Vienu
metu gaminamy patiekaly

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 15

valgiarasciai musy aprasyti aiskiai,
todél gaminti Siuos patiekalus
jums bus paprasta. Puodo skyriai
yra visiskai atskirti vienas nuo kito,
0 garai Svelniai veikia gerus maisto
produktus, kuriuos jus naudojate
savo patiekalams, tad jie issaugo
savo skonj, Sviezuma ir maistines
savybes.

+VitaCuisine compact”
valgiarasc¢ius sudaro detaliai
laipsniskai aprasdyti ir tikslingai
suplanuoti skaniy, ktrybisky, mety
laikg atitinkanciy patiekaly receptai,
kuriuosgalimanebrangiai, paprastai
ir greitai paruosti. Kei¢iantis mety
laikams, valgydami Siuos patiekalus,
jas gausite visy reikalingiausiy
maistingyjy medziagy.

14|15
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Pavasariniai
atradimai

454 Cal

[Baltymy:36,6 g ~Riebaly: 10,2 g]
[Angliavandeniy:53,0g~Natrio:0,409]

Morky kremas
é 4 PORCIJOS « RUOSIMAS 5 min. « VIRIMAS 10 min.

gary puodeliai
500 ml morky sul¢iy 'I Pakaitinkite morky sultis prikaistuvyje ant silpnos
50 ml skystos grietinéleés ugnies, kol pusé jy isgaruos, ir palikite atvésti.
A valgomojo sauksto 2 Sudékite kiausiniy baltymus, saliery druska, pipirus ir
saliery druskos grietinéle. I3pilstykite j gary puodelius, uzpildydami

apie tris ketvircius, uzdékite dangtelius ir sustatykite

100 ml_apelsiny sulciy puodelius j 3-ig krepsj. Virkite garuose 10 minuciy.

2 kiausiniy baltymai 3 L eiski st ir paticki . I i
Pipiry eiskite atvésti ir patiekite su trupuciu apelsiny sulciy.

Dietinés

savybes
Tai smagus budas leisti
vaikams pasimégauti vaisiais
ir darzovemis, kuriuose gausu
vitaminy, skaiduly, mineraly ir
baltymuy. Toks produkty derinys
— tai turtingos vaisés, kuriose
daug baltymy ir visai mazai
kalorijy, taigi lengvas darzoviy ir
krakmolo patiekalas idealiai tiks
vakarienei.

145 Cal
[Baltymuy:4,7 g ~Riebaly: 2,9 g ~ Angliavandeniy: 26,3 g ~ Natrio: 0,119
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Libanietiska pita su vistiena e ey 1B
- p (kiekvienas po mazdaug <
4 PORCIOS « RUOSIMAS 15 min. « VIRIMAS 10 min. 85 g / 3%z uncijos), G)
_— . supjaustytos griezinéliais 1
2-as virimo padéklas 1 P <
smulkiai supjaustytas N
’I Lygiu sluoksniu sudékite vistiena ant virimo padéklo, pridékite svoglny, petraZoliy ir raudonasis svogunas

pomidory. Apslakstykite citrinos sultimis ir alyvuogiy aliejumi. Y2 ry3ulélio susmulkinty 9
2 Virkite garuose 10 minuciy kartu su pirmuoju patiekalu ir desertu. Kol viskas verda, |ygllala.pu; petrsf\zollq - iﬁ(
jmaiykite j pomidory padaza ¢esnaka ir lygiai uztepkite ant duonos (pitos). 2 ski |t€1§ml§ supjaustyti 7
3 Pripildykite kiekviena pitos paplotélj vistienos jdaro. Sutrinkite geltonuosius Zirnius, 1 p'or.nl orall <>’:
kad pasidaryty koe. Kelis zirnelius palikite sveikus papuosti. Kose j lekste sudekite taip, citrinos suftys z
kad ji sudaryty apvaly kauburélj, o i sveiky Zirniy ir petrazolés lapeliy suformuokite 30 ml alyvuogiy aliejaus a

Zmogaus veida ar isdéliokite kokig kit linksma figira. 50 g pomidory padazo ar tyrés

1 smulkiai supjaustyta
cesnako skiltelé

4 pitos duonelés
: v 4 rc nusausinty konservuo
Kriausiy,dygliuotis 2009 nusausinty konservuoty

su sokoladu ir pistacijomis
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 5 min. « VIRIMAS 10 min.

1-as gary krepsys 1 Prismaigstykite kriausiy puseles migdoly
2 didelés 3viezios kriausés, ir padarykite, dygliuocius”. smeikite po
nuluptos ir perpjautos kelis pistacijos rieSutus ir Sokolado lazdeles.
per puse Kiekvieng kriausés pusele padekite

- ant atskiro kepimo popieriaus laksto.
50g qu%pllntq skaldyty Apslakstykite citrinos sultimis ir vanilés
mlg_ oy — . sirupu. Popieriy abiejuose galuose suriskite
50 g nesudyty pistacijy puseliy virvele, kad jgauty laivelio pavidala.
50 g gryno $okolado, sulauzyto
juostelémis (nebatinai)
1 laselis vanilés sirupo
arba ekstrakto 3
Y2 citrinos sultys
Pergamentinio kepimo
popieriaus laksty

2 Virkite garuose 10 minuciy kartu su pirmuoju
ir pagrindiniu patiekalu.

Sudékite paketus ant atskiry léks¢iy ir tequ
vaikai iSvynioja kiekvienas savo ,dygliuot;".

235 Cal

[ Baltymy: 4,9 g ~ Riebaly: 13,3 g ~ Angliavandeniy: 27,3 g ~ Natrio: 0,01 g ]
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ane zavi
pavasaris

209 Cal

[Baltymy:26,4 g ~Riebaly: 10,549l
[ Angliavandeniy: 1,1 g~ Natrio:0,21g1

=

Prancuziska trinta bulviy

saltsriubé (,vichyssoise”) su Zaliomis salotomis
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 15 min. - VIRIMAS 15 min.

2-as virimo padeéklas

Sumaisykite bulves ir porus. Sudékite juos

240 g bulviy (prancaziskos j virimo padékla.
\r/neilrilkeéstt{ Ll?)tj?\;(its inrsII(.!etsos Xiglg';ee r1tl51 minuciy kartu su pagrindiniu patiekalu D i ot | n e S
vieziy bulviy), supjaustyty ' .
kubeliais I3virusias bulves su porais pabarstykite druska, sav y b es
Ty pipirais, uzpilkite ant jy puse Sauksto aliejaus ir " e !
1209 Spj;)’fasjg;'tﬁ gczrrl%, Sauksta vy3niy acto. Ant sumaisyty zalumyny Y'gt!enc?s EINY neds savybes
gabaléliais uzberkite druskos, pipiry ir supilkite likusj aliejy. abal savitos, nes joje daug geros
S - Sudékite j lekstes bulviy ir pory misinj, kokybés baltymy ir labai maZai
120 g saldZiyjy kukurazy o ant jo - siek tiek zalumyny saloty. Apibarstykite riebaly; be to, joje yra geleZies
1 valgomasis saukstas saldZiaisiais kukurazais ir tarkuotu parmezanu. ir vitamino B12, kurie prisideda
alyvuogiy aliejaus, lygiai prie raudonyjy kraujo kineliy
uzpilti ant virsaus gamybos. | $j valgiarastj taip pat
1 valgomasis $aukstas jeina sudétiniy angliavandeniy,
vysniy acto kuriy suteikia bulvés ir gradai,
Jvairiy zalumyny salotos todel js jausités sotus. Prie Sio
40g tarkuoto parmezano patiekalo puikiai tiks zalumyny

Druskos ir pipiry

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 18

salotos ir misriy milty duona.

