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Va oferim o reducere de 34 LEI
fata de pretul standard al oricarui produs.
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Distribuie acest cupon prietenilor si familiei si vor
primi si ei o reducere de 34 LEL Cod de reducere.




Introducere

Gdteste, bucurd-te, impresioneazd

Imagineazd-ti privirile nducite ale familiei si prietenilor tdi care
tocmai ti-au incercat preparatul culinar iar acum te privesc cu
admiratie si uimire: gatesti precum un bucdtar profesionist. SA fim
sinceri! Nimdnui nu i-ar strica putind admiratie.

Am realizat aceastd carte de bucate pentru ca toti sa-si
impresioneze partenerii, copiii mofturosi, pdrintii exigenti, prietenii
dar, mai ales, propria-ti persoand. Dar nu este vorba doar de a
impresiona. Este vorba si de a transforma cumpdrdturile zilnice
intr-o pldcere gurmantd prin aceste retete.

Am ales numai retete care pot fi preparate rapid, cu doar cateva
ingrediente si chiar mai putine recipiente si ustensile de bucdtdrie,
dar care aratd si au gust precum cele din restaurant! Retetele sunt
simple, usor de urmat, si nu necesitd experientd in bucdtdrie. Sunt
ideale pentru cei care vor sa-si satisfacd poftele de dulce, dar care
nu doreste sd adauge arome si ingrediente artificiale. Astfel, vei fi
sigur c& familia ta va ménca bine. Pe I&Gngd deserturi, vei gdsi multe
retete savuroase in aceastd carte de bucate.

Toate ingredientele sunt listate precis, precum si valorile nutritionale
ale acestora. Asa vei avea un control mai bun asupra portilor dar si
a numarului de calorii consumate. Acest lucru este foarte important
dacd urmezi un anume regim alimentar sau nu poti consuma
anumite alimente. O sectiune a fost addugatd in care tu poti sa-

ti scrii observatiile, modificdrile si ideile pe care le ai atunci c&nd
prepari retetele in propria bucdatdrie.

incearca retetele si spune-ne ce pdrere ai



NOME COZINHANDO TEMPO PAGINA

Barras de chocolate e menta sem cozer Da 105 6

223 de chocolate e amendoim sem Da 45 8

Cubos de chocolate Da 85 10
Bolo de magd Da 15 12
Torta salgada de aspargos Da 60 14
Trufas de chocolate Nu 60 16
Bolo salgado de couve-flor Da 65 18
Brownie com farinha de coco Da 40 20
Biscoitos macios de améndoa Da 35 22
Bolo de chocolate Da 30 24
Barras caseiras de Marte Da 20 26
Bolo de cenoura Da 10 28
Pirulitos Da 35 30
Bolo preto e branco Da 70 32
Bolo de brownie Da 45 34
Torta de chocolate sem assar Nu 210 36
Baked Oatmeal Da 60 38
Bolo de café simples Da 50 40
Bolo de aniversdrio Da 35 42
Barras de aveia Da 45 44
Espinafre assado com sardinha Da 45 46
Bolo de laranja com chocolate Da 50 48
Brownies de abobrinha Da 45 50
Bolo de liméo e mirtilo Da 130 52
Biscoitos de aveia Da 35 54



Batoane de ciocolatd si mentd (férd coacere)

@?7 Preparare: 20min ‘@’ Gatire: 15min

§55
_i_Rdcire: 70min

Ingrediente:
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250 de grame de unt

30 de grame de pudrd de cacao
260 de grame de indulcitor pudr&

1 ou mare, usor batut

llingurit& de extract de vanilie

110 grame de fdind de migdale

60 de grame de fulgi de cocos

120 de grame de cremd de cascaval
30 de mililitri de frigcd

2 lingurite de extract de mentd
Colorant natural verde pentru alimente
90 de grame de ciocolatd neagrd

@ﬁ Valoare
‘@L_p nutritionala / 100g

Calorii 259
Proteine 359
Carbohidrati 6.3g
Lipide 2469




i< Pasi retet %. Xi05min

PASUL 1

intr-o tigaie medie, pe aragaz, la foc mic, topeste 105 grame de
unt. Amestecd pudra de cacao cu 75 de grame de indulcitor si bate
usor oul. Gateste, amestecd ocazional pdnd cand continutul devine
gros. Inl&turd tigaia de pe foc si adaugd extractul de vanilie, f&ina
de migdale si fulgii de cocos. Preseaz& continutul intr-o tigaie de 20
de centimetri (diametru) si lasd continutul in frigider, timp de 20 de
minute, panad se intareste.

PASUL 2

intr-un castron mare, amestecd crema de bréinzé cu 120 de grame
de unt. Apoi, adaugd 185 de grame de indulcitor pand se obtine

un amestec omogen. Adaugd frisca si extractul de mentd. Adaugd
suficient de mult colorant alimentar pentru a obtine o nuantd de
verde mentd. Intinde umplutura peste crustd si pune-o la frigider
pAaNa se intdreste, pentru aproximativ 30 de minute.

