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ce este” T .
considerdt =
fresh?’

Termenul “fresh” se referd adesea la
alimente care sunt proaspete, adicd nu
sunt prelucrate sau conservate

si sunt consumate intr-o stare cat mai
apropiatd de cea naturala.

De exemplu, fructele silegumele culese
recent, carnea proaspdtd sau produsele
de panificatie facute in ziua
respectivd sunt considerate
fresh. Este important sd alegem
alimente fresh pentru cd acestea
tind sa fie mai bogate in nutrienti
si s@ aibd un gust mai bun.
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ructe
e padure

Coacazele
sunt fructe mici, dar pline de beneficii pentru
sandtate, fiind o sursd excelentd de vitamina C
si antioxidanti precum antocianine si flavonoizi.
Ele pot fi savurate proaspete, in deserturi sau
transformate in dulceturi si siropuri, aducand
un gust acrisor si o culoare vibrantd oricarui
preparat.

- Zmeura
. este un fruct cu miros pldacut si gust
i acrisor-aromat. Zmeura se cultivd

- procesare industriald. Din zmeurd se
extrage xilitolul, care este un indulcitor artificial
folosit mai ales in tratarea si prevenirea cariilor
dentare.

Murele
sunt fructe delicioase si nutritive, apreciate
pentru gustul lor dulce-acrisor si culoarea
intensd de negru-violet. Ele pot fi consumate
& proaspete, folosite in prepararea
dulceturilor, siropurilor sau
addugate in diverse deserturi,
oferind o sursd bogatd de
vitamine si antioxidanti.

Merisoarele

sunt recunoscute pentru
proprietatile lor antioxidante
puternice, avand un continut bogat
in proantocianidine si vitamina C,
care contribuie la sdndtatea
sistemului imunitar. De asemeneaq,
aceste fructe de padure pot fi
consumate in diverse moduri, inclusiv
proaspete, uscate sau sub formad de
suc, fiind apreciate pentru gustul

lor unic, acidulat si beneficiile lor
nutritive

Cdpsunile

Fragaria este un gen de plante

cu flori din familia trandafirului,
Rosaceae, cunoscut sub numele

de cpsund pentru fructele lor
comestibile.

Au un gust care variazd in functie

' de soi, si variaza de la
JSfoarte dulce” pana spre

¥ ., mai mult acru”.

Capsunul si plantele
inrudite cu el sunt
fructe bogate in
vitamine si zahdruri.
Sunt tonice, gustoase si
| aromate.

Persoanele alergice
trebuie sad evite capsunile
sub orice formd!
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ieleu )
e afine rosi

300 g dfine, Clatesti afinele sub jet de apd, asigurandu-te ca nu
290 ml apgq, raman impuritati.
60 g zahar, Gelatina o pregdtesti addugdand 40 ml de apd la
10 g gelatind  temperatura camerei peste ea si amesteci bine,

|Gsand-o sa se umfle.
Pregatesti siropul addugdnd restul de apa si zahdarul
intr-o cratitd, amestecand bine si fierbdnd timp de
2 minute dupd ce apa incepe sa clocoteasca.
Adaugi 250g de afine in siropul fierbinte si le fierbi
la foc mic timp de 3 minute.
Dupa ce jeleul este gata, trebuie sa-l lasi sa se
intdreascd cateva ore in frigider inainte de a-l servi.

6

S6-RO-KW14-CL1-HZ4_RO_1_L-1000-02



1gheese cake
ructe de padure

Pentru crusta:

300 g biscuiti cu cacao

150 g unt topit

2 linguri cacao

Pentru crema de brénza:

800 g cremd de branza

150 g zahadr pudra

200 g smantand pentru frisca
20 g gelatina

1lingura extract de vanilie
Pentru jeleu:

750 g fructe de padure
(zmeurd, afine, mure, coacdze)
100 ml apa

150 g zahar

10 g gelatina

Pentru crusta, marunteste biscuitii si
amestecd-i cu untul topit si cacaoa. Preseazd
amestecul intr-o forma de tort si lasa la frigider.
Pentru crema de branza, mixeazd crema de
branza cu zahdrul pudrd, smantdna pentru
friscd, gelatina hidratatd si extractul de vanilie
pdnd devine omogend. Toarnd peste crusta de
biscuiti si lasa la frigider.

Pentru jeleul de fructe, incalzeste fructele de
padure cu apa si zahdrul padnd cand zahdrul se
dizolva. Adaugd gelatina hidratata si lasa sa
se rdceasca putin, apoi toarnd peste crema de
branza.