169 Cal

[Baltymuy: 6,6 g ~Riebaly: 7,2 g ~ Angliavandeniy: 19,8 g~ Natrio: 0,199 ]
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Visty kratinélés su spinatais

ir svieZiu ozkos suriu

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 15 min. « VIRIMAS 15 min.

1-as gary krepsys

‘| Visty kratinéles padékite ant lipnios maistinés plévelés ir tokia pat plévele uzdenkite, tada
iSmuskite mésg, kad pasidaryty kiek jmanoma plonesné, bet kad gabaliukai islikty vientisi.
Padalykite kiekviena kratinéle pusiau j du plokscius gabaliukus. Sumaisykite SvieZig ozkos
sUrj su grietinéle ir métomis. Pabarstykite druska ir pipirais. Lygiai paskirstykite §j misinj ant

kiekvieno vistienos gabaliuko. Padékite tuos gabaliukus ant $pinaty lapy ir j juos susukite;
persmeikite sumustiniy smeigtuku, kad neissivynioty. Sudékite j 1-g gary krepsj.

2 Virkite garuose 15 minuciy kartu su pirmuoju patiekalu ir desertu.

3 I3déliokite vistieng j ékstes ir iSimkite sumustiniy smeigtukus.

Vanilinis kremas

su braskiy padazu
S 4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. « VIRIMAS 15 min.

gary puodeliai

Iki baltumo iSplakite vieng kiausinio trynj su
valgomuoju saukstu cukraus. Supilkite piena,
vanilés esencijg ir grietinéle. ISkoskite per tanky
sietg. Padalykite j gary puodelius ir uzdenkite
dangteliais. Sudékite j 3-ig gary krepsj.

1 valgomasis saukstas 1

+ 1 valgomasis saukstas
miltinio cukraus

2 kiausiniy tryniai
150 ml nugriebto pieno

Y2 arbatinio $aukstelio
vanilés esencijos

150 ml skystos grietinélés
140 g braskiy (3vieziy arba
Saldyty ir atSildyty)
3 susmulkinti $vieZi
métos lapeliai

2 Virkite garuose 15 minuciy kartu su pirmuoju
ir pagrindiniu patiekalu. Per ta laika virtuviniu
kombainu iplakite braskes su 1 valgomuoju
saukstu cukraus. Istrinkite per tanky sieta ir
jmaisykite métas.

3 Dangtelius nuimkite prie$ pat patiekdami.
Ant kremo uzpilkite braskiy padazo.

186 Cal

18|19

visty kratinélés,
be kauly ir odos

SvieZio ozkos surio, tokio,
kad bty galima uztepti
ant mésos

valgomasis Saukstas
skystos grietinélés

valgomasis Saukstas
susmulkinty méty lapeliy

dideli $pinaty lapai

Mediniy sumustiniy
lazdeliy

[ Baltymy: 4,4 g ~ Riebaly: 11,4 g ~ Angliavandeniy: 17,5 g ~ Natrio: 0,04 g |
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Druskos ir pipiry
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sauleta
dieng

inksmybés

381 Cal
[Baltymy:20,8g ~Riebaly:21,149]

[Angliavandeniy:29,5g~Natrio:0,179]

Zalias pieno kokteilis
su brokoliais

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

2-as virimo padéklas

400 g brokolio ziedyny
1 smulkiai supjaustytas
svogunas
300 ml darzoviy sultinio
2 istirpinti lydyto surio
trikampéliaia
Y2 rysulélio smulkiai
supjaustyty Svieziy
meéty lapy
1 valgomasis $aukstas
lazdyno rieSuty ar
saulégrazy aliejaus
Svieziai malty pipiry

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 20

1

2
3

Sudékite brokolius ir svoglnus j virimo padékla ir
supilkite darzoviy sultinj.

Virkite garuose 15 minuciy.

Supilkite viska j maisiklj ir sudékite istirpinta sarj ir
meétas. Pagardinkite prieskoniais. Pridékite aliejaus
ir sukite maiSikliu, kol susidarys vienalyté masé.
Jei reikia, galima Siek tiek praskiesti vandeniu

ar pienu. Patiekite supilste j aukstas stiklines su
Siaudeliais.

[ Baltymy: 4,8 g ~ Riebaly: 5,5 g ~ Angliavandeniy: 8,4 g ~ Natrio: 0,52 g ]

Dietineés
savybés

Sis patiekalas padés vaikams
priprasti prie tokiy produkty

kaip brokoliai, kuriy jie anksciau

nevalge, bet kuriuose yra daug
vitamino B9, ypac stiprinancio
imunine sistema.

96 Cal
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Vistienos ir citrusiniy

2o|21

visty kratinéliy,

supjaustyty 2 cm kubeliais

vaisiy iesmeliai
4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min. 1

kubeliais supjaustyta
raudonoji paprika

1-as gary krepsys 2

nuluptos ir kubeliais
supjaustytos cukinijos

arbatinis Saukstelis skysto
medausa

apelsiny sultys
apelsino Zievelé

pomidory kec¢upo

A
l_
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<
o
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o
<
n
<
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'I Ant ieSmelio pakaitomis sumaukite vistienos, paprikos ir cukinijos gabaliukus.
Medy ir apelsiny sultis sumaidykite su trupuciu kecupo, jberkite druskos, pipiry ir 1
tarkuotos apelsino Zievelés. Supilkite misinj j dubenj ir keleta minuciy palaikykite Siame
marinate ieSmelius su vistiena ir darzovémis. 2
2 Virkite ant ieSmo uZmautus produktus garuose 15 minuciy tuo paciu metu su pirmuoju +1
patiekalu ir desertu. 30g
3 Prikaistuvyje Siek tiek pavirinkite marinata, kad truputj jo iSgaruoty. Ivirus produktams, 2

ieSmelius pavoliokite marinate ir jsmeikite j apelsino puseles.

pusiau perpjauti apelsinai
patiekalui patiekti

Druskos ir pipiry

Karamelizuoti ananasai
su kokoso riesutais ir razinomis
E 4 PORCIJOS + RUOSIMAS 12 min. - VIRIMAS 15 min.

gary puodeliai
280 g 3vieZiy ananasy, I$mirkykite razinas apelsiny sultyse,
supjaustyty mazais kubeliais kad isbrinkty. Sumaisykite ananasus
40 q razin su razinomis, tada supilkite karamele ir

9 4 — kokoso riesuty droZles.