PASUL 3
Topeste ciocolata si 25 de grame de unt intr-o tigaie, la foc mediu.
Imprdstie amestecul pe tort.

PASUL 4
Bagd tortul la frigider, pentruincd 20 de minute, pand cand
ciocolata se intdreste. Taie si serveste.

NOTE:




Bilute de ciocolata si unt de arahide (necoapte)
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TJ Preparare side gétire: 15min __Ré&cire: 30min

Ingrediente:
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90 de grame de ovdz

60 de grame de fulgi de cocos

130 de grame de unt de arahide

80 de grame de seminte de in mdcinate
80 de grame de miere

25 de grame de pudrd de cacao
neindulcitd

1linguritd de extract de vanilie

@m’ Valoare
@@ nutritionala / 100g

Calorii 108
Proteine 39
Carbohidrati 99
Lipide 79




% Pasi retet %4 X 45min

PASUL 1
Amestecd toate ingredientele intr-un castron de mdrime medie
p&nd cand acestea se omogenizeazad.

PASUL 2
Acoperd castronul silasd-lin frigider timp de jumdtate de ord.

PASUL 3
Apoi, transformd aluatul in bilute de mdrimea doritd.

PASUL 4
Depoziteazd-le in frigider, intr-un recipient ermetic, pdnd la o
sAptdmanad.

NOTAS:




Cuburi de ciocolata

P S N . Moox .
%Preparare; 20min T Gatire:: 15min  _{ _Rdcire: 50min
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Ingrediente:

Ry

500 de grame de zahdr alb

60 de grame de pudrd de cacao
neindulcita

250 de mililitri de lapte

60 de grame de unt moale si feliat
Tlinguritd de extract de vanilie

10

@E Valoare
@[:p nutritionala / 100g

Calorii 35
Proteine 0.3g
Carbohidrati 6.8g
Lipide 099




% Pasi retet %4 X 85min

PASUL 1

Unge o tava de cop, de 20 de centimetri diametru. Pune zahdrul
si pudra de cacao intr-o tigaie medie si combind-le cu lapte. Pune
tigaia pe aragaz, la foc mediu spre tare padnd cand continutul
incepe sd clocoteascd.

PASUL 2

Fierbe fard s& amesteci timp de 10 minute. Apoi, pune putin din

amestecul obtinut in apd rece. Dacd se transformd intr-o minge
moale care se aplatizeazd cénd o pui pe o suprafatd dreaptd,

atunci preparatul este gata.

PASUL 3

Lasd amestecul s& se rdceascd, timp de 50-70 de minute. Adaugd
unt si vanilie, amestecdand cu o lingurd de lemn. Se toarnd in tava
pregdtitd si se apasd pentru a o aplatiza.

PASUL 4
Permite-i s se rGcoreascd la temperatura camerei si taie-o
cubulete.

NOTAS:

1"



Tort de mere

55
%Prepqrqre:ZOmin ‘@’thire:BSmin & _Rdacire: 60min

]
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# Ingrediente:
< 1dovlecel mediu, decojit si tdiat 2 lingurite de extract de vanilie
cubulete (aprox. 140 de grame) & 3 linguri de apd minerald
By 1 lingur& de otet de cidru de mere 5 300 de miililitri de frisc&
B | linguritd de extract de mar 600 de mililitri de lapte de
1linguré de suc de ldmaie () migdale
&, 75 de grame de indulcitor 4 gdlbenusuride ou
Z 2 linguri de scortisoard & 75 de grame de indulcitor lichid
2 50de grame de unt & ?lingurite de guma xantan
O 3oud mari
&1 20 de grame de f&in& de cocos P
» 150 de grame de f&in& de ﬁ% hotrtionaia / 1009
migdale
& 2lingurite de praf de copt Calorii 35
B 1faramd de sare Proteine 0.39
& 65 de grame de iaurt grecesc Carbohidrati 6.89
Lipide 09g
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% Pasi retet Y4 X 115min

PASUL 1

Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius si unge bine o

tavd. Intr-o tigaie mare, pune dovlecelul, otetul din cidru de mere,
extractul de mdar, sucul de Idmdie, 20 de grame de indulcitor,
scortisoara si untul. Adu la fierbere si dupd mai las-o sa fiarbd timp
de 10 minute, pdnd cand dovlecelul devine moale. Lasd sd se
rdceascd si f& mixtul piure cu un blender manual.