Lasa cheesecake-ul la frigider pentru cateva ore
sau peste noapte pentru a se intari.
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Coacdze rosii
calitatea |
caserold 250g

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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tort cu crema

de zmeurad si

Jo o

coacdaze rosi

blat de tort, Incepe prin a pregati blatul de tort
300 g zmeurd proaspatd, conform retetei tale preferate sau
200 g coacaze rosii, foloseste unul pre-facut pentru a
500 ml frisca lichida, economisi timp.
200 g zahdar pudra, Hidrateaza gelatina in 50 ml apa rece
10 g gelatina, pentru aproximativ 5 minute.
50 ml apd Intr-un bol mare, bate frisca lichidd cu
zahdrul pudrd pénd cand devine ferma.
Pentru jeleu de fructe:  Incalzeste usor gelatina hidratatd, apoi
150 g zmeurd, adaug-o peste friscd si amesteca bine.
100 g coacaze rosii, Adaugd zmeura si coacdzele rosii,
100 g zahar, pdstrand cateva pentru decor.
100 ml apda, Asazd un strat de cremad peste blatul de
5 g gelating tort, apoi continud cu un alt strat de blat
si repetd procesul.
Pentru jeleul de fructe, hidrateaza
gelatina in apd rece.
Intr-o cratitd, pune zmeura, coacdzele,
zahdrul si apa la fiert. Lasa sa fiarba panad
cand se formeazd un sirop gros.
Adaugad gelatina hidratatd si amesteca
pand se dizolva complet.
Lasad jeleul sa se raceascd, apoi toarna-/
peste ultimul strat de crema.
Decoreaza tortul cu fructe proaspete si
lasa-I la frigider pentru cel putm 4 ore
inainte de servire. '

Zmeurd
calitatea |

caserola
250¢g

VEZI OFERTA

DIN MAGAZIN 9
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- EArEq
simpla
cu CGpSUDI

Ingrediente pentru aluat:
2 ouq,
60 g zahar,
60 g faing,
1 praf de sare,
coaja rasd de la 1/2 Iamdie,
Ingrediente pentru um,o/utura
500 g capsuni, — e
180 g zahdr tos, - " S —— 4
400 ml sméantand pentru friscq,
1lingurita pasta de vanilie Bourbon

Amestecd eudle cuzaharulsICOQIa. .. “omees
de lamdie. '
Adaugad fdina si sarea, apoi intinde
aluatul in tava de tarta.

Coace aluatul si lasd-I sa se rdceascd. ——
Mixeazd smanténa cu zahdrul

si pasta de vanilie, apoi adaugd

cdpsunile deasupra.
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Cdapsune
calitatea |
caserola
500g

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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smoothie

Smoothie-urile
sunt bauturi
delicioase

si nutritive,
perfecte
pentru un mic
dejun rapid
sau o gustare
sanatoasa.

Smoothie-urile sunt o modalitate
excelentd de a incorpora fructe si
legume in dieta ta zilnica.

Poti adduga proteine in smoothie-ul
tdu prin includerea iaurtului, laptelui de
migdale sau chiar pudrei de proteine.

Pentru un plus de fibre si nutrienti,
adaugd seminte de chia sau de in'in
smoothie-ul tau.

Smoothie-urile verzi, care contin
spanac sau kale, sunt bogate in fier si
vitamina K.

Congelarea fructelor inainte de a le
adduga in smoothie poate elimina
necesitatea de a folosi gheata.

Addugarea unui avocado Tn smoothie-ul
tau il va face mai cremos si va adduga
grdasimi sandatoase.

Smoothie-urile pot fi personalizate in
functie de preferintele tale, cu o varietate
de arome si ingrediente.

Un smoothie bine echilibrat ar trebui sa
contind un amestec de carbohidrati,
proteine si grdsimi sanatoase.

Pentru un boost de energie, adaugad
in smoothie-ul tau ingrediente precum
cafeaua rece sau pudra de cacao.

Smoothie-urile pot fi o optiune
convenabild pentru persoanele care sunt
mereu pe fuga si au nevoie de o masa
rapida.
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germent

Germenii sunt seminte care au incoltit pentru

a deveni plante foarte tinere, foarte bogate in
vitamine, minerale, antioxidanti si alti nutrienti
esentiali pentru sadndtate.

Procesul de germinare transformad semintele in
germeni nutritivi, crescénd cantitatea de fibre si
faciliténd o digestie mai buna.