4 valgomieji Saukstai skystos L
karamelés arba karamelinio 2 Gerai iSmaisykite ir iSpilstykite misinj j
padazo gary puodelius. Uzdenkite puodelius

2 valgomieji 3aukstai dangteliais.

apelsiny sulciy 3 Sudékite puodelius j 2-3 gary krepsj ir

2 cvalgomieji saukstai virkite garuose 15 minuciy. Dangtelius
dziovinty kokoso nuimkite pries pat patiekdami.
rieSuty drozliy

Patarimas: Patiekdami puodelius ant stalo ant kar$to deserto uzdekite
po Sauksta kokosiniy ledy (ar uzpilkite truputj kokosy pieno) ir, jei norite,
uzlasinkite keletg lasy aukstos kokybés saldaus italisko acto.

166 Cal
[ Baltymy: 1,1 g ~ Riebaly: 5,4 g ~ Angliavandeniy: 25,8 g ~ Natrio: 0,02 g
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2-as virimo padéklas

150 g 3iaudeliais supjaustyty
morky
8 nulupti ir j tris dalis
perpjauti Sparagai
200 g juostelémis supjaustyty
visty kratinéliy
kiekvienam asmeniui
po 1 puodelj natdralaus
jogurto
100 ml vy3niy acto
1 rysulélis supjaustyty
¢esnako laisky
4 pomidorai, perpjauti
j keturias dalis
1 guzé paruosty naudoti
gUZiniy saloty
Druskos ir pipiry

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 22

Vistiena su traskiomis
sezoniniy darzoviy lazdeléemis
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

—

3

181 Cal

Sudékite morkas j virimo padéklg ir pagardinkite
prieskoniais.

Virkite garuose 15 minuciy kartu su pagrindiniu
patiekalu ir desertu. Pragjus 8 minutéms, nuimkite
dangtj ir sudékite Sparagus ir vistienos juosteles.
Vél uzdenkite, nuspauskite mygtuka ,Vitamin+"

ir toliau virkite dar 7 minutes.

Sumaisykite jogurta, acta, ¢esnaky laiskus, druskg
ir pipirus. Atvésinkite darZoves ir pabarstykite
prieskoniais. Keturias lékstes isklokite salotomis,
tada sudékite pomidory griezinélius ir ant jy
uzdékite darzoviy Siaudeliy. Uzpilkite jogurto
padazo.

[Baltymy:10,2g~Riebaly:12,3¢]
[Angliavandeniy: 9,0 g ~ Natrio:0,4591

Dietinés
savybés

Originalus pirmasis patiekalas
- tai smagus badas priversti
vaikus valgyti darzoves ir
viStiena. Siame valgiarastyje yra

vitaminy, mineraly, skaiduly,
baltymy ir kalcio, kurie i$ dalies
patenkins jasy vaiky organizmo
poreikius.

115 Cal

[Baltymuy: 15,3 g ~Riebaly: 1,6 g~ Angliavandeniy: 8,5 g ~ Natrio:0,10g]

16/06/10 17:15
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Kumpio suktinukai su musaka 12 baklazano griezineliy 3

4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min. 6 vynuoginiai po”.“dom'x G

perpjauti j keturias dalis =

1-as gary krepsys 1 smulkiai supjaustytas <

'I | 1-3 gary krepsj sudékite baklazano griezinélius, pomidorus, svoglnus, ¢esnaka ir svogunas >

koriandro lapelius. 3 nuluptos ir_iésp_austos 2

2 Virkite garuose 15 minuciy kartu su pirmuoju patiekalu ir desertu. cevsnaTk.o sklltele.s. g
. L . § Y2 rysulélio smulkiai

3 Svirusias darzoves iSimkite i$ gary puodo, apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir sutrinkite supjaustyty koriandro <

Sakute. Pagal skonj jdékite prieskoniy. Sudékite baklazany misinj ant kumpio griezinéliy ir lapy 4

susukite suktinukus. P <

50 ml alyvuogiy aliejaus >

4 griezinéliai virto kumpio
Druskos ir pipiry

Patarimas: Sj patiekalg galite patiekti $alta arba karstag su salotomis ir

stora rieke ant groteliy pakepintos rupiy milty duonos.

Garstycios su medumi
E 4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

gary puodeliai
500 ml pieno 1 Uzvirinkite piena. Dideliame dubenyje
5 kiauginiy tryniai !§mai§yl§ite kiauéiniq Frynius su mgdumi
— - ir supilkite verdantj piena. Padalykite j
4 arbatiniai Sauksteliai gary puodelius ir uzdenkite dangteliais.
skysto medaus Sudeékite j 3-ig gary krepsj.
Mety lapeliy

Virkite garuose 15 minuciy kartu su
pirmuoju ir pagrindiniu patiekalu.

N

patiekalui papuosti
Sezoniniy Svieziy

vaisiy patiekalui 3 Kai i8virs, nuimkite dangtelius.
papuosti Papuoskite méty lapeliais ir sezoniniais
vaisiais.

206 Cal

[ Baltymy: 8,2 g ~ Riebaly: 9,9 g ~ Angliavandeniy: 22,3 g ~ Natrio: 0,07 g ]
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Derliaus
metas

FUens algiaragys

Krevetés ant ieSmy [Anglimndent 19,6~ Natio0 280
ir skrudintos duonos riekelés
su baltosiomis pupeléemis

4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.
gary krepsys

150 Cal

'I Nuvarvinkite ir nuskalaukite pupeles. Sudékite

dideliy nulupty virty pupeles ir svogunus j 1-3 gary krepsj. Ant kiekvieno

arba karaliskyjy kreveciy rozmarino stiebelio uzmaukite po 3 krevetes.

4 storos riekelés 2 Pupeles ir svogiinus virkite garuose 15 minuciy
paskrudintos juodos kartu su pagrindiniu patiekalu ir desertu.
duonos Pavire 10 minuciy nuimkite gary puodo dangtj

300 g konservuoty baltyjy ir ant pupeliy sudékite iesmelius su krevetémis.

pupeliy Uzdenkite puoda ir nuspauskite mygtuka ,Vitamin+".

4 sausi rozmarino stiebeliai be Pavirkite dar 5 minutes. —
lapy, kuriuos panaudosime 3 Kai produktai i$virs, ismaisykite pupeles su tiek Dietineés
kaip ieSmelius jogurto, kad susidaryty grietines tirstumo masé savy bés

1 smulkiai supjaustytas (nepadarykite misinio per skysto). Pagal skonj .
svoglnas jdékite prieskoniy. Aptepkite duonos riekeles Sis valgiarastis suteikia
kiekvienam asmeniui pupeliy miiniu, o ant virSaus uzdékite ieSmelius su subalansuota augalines

po 1 puodelj paprasto Ig;egxaiheg?iléjlf\neilakstyklte pistacijy arba graikiniy kilmes baltymy, kuriy masy
JCngftf? - organizmui gali trkti, porcija.
0Oml pistacijy arba graikiniy Be to, pupelése taip pat yra
rieuty aliejaus skaiduly ir angliavandeniy
kompleksas, todél tarp valgymy
nesijausite alkani.