PASUL 2

intr-un castron mare, amestecd oudle cu 55 de grame de indulcitor.
Se amestecd cu un tel sau cu un mixer manual pdnd amestecul
devine spumos. intr-un alt bol, amestecd faina de cocos, faindg de
migdale, praful de copt, sarea si scortisoara. Adaugd amestecul

la oud. Adaugd amestecului dovlecelul, iaurtul si Tlingurita de
vanilie siamestecd cu un mixer electric pand se omogenizeazd.
Pune amestecul intr-o tava de copt si coace timp de 35 de minute.
Rdceste-l complet si fa-i gauri cu fundul unei linguri de lemn in aluat.
PASUL 3

intr-o tigaie mare, pune frisca si laptele de migdale. Adu continutul
la punctul de fierbere. Intr-un castron, bate gdlbenusurile de ou,
indulcitorul lichid si extractul de vanilie. Gradual, adaugd crema
fierbinte in amestecul de ou si bate constant cu un tel de mand.
Adaugd un sfert din mixturd intr-un castron cu guma xantan si
amestecd continutul cu un tel de mand. Toarnd amestecul intr-o
tigaie si gdteste timp de 5-10 minute, amestecand regulat, pand
cand se obtine o texturd groasa.

PASUL 4

Permite-i sa se rdceascd si toarnd-l peste tort. Serveste desertul cald
sau rece.

NOTAS:

13



Tarta savuroasa de sparanghel

;%% Preparare: 30min ‘jD‘:’ Gatire: 30min

)

Ingrediente:

p# 500 de grame de sparanghel P

. o .Jljr Valoare
@ llitru de apa @[?p nutritionala / 100g
& 200 de grame de smant&nd pentru gatit
£ 100 de grame de suncd (bacon) Calorii 365
i Sare Proteine 99
& Piper Carbohidrati 18g
~> 1foaie de aluat foietqj Lipide 28g

14



% Pasi retet Y4 X 60min

PASUL 1
Spald si taie in bucdti mici sulitele de sparanghel. Fiebe sparanghelul
in apd timp de 15 minute. Apoi, scurge-|.

PASUL 2
Intr-un castron mediu, amestecd oudle, smantdna, sunca (bacon),
sarea si piperul.

PASUL 3
Adaugd sparanghelul in amestec. Desfd aluatul foietaj si pune-|
intr-o tavd rotundd pentru copt

PASUL 4

Adaugd continutul in aluatul foietaj. Coace-lla 210 grade Celsius
timp de 30 de minute. Lasd-I sd se rdceascd pentru cateva minute
si serveste-|.

NOTAS:

15



Trufe de ciocolata

5
;%’% Preparare: 15min _§_Rdcire: 45min

Ingrediente:

150 de grame de fursecuri cu ghimbir,

L . @E Valoare
firimituri &l nutritionala / 100g
£ 100 de grame de cremd de cagcaval,
topitd Calorii 222
€, 100 de grame de ciocolatd alb& Proteine 49
Drajeuri decorative pentru tort Carbohidrati 38g
Lipide 79

16



% Pasi retet % 4 X 60Omin

PASUL 1
Tapeteazd o tavd mare cu hdrtie de copt silas-o deoparte.

PASUL 2

Proceseazd fursecurile cu un tdietor de alimente pand cénd obotii cuburi
fine. Adaugd crema de brdinzd si amestecd bine. Aluatul obtinut trebuie sd
fie suficient de umed pentru a se tine impreund atunci cénd il modeleziin
formd de bild.

PASUL 3
Folosind o lingurd, modeleazd aluatul in bile si pune-le pe tava de
copt. Lasd tava in congelator timp de 30 de minute.

PASUL 4
Topeste ciocolata si scufundd bilele in ea. Pune bilele in tava si
orneazd-le cu drajeuri decorative de tort chiar acum.

NOTAS:

17



Tort savuros de conopida

%Prepararez 20min ‘@’ Gatire: 45min

% Ingrediente:
% ;)chnopldo medie o SIF, Valoare

F e grame de brdnzd parmezan &lp nutritionala / 100g
1 ceapd galbend, tdiat& in inele

O  8oud bdatute Calorii 1969
2 de linguritd de turmeric Proteine 10g
&1 60 de grame de fdind de cocos Carbohidrati 10g
& /i delinguritd de praf de copt Lipide 139
& 3linguri de ulei de méasline
By 1lingurité de mustar Dijon

S5k

2 linguri de cimbru proaspdt, tdiat (se acceptd si tdiat)
% de lingurita de sare
% de linguritd de piper

Q, B0
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% Pasi retet %4 X 65min

PASUL 1
Preincdlzeste cuptorul la 200 de grade Celsius. Unge o tavad
rotundd si tapeteaz-o cu hartie de copt.

PASUL 2

incinge uleiul de mdsline intr-o tigaie la foc mediu si adaugd ceapa
galbend. Prepar-o pdnd devine moale. Pune deoparte cateva inele
de ceapd pentru tort.

PASUL 3

Toacd conopida cu un tdietor de alimente sau cu un cutit. Pune-o

in tigaia de prdjit si préjeste-o timp de 8 minute. Intr-un castron,
amestecd faina de cocos, turmericul si praful de copt. Apoi, adaugd
conopida, cimbrul, brénza parmezan, ceapa si mustarul. Amestecd
bine.

PASUL 4

Adaugd oudle bdtute, dar si sarea si piperul. Toarnd continutul in
tava rotundd, si pune deasupra cateva rondele de ceapd. Coace
40 de minute p&nd se obtine culoarea auriu.