Consumul de germenii poate fi o sursd excelentd
de proteine pentru vegetarieni si vegani,
deoarece germinarea imbundtateste calitatea
proteinelor din seminte.

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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cremd de mazdre ¢

Se spald mazdrea verde si se pune la fiert, separat de celelalte |‘ § &

500 g mazare,
2 morcovi,

50 g unt,

2 cartofi,

o telind micaq,
o ceapq,
1legdatura de
mdrar verde,

sare, piper

legume. [eling, cartofii si morcovii se spald si se taie cubulete.
Ceapa se curdtd si se taie solzisori, apoi se cdlegte go %
Peste ceapd se pun legumele tdiate si se cdlesc cateva ute
Se adaugd apad si se fierb pand devin usor de pasat.
Dupd ce au fiert toate legumele, se scot din apd si
se paseazd intr-o sitd sau cu blenderul, péna se ’
obtine un piure fin. Se adaugad treptat supa in
care au fiert morcovii peste piureul de mazdre.
Se condimenteazd cu sare si piper dupad

. gust si se presard mdrarul t.

. Se pun cateva cubulete @€ unt pe
deasupra, sa nu prindd crusta.
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Salata verde este bogatd in nutrienti
esentiali, cum ar fi vitamina A, vitamina C
si acid folic, care sunt importanti pentru
sandtatea ochilor, pielea si sistemul
imunitar.

Salata verde este o sursd excelentd de
hidratare, avand un continut mare de apgd,
ceea ce o face ideald pentru mentinerea
hidratdrii corpului, in special in zilele calde
de vara.
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pizza vegetariana

Pentru blatul de conopida
700 g conopidaq,

100 g branza de capraq,
1o0u,

1lingurita busuioc si
oregano uscat,

piper, sare

Pentru sosul de pizza:
200 g rosii zdrobite,

2 linguri ulei de mdsline,
1lingurita pudra de
usturoi,

busuioc, oregano, sare
Pentru topping:

zucchini (tdiat felii subtiri)
sparanghel

busuioc proaspat

calitatea |
kg

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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Preincalzeste cuptorul la 180°C.

Rupe conopida in buchetele si dd-o prin razdatoarea
mare sau proceseazd-o intr-un robot de bucdtarie
pdnd obtii o texturd asemandtoare orezului.
Fierbe conopida la abur pentru aproximativ

5-7 minute, apoi las-o sa se rdceasca.

Stoarce bine conopida de apd cu ajutorul unui
tifon sau a unei strecurdatori.

Amestecd conopida cu brénza de caprg, oul,
busuiocul, oregano, piperul si sarea.

Intinde amestecul pe o foaie de copt formand o
bazd de pizza rotundd sau patrata.

Coace blatul pentru 15-20 de minute sau pana
cand devine auriu si ferm.

Intre timp, pregdteste sosul de pizza amestecand
rosiile zdrobite cu uleiul de masline, usturoiul si
condimentele.

Scoate blatul din cuptor, intinde sosul de pizzaq,
asaza felile de zucchini si sparanghelul.

Coace pizza pentru incd 10-15 minute sau pana
cdnd legumele sunt usor rumenite.

Dovlece' Spuraghel
Zucchini calitatea |
calitatea | legatura

kg 500g

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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avocado
Jrger

Tavocado copt,  Taie avocado in jumdtate, indepdrteazd sémburele
2 felii de bacon, si scoate pulpa cu grija pentru a mentine forma
Tou, jumatatilor de avocado.
1rosie,  Intr-o tigaie, prdjeste baconul pand devine crocant.
salata verde, Odata gata, pune-l pe un servetel de hartie pentru
sos alb (poti folosi  a absorbi excesul de grasime.
maionezd sau un sos  In aceeasi tigaie, prajeste oul conform preferintelor
pe bazd de iaurt),  tale (ochi, omletgd, etc.).
condimente dupd gust  Asezoneazd jumdtdatile de avocado cu sare si piper,
(sare, piper, apoi asazd cdtevca fruze de salatd verde, sosul alb,
seminte de susan)  feliile de rosii. Adaugd baconul prdgjit si oul prgjit
peste una dintre jumatati si acoperd cu cealalta
jumatate de avocado.
Serveste imediat si savureaza burgerul tau sandtos
si delicios!

Avocado

Avocado face parte din categoria fructelor
oleaginoase, bogate in grasimi. Este important

de mentionat ca grasimile din avocado sunt
sandtoase.