392 Cal

[Baltymuy: 27,5 g ~ Riebaly: 14,4 g ~ Angliavandeniy: 39,6 g ~ Natrio:0,31g]
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——_Anciy kratinélés su vynuogémis

=

32

4 PORCIJOS - RUOSIMAS 15 min. - VIRIMAS 15 min.
2-as virimo padeéklas

|kaitintoje keptuvéje siek tiek apskrudinkite anciy kratinéles is riebiosios puseés.
Aptepkite jas medumi.

Virkite anciy kratinéles garuose 15 minuciy su vynuogémis ir vistienos sultinio drebudiais.

Baigdami virti kratinéles isimkite ir suvyniotas j aliuminio folijg padékite atskirai.
Prikaistuvyje sumaisykite acta ir cukry ir kaitinkite, kol susidarys netirsta karamelés masé.
Sultinj, kuriame viré antiena, supilkite j prikaistuvj ir baikite gaminti padaza,

sudékite j jj vynuoges. Pagal skonj jdékite prieskoniy. Supjaustykite anciy kratinéles
griezinéliais ir uzpilkite padazo.

Karstos vynuogés

anciy kratinélés
be riebaly

80g

zaliyjy vynuogiy

80g¢g

mélynyjy vynuogiy

200 ml

Sviezio vistienos sultinio
(drebuciy pavidalo)

20g

cukraus

200 ml

baltojo vyno acto

valgomasis Saukstas
medaus

Druskos ir pipiry

su medumi
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

gary puodeliai

ISdéliokite vynuoges j puodelius.

pusiau perpjautos zaliosios
) 1 Sudékite medy ir vanilés lazdele, tada

arba mélynosios vynuogeés

2

uzdenkite puodelius dangteliais.

arbatiniai Sauksteliai skysto Sudekite puodelius | 3-ia gary krepsi.

medaus

1

vanilés lazdelé Virkite garuose 15 minuciy kartu su

4

mazi kauseliai vaniliniy ledy pirmuoju ir pagrindiniu patiekalu.

20g

skaldyty pistacijos riesuty Kai isvirs, nuimkite dangtelius.

Ant vynuogiy misinio uzdékite po kauselj
vaniliniy ledy ir uzberkite pistacijy rieSuty.

186 Cal

[ Baltymy: 3,1 g ~ Riebaly: 7,8 g ~ Angliavandeniy: 28,7 g ~ Natrio: 0,04 g ]
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Helovino
valgﬂasvtis

Moliagy

sriuba

403 Cal

[Baltymy:34,1g~Riebaly:21,2g]
[Angliavandeniy: 16,3g~Natrio:0,259g]

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 10 min.

1-as gary krepsys

gabaléliais supjaustyto
molidgo

smulkiai supjaustytas
svogunas

griezinéliais supjaustytas
poras (baltoji dalis)

nelabai kieto SvieZio
ozkos surio

rysulélis supjaustyty
cesnako laisky

varskés

plony paskrudinty
pranciziskos duonos ar
prancuzisko batono riekeliy

Druskos ir pipiry

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 26

Sudékite molitiga, svoglnus ir porus j krepsj.

ISmaisykite Sviezig ozkos sarj su Cesnaky laiskais.

Padékite j Sona.

2 Virkite garuose 15 minuciy.

3

Kai darzovés baigs virti, iSsukite jas virtuves
kombainu ar maisikliu, sudékite varske ir pagal
skonj pagardinkite prieskoniais. Ant skrudintos
duonos riekeliy uzdékite po Sauksta ozkos sdrio
misinio ir jj lygiai paskleiskite. Patiekite darzoves
negiliuose dubenéliuose, ant kiekvieno i jy
uzdékite po riekele skrudintos duonos su ozkos
sdriu.

Dietinés

savybeés
Sie sotUs patiekalai padeda
patenkinti jusy organizmo
maisto medziagy poreikius.
Juose yra baltymy (lasiSoje
ir kiausiniuose), stiprinanciy
raumenis; vitaminy ir mineraly,
jskaitant antioksidacinj
poveikj turintj beta karoteng
(molitge); kraujotakos sistemai
reikalingy omega-3 riebaly
ragsciy (lasisoje) ir sudeétiniy
angliavandeniy, padedanciy
pajusti sotumo jausma
(duonoje ir ryziuose).

234 Cal

[ Baltymy: 8,4 g ~ Riebaly: 2,3 g ~ Angliavandeniy: 49,3 g ~ Natrio: 0,16 g ]
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/ La5/5 filé su vandenine zizanija

=

(, /auk/n/als ryZiais®) ir baltaisiais ryZiais
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 10 min.

2-as virimo padéklas

Sudékite lasisy filé j virimo padékla, supilkite Zuvies sultinj ir suberkite puse susmulkinty
krapy.

Virkite garuose 20 minuciy kartu su pirmuoju patiekalu ir desertu. Po 16 minuciy nupilkite
skystj ir suberkite ryzius, kad susilty. Uzdékite dangtj, nuspauskite mygtuka,Vitamin+"
ir toliau virkite dar 4 minutes.

Kai isvirs zuvis ir susils ryZiai, skystj, kuriame jie viré, supilkite j prikaistuvj ir virinkite ant
silpnos ugnies, kol jo liks pusé. |dékite grietinés, suberkite likusius krapus ir supilkite
citrinos sultis. Pagal skonj jdékite prieskoniy. 3. Sudékite ryZius j pasildytas lékstes,

0 ant jy uzdékite lasisy filé. Aplink zuvies ir ryziy kauburélj papilkite padazo.

Patarimas: Jeigu norite, vietoj baltyjy ir laukiniy ryziy misinio galite

paruosti 200 g (7 uncijas) virty,Basmati” ir laukiniy ryziy misinio.

lasisy filé po 150 g

26|27

Zuvies sultinio

rysulélis smulkiai
supjaustyty krapy

virty balty ilgagradziy
ir laukiniy ryziy
(vandeninés zizanijos)
misinio

grietinés arba tirstos
(separuotos) grietinélés

citrinos sultys

Druskos ir pipiry

Puodeliai su sokoladiniais mangals/—\

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 10 min

gary puodeliai
3 kiauginiai ‘I I§su||('i(te kial|1(§i|nicljjs su crkrllj(mi ir miltéji?, tada
TR supilkite Sokolada. I3pilstykite j puodelius ir
404 m!ltlnlo cukraus sudékite mango gabalélius. Uzdenkite puodelius
30g milty dangteliais. Sudékite j 3-ig gary krepsj.
1004 :(Stllzpk')nto geros 2 Virkite garuose 10 minuciy kartu su pirmuoju
KOKyDEes gryno ir pagrindiniu patiekalu.
Sokolado
1 gabaléliais 3 Kai idvirs, nuimkite dangtelius.
supjaustytas
mangas Patarimas: patiekite su kauseliu

vaniliniy ledy.