NOTAS:

19



Negresd cu fulgi de cocos

P I N .
%Preparare: 10min 7 Gatire: 20min _5_Rdcire: 10min

)

Ingrediente:

115 grame de lapte de cocos

? 2 gv P @E Valoare
oua @k—p nutritionala / 100g

&) 30 de grame de pudrd de cacao
55 de grame de ulei de cocos topit Calorii 104
® 30 de grame de fdind de cocos Proteine 29
. 100 de grame de indulcitor Carbohidrati 59
# O5 delinguritd de extract de vanilie Lipide 99
& 1linguritd de praf de copt

20



% Pasi retet % 4 X 40min

PASUL 1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade celsius si unge bine o tava de
coptin formd pdatratd.

PASUL 2

intr-un castron mediu, amestecd oudle cu indulcitorul pdnd cand
continutul devine spumos. Adaugd uleiul de cocos topit, laptele

de cocos, extractul de vanilie si amestecd bine. Combind toate
ingredientele uscate — fdina de cocos, pudra de cacao si praful de
copt.

PASUL 3
Adaugd ingredientele uscate si amestecd.

PASUL 4
Toarnd continutul in tava de cop sibagd la cuptor timp de 20 de
minute. Lasd s& se raceascd timp de 10 minute, taie si serveste.

NOTAS:

21



Prgjituri moi cu migdale

@é Preparare: 20min @’ Gdatire: 15min

Ingrediente:

¥ 315 grame de f&ing de migdale S vatoare

&, 320 de grame de zahdr pudrd Gl nutritionala / 100g

Coaja unei l[dmai

O 2oud mari, usor bdtute Calorii 105
Proteine 39
Carbohidrati 12g
Lipide 69

22



% Pasi retet %4 X 35min

PASUL 1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius si tapiteazd tava cu
hartii de copt.

PASUL 2

intr-un castron larg, amestecd fdina de migdale, zahdrul pudrd (fard
65 de grame) si coaja de Idmdie. Adaugd oudle bdtute siamestecd
pand cand se obtine un aluat ferm.

PASUL 3

Pune restul de 65 de grame de zahdr pudrd intr-un castron mic. Fa
bilute din aluat si ruleazd-le prin zahdrul pudrd. Scuturd excesul de
zahdr si pune-le in tava de copt.

PASUL 4
Apasd usor pe fiecare bilutd, in mijloc, cu degetul. Lasa-le in cuptor
timp de 15 minute. Lasd-le un pic sa se r&ceascd si serveste.

NOTAS:

23



Tort de ciocolata

;%’% Preparare: 5min ‘@’ Gatire: 25min

(=]
20,
[

Ingrediente:

&1 180 de grame de f&ind universald P

N . ._]L\ Valoare
& 200 de grame de indulcitor granulat &GP nutritionala / 100g
& 30 de grame de pudrd de cacao
1linguritd de praf de copt Calorii 98
fi % delingurité de sare Proteine 3g
B 1 lingurd de otet de cidru de mere Carbohidrati 21g
# 1linguritd de extract de vanilie Lipide [e]
Bl 6linguri de piure de mere
(& 240 de mililitri de apd

24



% Pasi retet %4 X 30min

PASUL 1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius si tapiteazd o tava
rotundd cu hdrtie de copt.

PASUL 2
Intr-un castron mare, adaugd fdina, indulcitorul granulat, pudra de
cacao, praful de copt si sare.

PASUL 3

Adaugd extractul de vanilie, otetul de cidru de mere, piureul de
mere si amestecd-le bine. Pune apd in amestec pdnd cand se
omogenizeazd bine.

PASUL 4
Toarnd aluatulin tava de copt si coace-Itimp de 30 de minute. Se
lasd sd se raceascd, se taie si se serveste.

NOTAS:

25



Batoane Mars preparate in casa

%Prepararez 15min ‘@’ Gatire: 5min

-

Ingrediente:

By @ (& ) &

&

125 de grame de f&ind de cocos

2 linguri de pudrd de cacao

50 de grame de indulcitor granulat
240 de grame de unt de migdale
240 de mililitri de sirop de artar

125 de mililitri de lapte

11O mililitri de ulei de cocos

320 de grame de ciocolatd

26

@I’j’ Valoare

@[:o nutritionala / 100g
Calorii 267
Proteine 69
Carbohidrati 10g
Lipide 249




% Pasi retet %4 X 20min

PASUL 1

Tapeteazd o tavd pdtratd de diometru 20 de centimetri cu hartie
de copt. Intr-un castron mare amestecd f&ina de cocos, indulcitorul
granulat si pudra de cacao.

PASUL 2

Amestecd 120 de grame de unt de migdale si 120 de miililitri de sirop
de artar intr-o tigaie si prepard-le pdnd se omogenizeazd. Toarnd in
amestecul uscat pdnd cand obtii o texturd sfardmicioasd. Adaugd
lapte pentru a obtine un aluat mai gros. Toarnd continutul in tava de
copt sibagd tava la frigider.