De asemeneaq, alimentul contine cantitati
importante de vitamine, minerale si substante
antioxidante. Beneficiile consumului de avocado se
datoreazd tocmai acestui profil nutritional bogat.
In orice caz, alimentul trebuie inclus intr-un meniu
echilibrat, deoarece si alte alimente din dieta sunt VEZI OFERTA
importante pentru sandatate. DIN MAGAZIN

Avocado
calitatea |
buc
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carnea
perfectad
pe gratar

O bucatd de carne bund pentru

asezat pe gratar ar trebui sa fie un pic
mai grasd, astfel incat sa-si pastreze
suculenta si fragezimea. Ceafa de porc
si costitele sunt preferatele oricui, insa si
fleica este o bund alegere.

Din pui, cel mai bine merg pe gratar
aripioarele si pulpele, iar in ceea ce
priveste berbecutul, cotletele ar trebui
sa fie pe gustul majoritatii.

In ceea ce priveste carnea de vitg,
aceasta trebuie aleasd cu mare grijg,
astfel incat sa nu devind un fiasco
scump, tare ca o talpa.

In principiu, cut-urile ,marmorate”,

cu fire de grasime intramusculard vor fi
cea mai bund alegere.

Veezi oferta din magazin.
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Preincdlzeste gratarul la temperaturd
medie-inalta.

Lasa friptura sa ajungd la temperatura
camerei timp de 20-30 de minute inainte
de a o gati.

Unge friptura cu ulei de masline si freaca
pe ambele parti cu usturoi zdrobit.
Condimenteazd generos cu sare si piper.
Pune friptura pe gratar si las-o sa se
gdteascd fard sa o misti pentru a obtine
semne frumoase de grdatar.

Gateste friptura timp de 4-5 minute pe
fiecare parte pentru un grad de gdtire
medium-rare sau ajusteazd timpul in
functie de preferintele tale.

In ultimele minute de gatit, adaugd
crengutele de rozmarin si cimbru pe gratar
pentru a infuza friptura cu aromele lor.
Scoate friptura de pe gratar si las-o sa se
odihneasca timp de 5-10 minute inainte de
a o taia.

Aceasta retetd ar trebui sa iti ofere o
fripturd suculenta si aromatg, perfecta
pentru o zi de vara la gratar.

H
Titu‘c.vu.-ﬁﬁ;ﬁ

Hd
Antricot

Argentina
de vita, faréa os
1009
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rigarui
de porc

1 kg de ceafd de porc
sau pulpd de porec,

o cdpatdana de usturoi,
50 ml de ulei,

150 ml de vin,

o frunza de dafin,
sare, rozmarin, cimbru,

piper

Tdiati carnea in cubulete de aproximativ
2 centimetri.

Intr-un vas, addugati carnea, frunza

de dafin ruptd in bucdti, usturoiul pisat,
condimentele, vinul si uleiul. Amestecat;i
bine.

Acoperiti vasul si lasati la frigider pentru
12-24 de ore, ideal peste noapte.
Pregdtiti carnea tdiatd in bucati
potrivite pentru frigarui.

Gatiti frigaruile pe grdatarul bine incins,
intorcandu-le pe toate partile pentru a
se prdji uniform.

Ceafa de porc

fdra os
bucatd ideald pentru gatit

kg

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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la gratar:
plept de pul

1piept de pui dezosat  Taiati pieptul de puiin 4 bucdati potrivite
si fard os, si condimentati-I cu usturoiul pudrg, boia
1/2 linguritd pudra  de ardei dulce, 1lingurd ulei, sare si piper.
de usturoi, Lasati-l sa se marineze 10 minute.
1/2 lingurita boia Curatati fasolea verde, indepartati
de ardei dulce,  varfurile si fierbeti-o timp de 15 minute.
700 g fasole verde Peste fasolea verde scursg,
proaspata, adaugati 2 linguri de ulei, sare si piper.
3 linguri ulei,  Tncinge gratarul si gdteste pieptul de pui
rosii cherry, pe ambele parti pdnd cand este bine
sare si piper, dupd gust patruns si capdtd o culoare aurie.
Serviti pieptul de pui cu fasolea verde
alaturi de rosii cherry si, optional, sos de
rosii.

b .
. PIEPT DE PUI

DEZDSAT, FARA PIELE

I
W CoarpiLanl

iy
LT

VREAU DIN ROMANIA
Piept de pui dezosat
fara piele

refrigerat

kg

VEZI OFERTA
DIN MAGAZIN
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Toate imaginile din aceastad revistd
sunt cu titlu de prezentare.
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IUBEgTI PASTELE?
TRAIESTE-L
CU BUCURIE!