302 Cal

[ Baltymy: 7,0 g ~ Riebaly: 12,0 g ~ Angliavandeniy: 43,2 g ~ Natrio: 0,06 g |
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Mazi
netiketumai

Vaik('[ Valgiaragt,-s

—

ant iesmo
4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. « VIRIMAS 15 min.
gary krepsys

1 grie_iinéliais supjaustyta 'I Pakaitomis suverkite cukinijas, pomidorus,
cukinija kumpj ir mocarelg ant mazy ieSmeliy, tarp jy

2 griezinéliais supjaustyti kur ne kur jterpdami baziliko lapelj. Pradékite ir
vidutinio dydzio pomidorai uzbaikite vérinj kumpio gabaléliu.

2 0,5 cm storio kumpio Virkite garuose 15 minuc¢iy kartu su pirmuoju ir
griezinéliai, supjaustyti 5 cm pagrindiniu patiekalu.
dydzio kvadrat.ellals 3 Patiekite su obuoliy salotomis, truputélj

100 g mocarelos, supjaustytos paslakstytomis citrinos sultimis.

5 cm dydzZio kvadratéliais
Keli baziliko lapeliai

2 plonomis juostelémis
supjaustyti,Granny Smith”
veislés obuoliai

1 citrinos sultys
Mazi kebaby ieSmeliai

235 Cal

[Baltymy: 14,8 g ~Riebaly: 12,2 g]

DarZVOVéS ir kumpi_S' [Angliavandeniy:17,4g~Natrio:0,11g]

Dietinés

savybeés
Pirmajame patiekale gausu
vitaminy, mineraly ir skaiduly.
Naujoviskas zuvies suvoztinis
papildo §j valgiarastj daugybe
baltymy. Galiausiai deserte
daug antioksidacinj poveikj
turincio ir energijos suteikiancio
vitamino C bei kalcio ir skaiduly.

194 Cal

[ Baltymy: 15,4 g ~ Riebaly: 8,5 g ~ Angliavandeniy: 16,0 g ~ Natrio: 0,56 g |
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Padalykite mase j 4 dalis ir suplokite paplotélius. Ant kiekvieno bulvés griezinélio uzdékite

AN 2 e Cesnako laisky
po vieng Zuvies su svogunais paplotél].

stori virty bulviy
griezinéliai

labai plonais griezinéliais
supjaustyti svogunai
didelio pomidoro
griezinéliai

Druskos ir pipiry
Rozmarino Sakeliy
patiekalui papuosti

2 Virkite garuose 15 minuciy.

28|29 %2

|_

AV >m
\ U v o L <
ZLIVIE’S SUVOZtInIS 250 g smulkiai supjaustytos a's
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 15 min. - VIRIMAS 15 min. virtos baltos Zuvies filé =
5 - dekl 1 plaktas kiausinis O
~as virimo paaekias 250 ml neriebios tirstos <_('
Saltg zuvj ismaisykite su druska, pipirais ir kiausiniu. Plakdami $luotele jmaisykite separuotos grietinélés =
tiek grietinélés, kad susidaryty tirsta, forma islaikanti masé. Sudékite ¢esnako laiskus. 1 rygulelis supjaustyty v
@)

>

&

N

)l

3 Patiekite i$ karto, uzkloje pomidory griezinéliais. Papuoskite maza rozmarino Sakele.

DN D

Sario pyragéliai su uogomis
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 20 min.

@ gary puodeliai

'I Po lygiai paskirstykite ir dailiai j gary

puodeliy dugng sudékite sausainiy
trupinius. Sudékite sumaisytas uogas.

4 sutrupinti trapios teslos
sausainiai arba,Speculaas”

140 g jvairiy dvieZiy uogy

(juoduyjy serbenty, 2 I$sukite kiausinius su cukrumi, kol
gervuogiy, avieciy) pasidarys tirsta balk$va masé, tada
2 kiauginiai sudékite varskés sarj ir varske.

30 g miltinio cukraus

200 ml varskes surio, panasios
rasies kaip amerikietiskas

lengvas saris,,Philadelphia”

120 g varskes (20% riebumo)

Padalykite Sig mase j gary puodelius

ir uzdenkite dangteliais. Pasistenkite
neprikrauti puodeliy, kad jy turinys
verdant neimty bégti per krastus.
Sudékite puodelius j 3-ig gary krepsj ir
virkite garuose 20 minuciy. 5 deserta
patiekite kambario temperataros.

192 Cal

[ Baltymy: 6,6 g ~ Riebaly: 10,1 g ~ Angliavandeniy: 19,3 g ~ Natrio: 0,06 g |
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Ziemos vi/giarasvtis

Jvairiy darzoviy misinys
su rukytos soninés,kapucinu

Ieéma

kalnuose

Siltesne

322 Cal

[Baltymy: 33,3 g ~ Riebaly: 9,3 g]

y/

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

1-as gary krepsys

morky juosteliy

saliery juosteliy

griez¢iy juosteliy

karstu vandeniu perpilti
pory lapai (zalioji dalis)

gabaliukais supjaustytos
rukytos Soninés

plaktos grietinélés

Druskos ir pipiry

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 30

2

Suvyniokite darzoviy juosteles j pory lapus ir padarykite
mazus rysulélius. Tuo tarpu sudékite rukyta Sonine ir
supilkite grietinéle j prikaistuvj, palengva uzvirinkite

ir leiskite prisitraukti, kol gary puode verda darzovés.
Nuvarvinkite tankiame sietelyje. Pagal skonj jdékite
prieskoniy.

Darzoves virkite garuose 15 minuciy kartu su
pagrindiniu patiekalu ir desertu. Pavire 10 minuciy
nuimkite gary puodo dangtj ir sudékite susuktus pory
lapus. Vél uzdenkite, nuspauskite mygtuka ,Vitamin+"
ir toliau virkite dar 5 minutes.

Kai darzovés baigs virti, iSplakite grietinéle pieno puty
plaktuvu arba plakite Sluotele, kol grietinélé suputos.
Tada ja supilkite ant Silty darzoviy.

[Angliavandeniy:28,5g~Natrio:0,429]

Dietinés

savybeés
Sis valgiarastis - puikus
pavyzdys, kad gyvenant
kalnuose gaminami patiekalai
nebdtinai turi bati kaloringi ir
riebds. Gaminant Siuos pietus
daugiausia démesio skiriama
vaisiams ir darzovems, kuriuose
yra nemazai skaiduly, vitaminy
ir mineraly, bei liesai mésai -
geryjy baltymy Saltiniui.

147 Cal

[ Baltymy: 4,6 g ~ Riebaly: 7,8 g ~ Angliavandeniu: 16,4 g ~ Natrio: 0,199 ]

16/06/10 17:15



-~ —Kopdusto lapai su sdrio jdaru

4 PORCIJOS - RUOSIMAS 20 min. « VIRIMAS 15 min.

=

1
2
3

=

4

2-as virimo padéklas

Vistienos farsg iSmaisykite su iSmirkyta balta duona, $alavijais, stiriu, svoglnu salote ir

pomidorais. Suformuokite 12 kukuliuky.

Ne maziau kaip 12 kopusto lapy pavirkite garuose 8 minutes. Atidenkite gary puoda
ir iSimkite lapus. Sudékite ant lapy jdara. Paspauskite mygtuka ,Vitamin+" ir dar toliau

pavirkite 7 minutes.