PASUL 3

Prepard caramelul combinédnd 120 de grame de unt de migdale,
120 de mililitri de sirop de artar si ulei de cocos. Lasd amestecul sd se
topeascd pdnd cédnd se omogenizeazd. Pune aluatul la congelator.

PASUL 4

Odatd ce devine ferm, taie in dreptunghiuri lungi. Topeste ciocolata
siacoperd cu eq, uniform, fiecare baton. Lasd batoanele la frigider
panad se intdreste ciocolata.

NOTAS:

27



Tort de morcovi

E%Preparare: 5min TJ Gétire: 5min
T [
FIN Ty N
r —~% ‘« S
» i ' ) y ‘} F L
.‘ 3 S 1 4 .

% Ingrediente:

30 de grame de nuci S[E Valoare

110 grame de migdale &lip nutritionala / 100g
170 de grame de curmale fard sémburi

30 de grame de ananas uscat, facut Calorii 105
bucdti Proteine 3.69
30 de grame de stafide Carbohidrati 12.8g
30 de grame de fulgi de cocos Lipide 49

2 linguri de morcov ras

520 de grame de caju

60O de mililitri de ulei de cocos
115 mililitri de suc de Idmaie
80 de mililitri de apd

Tlingurd de indulcitor

%)
£
&
®
&,
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% Pasi retet %4 X 10min

PASSO 1

Amestecd nucile intr-un blender, pdnd cdnd se obtine o texturd
sfardmicioasd. Adaugd restul de ingrediente si continud s& amesteci
in acelasi blender, radzuind partile laterale ale dispozitivului pentru a
amesteca bine toate ingredientele. Amestecul trebuie s& semene cu
un aluat.

PASSO 2
Tapiteazd o tava de diametru de 20 de centimetri cu foaie de copt.
Pune aluatul pe tava si preseaza ferm. Pune tava la frigider.

PASSO 3
In blender, amestecd semintele caju, sucul de I[dmaie, apa si
indulcitorul. Amestecd pdnd cand ingredientele se omogenizeazad.

PASSO 4
Toarnd glazura peste tort. Taie si serveste.

NOTAS:
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inghetaté din prajituré

%Preparare: 20min ‘f-ﬁ’ Gatire: 25min

(=3
:

Ingrediente:

I manunchi de sare de mare

1linguritd de extract de vanilie

/» de lingurd de frisca

560 de grame de ciocolatd

120 grams cake sprinkles 120 de grame
de drajeuri decorative pentru tort

> 340 de grame de unt moale

% 60 d? grame de indulcitor granulat %g :"sﬁfmlal 1004
6 oudmari

125 de mililitri de lapte de migdale Calorii 227
£5 125 de grame de smantand Proteine 479
<) 200de grame de pudrd de cacao Carbohidrati 12.3g
© 340de grame de faind de migdale Lipide 18.59
VAN lingurd de praf de copt
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% Pasi retet %4 X 45 min

PASSO 1

Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius. Tapeteazd o

tavd cu hdrtie de cop. Intr-un castron mare, amestecd 40 de
grame de indulcitor si 170 de grame de unt pdnd cdnd acestea
se omogenizeazd. Adaugd oudle, unul dupd altul. Apoi, adaugd
laptele de migdale, smantdna si o jumdtate de linguritd de extract
de vanilie. Adaugd fdina de migdale, pudra de cacao, praful de
copt si sarea de mare. Pune aluatul intr-o tava silas-o la copt timp
de 35 de minute. Las-o sd se rdceascd complet.

PASSO 2

Utilizand un tel, amestecd 170 de grame de unt pdnd cand devine
moale. Adaugd cacao pudrd, 20 de grame de indulcitor si o
jumatate de linguritd de extract de vanilie. Amestecd usor la inceput
si, apoi, timp de 30 de secunde, rapid. Adaugd frisca si bate bine.

PASSO 3

Dupd ce prdjitura s-a rdcit complet, sfarém-o intr-un castron mare.
Adaugd glazura siamestecd bine. Formeazd bilute. Introdu un bdt
de lemnin fiecare bilutad.

PASSO 4

Topeste ciocolate la foc mic. Scufundd fiecare bilutd in ciocolata
topitd. Apoi scufundd in drajeuri decorative. Lasd-le pe o foaie de
copt pdnd cdnd ciocolata se intdreste.

NOTAS:
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Tort alb-negru

;%’% Preparare:15min ‘@’ Gatire: 55min

&
o
;

Ingrediente:

B0p 2 i 3 ) O [3h

130 de grame de faind pentru prdjituri
300 de grame de zahdr

/. de linguritd de sare

12 oud albe mari

1linguritd de suc de Idmaie

17 de lingurite de extract de vanilie
2 linguri de cacao pudrd

7. de linguritd de cacao pudrd

170 de grame de zahdr pudrd

2 linguri de cremd de brénza
1lingurd de lapte
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@m" Valoare

@@ nutritionala / 100g

Calorii
Proteine

12
59

Carbohidrati 21g

Lipide

0769




% Pasi retet %4 X 70min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 160 de grade Celsius si unge bine o tavd
de copt de diametrul de 25 de centimetri.

PASSO 2

Amestecd f&ina si 150 de grame de zahdr. in alt castron mare,
amestecd, cu un mixer electric la vitez& mare, oudle si sare pand
se obtine o texturd spumoasd. Adaugd restul de zahdr, cate o
lingurd, pdnd cénd amestecul devine tare. Adaugd sucul de
Idmadie si o jumdtate de linguritd de extract de vanilie. Cerne fdina
peste amestecul de albusuri siamestecdm cu grij& dupd fiecare
addugare. Punem 7 din faind pdnd cadnd o addugdm pe toatd.

PASSO 3

Pune jumdtate din amestec in tava de copt. Cerne cele 2 linguri
de pudrd de cacao in aluatul rdmas si pune-le peste primul strat.
Coace amestecul timp de 55 de minute. Lasd-l sa se raceascd
complet.

PASSO 4

intr-un castron mediu pune zahdr pudrd, cremd de brénzd, lapte

si o linguritd de extract de vanilie. Amestecd cu un mixer electric
pANd& cand amestecul se omogenizeazd. imparte amestecul in
doud:. Stropiti o jumdtate peste tort. Addugati 7 de linguritd pudrd de
cacaoo pe cealaltd jumatate si toarnd aceastd jumdatate peste tort.
Pune la frigider 5 minute pentru ca glazura sa se intdreasca.

NOTAS:
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Tort de negrese

;%% Preparare: 20min ‘@’ Gdatire: 25min

£ Ingrediente:

& 200 de grame de ciocolatd neagrd SIE Valoare

21 250 de grame de unt Glp nutritionala/ 100g
O 6oud mari

O 30 de picdturi de indulcitor lichid Calorii 462
£= 240 de grame de indulcitor pudrd Proteine 10.8g
» 200 de grame de f&ind de migdale Carbohidrati 1559
&) 85de grame de cacao pudrd Lipide 4319

& 60 de grame de seminte de chia mdcinate

1linguritd de praf de copt

& 2 lingurite de praf de copt

g3 300 de mililitri de friscd

& 100 de grame de iaurt grecesc

350 de grame de mix de fructe de pddure
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% Pasi retet %4 X 45min

PASSO 1

Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade. Topeste ciocolata impreund
cu untul si lasd-le s& se r&ceascd un pic. intre timp, amestecd intr-un
castron mare oudle, indulcitorul lichid si indulcitorul pudrd. Adaugd
ciocolata si, apoi, adaugd atent fdina de migdale, pudra de cacao,
semintele chiq, praful de cop si praf de copt.

PASSO 2

imparte aluatul in trei pdrti si coace fiecare parte in t&vi cu diametrul
de 20 de centimetri. Lasd la copt timp de 15 minute. Lasd-le s se
réceascd.

PASSO 3
Bate cu un tel frisca si iaurtul pdnd cand se obtine o texturd groasd.

PASSO 4

Pune o parte pe o tavd de servire. Intinde 1/3 din umplutura de
cremd si pune 1/3 din fructele de pddure. la a doua tavad si repetd
procesul. Termind cu stratul superior de tort, fructe de padure si
smantand.

NOTAS:
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Tarta de ciocolata (fara coacere)

i
;%’% Preparare: 30min_g; Rdcire: 180min

£ Ingrediente:

8;.0 300 de grame de caju (jumdtate dintre
acestea trebuie Idsate la inmuiat in apd
peste noapte)

&) 2linguri de cacao pudrd

150 de grame de curmale tdiate pe
jumdtate

& 1linguritd de apd

60 de mililitri de lapte de migdale de
vanilie

@ 2 linguri de sirop de artar

#% 7 delingurita de extract de vanilie

fi Unmdnunchide sare

& 20 de grame de ciocolatd tdiatd bucdti

¢ 200 de grame de cdpsuni feliate subtire
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@ﬁ Valoare
@[Tp nutritionala / 100g

Calorii 175
Proteine 30g
Carbohidrati 127g
Lipide 729




% Pasi retet % 4 X 210min

PASSO 1

Tapeteazd o tava pdtratd de copt cu fund detasabil cu hértie

de copt. Pune 150 de grame de caju intr-un blender, adaugd
cacao pudrd siamestecd pdnd se zdrobeste. Adaugd curmalele
siamestecd pdnd se sfarémiteazd. Adaugd incet apa si amestecd
p&nd candincepe sa se formeze o minge lipicioasd.

PASSO 2
Apasd aluatul in tava de copt, asiguréndu-te cd creezi un perete
gros pentru umpluturd. Pune aluatul la congelator.

PASSO 3

Puneti restul de caju intr-un tocator. Adaugd laptele, siropul de artar,
sarea si extractul de vanilie. Proceseazd pdnd cdnd amestecul
devine neted. Pune amestecul intr-un bol siamestecd cu ciocolata
tocatd.