I3virtus jdarytus kopusto lapus nedelsdami patiekite.

Patarimas:,Raclette” yra Sveicarisko arba prancizisko sario rusis.

Vietoj jo galite naudoti paprasta Sveicariska surj.

Cinamonu pagardintos

vyne virtos Kriauses
4 PORCIJOS « RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 15 min.

gary puodeliai

stambiais kubeliais
supjaustytos kriausés

100 ml

vandens

valgomasis Saukstas
skysto medaus

50 ml

raudonojo vyno

vanilés lazdelé

gvazdikéliai

N =

arbatinis Saukstelis
malto cinamono

apelsino griezinéliai

N| I

tradicinio anglisko biskvitinio
Madeiros pyrago riekelés,
supjaustytos 5 x 7 cm
juostelémis (kad kiekviena
juostelé sverty apie 15 g)
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Isdéliokite kriauses j puodelius.
Uzvirinkite vandenj su medumi, tada
supilkite raudonajj vyna, sudékite vanilés
lazdele, gvazdikélius, cinamong ir apelsiny
griezinélius. 5j miginj supilkite j puodelius
ant kriausiy, tik iSimkite gvazdikélius

ir vanilés lazdele. Sandariai uzdenkite
puodelius dangteliais. Sudékite j 3-ig gary
krepsj.

Virkite garuose 15 minuciy kartu su
pirmuoju ir pagrindiniu patiekalu.

Kai i$virs, nuimkite dangtelius.
Patiekite Silta su Madeiros pyragu.

3o|31

vistienos farso

baltos duonos
riekelés, iSmirkytos
puséje stiklinés pieno

rySulélis smulkiai
supjaustyty salavijy

tarkuoto arba
susmulkinto Sveicarisko
lydyto suario ,Raclette”

%
|_
N
<
o
<
J
—
<
>
n
O
>
=
N

susmulkintas svoguinas
saloté

~

nulupti ir smulkiai
supjaustyti pomidorai

Zalio savojinio kopusto
atskirti ir nuplauti lapai

Druskos ir pipiry

187 Cal

[ Baltymy: 1,3 g ~ Riebaly: 1,3 g ~ Angliavandeniy: 44,1 g ~ Natrio: 0,05 g ]
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Daugiau receptuy...

... dar didesniam jasy dziaugsmui




Pirmasis

patiekalas

Provansietiskos garuose
virtos darzoves

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 30 min. « VIRIMAS 35 min.
@ gary puodeliai

759

nulupty ir pusiau
perpjauty raudonyjy
papriky

109

(1%2 arbatinio saukstelio)
cukraus

1

smulkiai supjaustyta
Sviezio Ciobrelio Sakelé

2

arba 3 pomidorai,
supjaustytij 12 skilteliy

1504

griezinéliais supjaustyty
cukinijy

759

griezinéliais supjaustyty
baklazany

309

griezinéliais supjaustyty
pavasariniy svoguny

smulkiai supjaustyta
¢esnako skiltelé

susmulkinti baziliko
lapeliai

80g

griezinéliais supjaustyto
3vieZio ozkos sdrio

valgomieji Saukstai
alyvuogiy aliejaus
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215 Cal

[ Baltymuy: 5,3 g ~ Riebaly: 18,1 g ~ Angliavandeniy: 7,8 g ~ Natrio: 0,11 g ]

2

| keptuve jpilkite alyvuogiy aliejaus ir ant dugno sudékite
paprikos juosteles. Pakepinkite ant silpnos ugnies,

kad paprikos apdzitty. Pabarstykite druska, pipirais ir
trupudiu cukraus. Slidkstelékite lagelj alyvuogiy aliejaus ir
pabarstykite trupuciu ¢iobreliy. Pakartokite visa procesa
dabar kepindami pomidorus.

Supjaustykite paprikas plonomis juostelémis.

Sudékite darzoves j puodelius skirtingy spalvy sluoksniais
(cukinijos, pomidorai, baklazanai, paprikos, svoglnai).
Kiekvieng darzoviy sluoksnj pabarstykite druska ir
pipirais; po to jpilkite truputélj alyvuogiy aliejaus,

jberkite Ciobreliy, ¢esnako ir baziliky, o galiausiai uzdékite

griezineélj ozkos pieno sdrio.

UZdenkite puodelius. Virkite garuose 35 minutes 3-iame
gary krep3yje. Nudenkite pries pat patiekdami.

Dietineés

savybeés
Siame patiekale daug darzoviy,
kurios suteikia mums vitaminy

ir mineraly. Jo originalumas gali
net sudominti vaikus. Riebaly

kiekis Siame patiekale toks,
jog verta §j troskinj gaminti
ypatingomis progomis.

16/06/10 17:15



34|35

Pirmasis
patiekalas

lgiarastis

—

DAUGIAU RECEPTUY

Karsta,Gazpacho”

sriuba su ita/ifku,,Pecorino”sariu//—\
4 PORCIJOS - RUOSIMAS 10 min. - VIRIMAS 10 min.

@ gary puodeliai

1 nuluptas didelis
agurkas

3 nulupti dideli
pomidorai

174 Cal

[ Baltymy: 9,1 g ~ Riebaly: 10,1 g ~ Angliavandeniy: 11,7 g ~ Natrio: 0,42 g ]

Y raudonosios paprikos,
nuluptos ir be sékly

-

¢esnako skiltelé

lasai astraus pipiry
padazo

Y2

puodelio kuskuso
(matuokite gary
puodeliu)

susmulkinti Sviezi
baziliko lapeliai

75¢g

sario ,Pecorino
romano” drozliy

mazas stiklainiukas
JPesto” padazo

Druskos ir pipiry
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Jei naudojate Sviezius pomidorus ir paprikas, perliekite
juos verdanciu vandeniu, kad lengviau nusilupty odelé.
Virtuviniu kombainu neilgai pamaisykite agurkus,
pomidorus, raudongsias paprikas ir cesnakus.
Pabarstykite druska, pipirais ir uzlasinkite astraus

pipiry padazo.

| darzoviy misinj sudékite kuskusa ir bazilika,
tegul kuskusas 2-3 minutes pabrinksta.

] gary puodelius pirmiausiai jpilkite,,Pesto” padazo
sluoksni. ISdéliokite darzoviy misinj j puodelius ir
uzklokite,,Pecorino” strio sluoksniu. Uzdenkite puodelius
dangteliais. Virkite garuose 10 minuciy 3-iame gary
krep3yje. Nudenkite prie$ pat patiekdami.

Dietinés
savybés
Siame recepte derinasi

antioksidantai (ypac
pomidoruose esantis likopenas),

sudétiniai angliavandeniai
(kuskuso kruopose) ir kalcis
(sdryje ,Pecorino romano”).
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Ziemos vi/giarasftis

100 g griezinéliais supjaustyty
morky

90 g islukstenty $vieziy zirniy

150 ml skystos grietinélés

2 kiauginiai

8 3viezi métos lapeliai

%, arbatinio aukstelio
malty kmyny

1 valgomasis aukstas
alyvuogiy aliejaus

2 valgomieji saukstai
alyvuogiy, saulégrazy
arba rapsy aliejaus
uzdarui

Y2 apelsino sultys

Sumaisyty jauny saloty
lapeliy ir liucernos daigy

Druskos ir pipiry
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Pirmasis
patiekalas

1

2

3

Morky su kmynais
ir métiniy Zirniy duetas

4 PORCIJOS - RUOSIMAS 25 min. - VIRIMAS 20420 min.
@ gary puodeliai

Sudékite morkas j viena, o Zirnelius -  kitg gary krepsj.
Virkite garuose 20 minuciy. Baige virti gerai nuvarvinkite
ir nuspauskite, kad i$ morky i$sisunkty kuo daugiau
skyscio.

Virtuviniu kombainu sumaisykite Zirnelius su 75 ml

(2% sk. uncijos) grietinélés, 1 kiausiniu, métomis ir

' Sauksto alyvuogiy aliejaus. |berkite druskos ir pipiry. 2.
Atskirai taip pat iSmaiSykite morkas su 75 ml

(2%2 sk. uncijos) grietinélés, 1 kiausiniu, maltais kmynais,
5 Sauksto alyvuogiy aliejaus, druska ir pipirais.

Sluoksniais sudékite morky ir Zirniy misinj j puodelius:
pirmiausia klokite morky sluoksnj, o baikite Zirneliy
misinio sluoksniu. Virkite garuose 20 minuciy 3-iame
gary krepsyje. Ant zalumyny misinio uzpilkite 2
valgomuosius Saukstus aliejaus ir apelsiny sulciy ir
sukratykite dubenélj, kad uzdaro tekty visoms salotoms.
Prie$ pat patiekdami ant stalo nuimkite puodeliy
dangtelius ir ant kiekvienos porcijos virsaus uzdékite po
truputélj Zalumyny saloty.

238 Cal
[ Baltymy: 5,8 g ~ Riebaly: 19,3 g ~ Angliavandeniy: 10,3 g ~ Natrio: 0,07 g

Dietinés
savybeés

Tai originalus budas pakeisti
jprasta zirneliy ir morky
derinj ir kuo geriau isSnaudoti
juose esancias naudingasias
medziagas: skaidulas ir

vitaminus (ypac beta karoteng).
IS kanolos ir rapsy aliejaus
gausite omega-3 riebaly
ragsciy.
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Pagrindinis
patiekalas

Sluoksniuotas pyragas
su jautiena, pomidorais,

bulvémis bei raudonéliu
! 4 PORCIJOS » RUOSIMAS 25 min. - VIRIMAS 30 min.

gary puodeliai

170 g kiety bulviy lygia odele
(pavyzdziui, ,Charlotte”
arba ,Maris Peer” veisliy),
nuplauty, bet nelupty

170 g lieso jautienos farso
(mazdaug 5% riebumo)
1 smulkiais griezinéliais
supjaustytas pavasarinis
svogunas
1 valgomasis $aukstas
alyvuogiy aliejaus
Keli lasai astraus
pipiry padaZzo (suteikti
skonio 8 valgomiesiems
Saukstams pomidory
tyrés)
15g sviesto, supjaustyto
mazais gabaliukais
2 valgomieji $aukstai
skystos grietinélés
8 valgomieji 3aukstai
pomidory tyrés
1 valgomasis $aukstas
dZiovinto raudonélio

Druskos ir pipiry
Kelios susmulkintos

Sviezio Ciobrelio Sakelés
patiekalui papuosti
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DAUGIAU RECEPTUY

163 Cal

[ Baltymy: 10,5 g ~ Riebaly: 7,9 g ~ Angliavandeniy: 12,4 g ~ Natrio: 0,04 g

1
2

3

Bulves pavirkite garuose 25-30 minuciy.

Tuo tarpu jautienos farsa iSmaisykite su svoginais,

alyvuogiy aliejumi, druska, pipirais ir astriu pipiry padazu.

ISvirusias bulves nulupkite, jdékite sviesto ir grietinélés ir
sugraskite Sakute.

] puodelius sudékite pyrago sluoksnius. Pirma jautienos
sluoksnj, po to pomidory, jberkite raudonélio, tada
dékite bulviy sluoksnj ir vél pakartokite tokia pat tvarka.
UZdenkite puodelius dangteliais. Virkite garuose

30-35 minutes 3-iame gary krepsyje. Prie$ pat
patiekdami nuimkite dangtelius ir ant kiekvieno pyrago
uzdékite sauksta pomidory tyrés ir maza ciobrelio Sakele.

Patarimas: Patiekite su salotomis (séjamosios

grazgarstes, jvairiy Zalumynu).

Dietineés

savybeés
Sis pyragas nebatinai turéty
bati laikomas sunkiu ir kaloringu

patiekalu. Jame yra sudeétiniy
angliavandeniy, kurie leidzia

pajusti sotumo jausmg, taip
pat jame yra geryjy baltymy,
padedanciy raumenims
normaliai funkcionuoti.

21/06/1014:30



Desertas

Viysniy ir migdoly

pyragas, Clafoutis”
@ 4 PORCIJOS « RUOSIMAS 12 min. « VIRIMAS 30 min.
gary puodeliai

150 g tamsiai raudony
arba,Morello” veislés
vysniy be kauliuky

1 kiausinis 236 Cal
409 (1'% arbatinio [ Baltymuy: 5,1 g ~ Riebaly: 13,0 g ~ Angliavandeniy: 24,6 g ~ Natrio: 0,04 g
Saukstelio) miltinio
cukraus
B Po lygiai isdéliokite vysnias j puodelius. ISsukite kiausinj . e .
2 \Iiallguor?zle“niﬁ'g kstai 1 su cukrumi, suberkite kukurtzy miltus, sudékite maltus D letin e S
39 I Y o Y migdolus, grietinéle ir jpilkite kartaus migdoly ekstrakto. savy beés
umi
g mar mlg. o. q. - 2 ISmaiSyta misinj supilkite ant vy3niy. Palikite neuzpildyta Vy$nios turi slapimo varomuyjy
150 ml skystos grietinéles 1/3 puodelio, nes verdant tesla ims kilti. N T A
1 arbatinis ¢aukstelis UZdenkite puodelius dangteliais. oI, J 9

vandens ir kalio. Be to, jose yra

Virkite garuose 30 minuciy 3-iame gary krepdyje. vitamino C, kuris zvalina.
Nuimkite dangtelius ir patiekite Silta.

migdoly ekstrakto
arba esencijos

Patarimas: Patiekite su nedideliu kaugeliu

vaniliniy arba amareto ledy.
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Gary puode
virta tiramisu sufle

Desertas

4 PORCIJOS « RUOSIMAS 15 min. « VIRIMAS 10 min.
# gary puodeliai

100 ml

pieno 2 vanilés
lazdelés

1

kiausinis

2

valgomieji Saukstai
miltinio cukraus

1

ziupsnelis druskos

109

(1 valgomasis
Saukstas) milty

80g

maskarponés

109

(2 arbatiniai
Sauksteliai) kavos
koncentrato arba
labai stiprios kavos

20g

sokolado drozliy

40¢g

gabaliukais sulauzyty
biskvitiniy sausainiy

Kakavos milteliy
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197 Cal

[ Baltymy: 4,8 g ~ Riebaly: 11,5 g ~ Angliavandeniy: 18,5 g ~ Natrio: 0,09g]

Uzvirinkite piena su vanilés lazdele. Atskirkite kiausinio
trynj nuo baltymo ir trynj iSsukite su 1 valgomuoju Saukstu
cukraus ir druskos, tada jberkite milty. | $j misinj jpilkite
pieno ir apie 5 minutes pakaitinkite prikaistuvyje,

nuolat maisydami. Padékite j Saldytuva, kad atvésty.