PASSO 4

Toarnd umplutura in crusta pregdtita si pune capsunile deasupra.
Acoperd cu folie de staniol sibag-o la congelator timp de trei ore.
Presard prdjitura cu pudra de cacao inainte de servire.

NOTAS:
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Ovaz copt

@é Preparare: 15min ‘@’ Gatire: 45min

£

$%

8 &

X% erO Ben

Ingrediente:

18Q del c%rome de ovaz S Veloare
1lingurita de praf de copt &Gl nutritionala/ 100g
1linguritd de scortisoard

7 de linguritd de ghimbir Calorii 215
/. de linguritd de sare Proteine 549
430 de mililitri de lapte Carbohidrati 32.8g
2 oud Lipide 6.4g

80 de mililitri de sirop de artar

2 lingurite de extract de vanilie
65 de grame de morcov ras
80 de grame de stafide

60 de grame de nuci mdruntite
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% Pasi retet %4 X 60min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 190 de grade Celsius si unge o tava
pdtratd, cu diametrul de 20 de centimetri.

PASSO 2

intr-un castron mare, amestecd ovazul, praful de copt, scortisoara,
ghimbirul si sare. in alt castron, amestecd laptele, oudle, siropul de
artar si vanilia. Adaugd morcovii sl jumdtate din stafine si nuci.

PASSO 3
Combind amestecul umed cu amestecul uscat. Toarnd noul aluat in
tava de compt si aruncd restul de stafide si de nuci peste.

PASSO 4
Lasd la copt timp de 45 de minute, pdnd cand obtine o culoare
maro-aurie. Lasd s se rdceascd timp de 5 minute si serveste.

NOTAS:
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Tort simplu de cafea

@é Preparare: 20min ‘@’ Gatire: 30min

Ay

3
3
és

Ingrediente:

cley:dig

270 de grame de unt

170 de grame de zahdr

3 oud mari

170 de grame de f&ind

10 grame de pudrd de copt

21/2 de linguri de cafea instant racitd
(dizolvatd intr-o lingurd de apd caldd)
225 de grame de zahdr pudrd
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@ﬁ Valoare

@[fp nutritionala / 100g

Calorii
Proteine

559
59

Carbohidrati 669

Lipide

30g




% Pasi retet % 4 X 50min

PASSO1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade si unge doud tave de copt
rotunde, cu diametrul de 18 centimetri.

PASSO 2

intr-un castron mare, bate 170 de grame de unt si 170 de grame
de zahdr pdnd cénd se omogenizeazd. Apoi, bate oudle intr-o
cang, cu o furculitd, siadaugd gradual amestecul cu o lingurd de
faind. Cand oudle s-au omogenizat, adaugd fdina rdmasd si praful
de copt. Adaugd cafea si pune desertul la cuptor, timp de 30 de
minute. Lasd sd se raceascd complet.

PASSO 3
Amestecd 100 de grame de unt si zahdr pudrd pdnd cand se
omogenizeazd. Adaugd cafea.

PASSO 4

Pune o prdjiturd pe o tavad de servire si intinde jumdtate din
amestecul de unt si zahdr. Deasupra punem a doua prdjiturd si
intinde restul de amestec de unt si zahdr.

NOTAS:
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Tortul zilei de nastere

@% Preparare: 10min ‘j-ﬁ’ Gatire: 25min

20,
[

Ingrediente:

%QCH

3oud

175 de grame de curmale fard sémburi
60 de mililitri de apd

240 de grame de unt de migdale
1linguritd de extract de vanilie

7. de linguritd de praf de copt

/. de linguritd de sare

200 de grame de ciocolatd tdiatd
200 de grame de friscd
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@L\’F Valoare
@@ nutritionala / 100g

Calorii 178
Proteine 5g
Carbohidrati 13g
Lipide 129




% Pasi retet %4 X 35min

PASSO 1

Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius si unge doud tave de
copt rotunde, cu diametrul de 18 centimetri. in blender, adaugd oud,
curmale si apd. Amestecd-le pdnd cand se omogenizeazd. Adaugd
untul de migdale, praful de copt si sarea. Amestecd-le pand se
obtine un aluat omogen.

PASSO 2
imparte aluatul in doud. Pune-I la copt timp de 25 de minute.
Rdceste-le complet.

PASSO 3
Incdlzeste frisca si adaugd ciocolata. Amestecd pdnd céand
ciocolata se topeste. Lasa crema obtinutd la récit timp de 5 minute.

PASSO 4
Toarnd crema peste tortul racit. Decoreazd-1 dupd bunul plac.

NOTAS:
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Batoane din ovaz

f9
@é Preparare: 15min _f_Rdcire: 30min

f

Ingrediente:

@ 60 de grame de unt
& 240 de grame de minibezele %% hotrtionala / 100
§& 470 de grame de ov8z amestecate cu
cereale Calorii 1524
Proteine 13g
Carbohidrat?60g
Lipide 539
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% Pasi retet %4 X 45min

PASSO1
Topeste untul intr-o tigaie la foc mediu.