2 Atskirai iSplakite kiausinio baltyma su likusiu Saukstu

cukrus. | atSaldyta krema jmaisykite maskarponés ir ant
virsaus supilkite kiausinio baltyma. Biskvitinius sausainius
iSmirkykite kavos koncentrate.

3 | puodelius sluoksniais pakaitomis dékite biskvitiniy

sausainiy, kremo ir Sokolado drozZliy. I$ anksto jkaitinkite
gary puoda ir virkite deserta mazdaug 4 minutes 3-iame
gary krepdyje. Pried patiekdami apibarstykite kakavos
milteliais.

Patarimas: puikiai tinka kaip desertas arba

uzkandis.

Dietinés
savybes

Mégaukités gardziuoj
tiramisu, kuriame maziau

kalorijy, negu gaminamo
pagal jprasta recepta.
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MAISTINGA Virimo

IR SKANU

[ MESA (PAUKSTIENA) h
VIRIMO
RUSIS KIEKIS LAIKAS PATARIMAI
(MIN.)
y
r ZUVYS (MOLIUSKAI)
VIRIMO
RUSIS KIEKIS LAIKAS PATARIMAI
(MIN.)

VAISIAI

& VIRIMO
RUSIS KIEKIS LAIKAS (MIN.) PATARIMAI




laikas

Artisokai

Bulvés

Sparagai
Brokoliai

Saliero $aknis

Grybai

Ziedinis kopustas

Kopistas (raudonasis, baltasis)
Cukinija

Spinatai

Smulkios zaliosios pupelés su
ankstimis

Morkos

Kukuriizo burbuolé

Zaliosios pupelés su ankstimis
Porai

Paprikos

Zirneliai

SVORIS

Vienas puodelis 309

[ DARZOVES )
VIRIMO
RUSIS KIEKIS LAIKAS PATARIMAI
(MIN.)

Nesusmulkinti 1-ame
ir 2-ame gary krepsiuose
(nenaudojant virimo padékly).
Supjaustytos griezinéliais
ar kubeliais Mazas Sviezias bulves
galima virti nesupjaustytas

Sviezi 55

Sviezios 6009 20

Sviezi 600 g 17

Sviezi 5009 18 Smulkas ziedynai

Saldyti 500 g 18
Sviezia 3509 22
SvieZi 500 g 22
Sviezias 1 vidutinis 19
Sviezias 600 g 22 Supjaustytas
Sviezia 600 g 12 Supjaustyta griezinéliais

Sviezi 3009 13 |puséjus virti pakratykite
Saldyti 3009 15

Sviezios 5009 35
Saldytos 500 g 35
SvieZios 500 g 15
Sviezia 500 g 45
Sviezios 500 g 35
Sviezi 500 g 30 Supjaustyti griezinéliais
Sviezios 3009 20 Supjaustytos placiomis juostelémis
Sviezi 4009 20 Su ankstimis
Saldyti 4009 20

Supjaustyta kubeliais
Nesupjaustyti
Supjaustyta kubeliais

Supjaustytos plonais griezinéliais

VANDENS
KIEKIS

VIRIMO.LAIKAS PATARIMAI
(min.)
Pries virdami nuplaukite ryZzius. Dékite $altu vandeniu
uzpiltus ryzius j gary puoda, neuzdenge jy dangciu.
Naudokite 3-ig gary krepsj.

70 ml 15

4o|41

VIRIMO LAIKAS




MAISTINGA
IR SKANU

Recepty

Anciy kratinélés su vynuogémis. .. 25

Cinamonu pagardintos
vyne virtos kriausés...............

Darzovés ir kumpis antiesmo......

Garstycios sumedumi ............
Gary puode virta tiramisu sufle. . ..

Jvairiy darzoviy misinys
su rakytos soninés, kapucinu”.....

Kriausiy ,dygliuotis”
su Sokoladu ir pistacijomis ........ 17

Karamelizuoti ananasai
su kokoso riesutais ir razinomis. ... 21

LKumpio suktinukai su musaka. .. .. 23

Krevetés ant ieSmy
ir skrudintos duonos riekelés

su baltosiomis pupelémis......... 24
Karstos vynuogés su medum....... 25
Kopusto lapai su sdrio jdaru. ...... 31
Karsta,,Gazpacho”

sriuba su italisku,,Pecorino” striu. . 35

Libanietiska pita su vistiena......... 17

Lasisy filé su vandenine zizanija
(,laukiniais ryZziais")

ir baltaisiais ryziais................ 27
Morky kremas.................... 16
Moliagy sriuba ................... 26
Morky su kmynais

ir métiniy Zirniy duetas ........... 36

Pranciziska trinta bulviy
Saltsriubé (,vichyssoise”)

su Zaliomis salotomis ............. 18
Puodeliai su sokoladiniais

MANGAIS. .t vteeen i i it 27
Provansietiskos garuose
virtosdarzoves ................... 34
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—n

rodyklé

S
Sario pyrageéliai su uogomis
Sluoksniuotas pyragas

su jautiena, pomidorais,
bulvémis bei raudonéliu

Visty kratinélés su $pinatais

ir Svieziu ozkos sdriu

Vanilinis kremas

su braskiy padazu

Vistienos ir citrusiniy

vaisiy ieSmeliai

Vistiena su traskiomis

sezoniniy darzoviy lazdelémis ....
Vy3$niy ir migdoly
pyragas,Clafoutis”

RECEPTU RODYKLE

~

y 4

Zalias pieno kokteilis
su brokoliais

Zuvies suvoztinis




)
-

05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 44 16/06/10 17:15 ‘



44| 45

Uzrasams

‘ 05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 45 16/06/10 17:15



05_TEFAL457-LR-VitaCuisineCompact_LT.indd 46 16/06/10 17:15



Dékojame:

DR. Peter MINARIK
PROF. DR. Osman MUFTUOGLU
DR. Johannes PEIL
DR. Christian RECCHIA
DR. Mariana TRIFONOVA
Nathalie HUTTER LARDEAU
Cyrille BERLAND
Stéphanie BITEAU
Bruno BLANCHO
Maisto ruosimo konsultantai
Fred GUILLAND
Nicolas ISNARD
Glenis NOBLE

Visos teisés saugomos

Maistiné sudétis:
JAtlantic Santé”

Grafinis dizainas ir maketavimas:
+JPM & Associés”

Paveikslélius karé:
,Studio Rougereau’, ,Image & Associés’, ,Fotolia”
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