PASSO 2

Adaugd minibezelele in tigaie si amestecd bine pdnd cand acestea
sunt complet topite. Adaugd ovazul si cerealele. Continud s&
amesteci.

PASSO 3
Pune-le intr-o tava care a fost unsd silasd continutul s& se rdceascd.

PASSO 4
Taie continutul in cuburi si serveste.

NOTAS:
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Spanac copt, cu sardine

@é Preparare: 10min ‘@’ Gatire: 35min

20,
&

Ingrediente:

& 2 conserve de sardine B Valoare

B 600 de grame de spanac &P nutritionala/ 100g
@ 25 de grame de unt

() 2 oud batute Calorii 143
G 50 de grame de parmezan rasd Proteine 89
A 100 de grame de smantéand Carbohidrati  4g
¥ V. de lingurit& de rozmarin tdiat Lipide g
fi % delingurits de sare

& delinguritd de piper
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% Pasi retet %4 X 45min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 190 de grade celsius si unde o tava de
copt dreptunghiulard, cu diametrul de 20 de centimetri.

PASSO 2

Curdtd spanacul, spald-I bine si fierbe-l, in apd cu sare, timp de
I minut. Scurge-l bine. Adaugd-Iin tdietorul de alimente. Adaugd
rosmarin, sare si piper. Proceseazd totul.

PASSO 3
Adaugd unt moale, oud bdtute, smantand si brénzd parmesan.
Amestecd bine.

PASSO 4
Toarnd continutul in tava de copt si las-o la cuptor timp de 35 de
minute.

NOTAS:
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Tort de ciocolatd, de portocale

@é Preparare: 20min ‘@’ Gdtire: 30min

R,
e

Ingrediente:

180 de grame de fdind de gréu integrall
30 de grame de cacao pudrd

230 de grame de zahdr de cocos
1linguritd de praf de copt

90 de mililitri de ulei de floarea soarelui
1linguritd de extract de vanilie

360 de mililitri de suc de portocale
1linguritd de otet alb

== 1 S 18 [D1 69 4) [=D
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@m" Valoare
@L—P nutritionala / 100g

Calorii 581
Proteine 10.5g
Carbohidrati 109.99
Lipide 11.7g




% Pasi retet %4 X 50min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade celsius si unge o tavd de
copt cu diametrul de 20 de centimetri, pdtratd sau rotundd.

PASSO 2

intr-un castron mare, amestecd fdinag, pudra de cacao, praful

de copt si zahdrul. F& trei godeuri si addugati otetul, extractul de
vanilie si uleiul. Adaugd sucul de portocale. Amestecd bine pdnd se
omogenizeazd.

PASSO 3
Pune aluatul in tava de copt si pune tava la cuptor timp de 35 de
minute.

PASSO 4
Permite-i s& se raceascd. Decoreazd-l cu zahdr pudrd si felii de
portocale, dupd preferintd.

NOTAS:
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Negrese din dovlecei

E%y Preparare: 15min ‘@’ Gatire: 30min

(e}
%
g

Ingrediente:

BT Ve GRFE-Q@mdp(h

250 de grame de fdind GIF Valoare

120 de grame de cacao pudrd &7l nutritionala / 100g
1% de lingurite de praf de copt

1linguritd de sare Calorii 222
120 de mililitri de ulei vegetal Proteine 49
300 de grame de zahdr Carbohidrati 38g
2 lingurite de extract de vanilie Lipide 79

300 de grame de dovlecei mdruntit
5 linguri de apd&

60 de grame de unt topit

230 de grame de zahdr pudrd

65 de mllilitri de lapte

1lingurd de extract de vanilie
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% Pasi retet %4 X 45min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade Celsius si unge o tava de cop
in forma pdtratd.

PASSO 2

intr-un castro mare, amestecd fding, 100 de grame de cacao
pudrd, praful de copt si sare. In timp ce amesteci cu un tel manual,
adaugd ulei, zahdr si extract de vanilie. Adaugd ingredientele
uscate si amestecd bine. Adaugd dovlecelul. Mai adaugd 5 linguri
de apd dacd amestecul e prea uscat. Lasd amestecul s& stea timp
de cdteva minute.

PASSO 3
Lasd la copt timp de 30 de minute pdnd cand prdjiturile sunt gata.

PASSO 4

Prepard glazura combindnd 20 de grame de pudrd de cacao, 60
de grame de unt topit, 230 de grame de zahdr pudrd, 65 de mililitri
de lapte, 1lingurd de extract de vanilie si un praf de sare. Se intinde
peste negresele rdcite.

NOTAS:
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Tort de lamdaie si afine

i35
%Prepqrare: 20min ‘@’ Gdatire: 4Omin _{ Rdcire: 70min

2%
[

Ingrediente:

195 de grame de faind de migdale % Valoare

95 de grame de f&in& de cocos &lip nutritionala/ 100g
6 oud mari

140 de mililitri de suc de Idmaie Calorii 330
4 linguri de coqjd de Idmadie Proteine 99
245 de grame de unt Carbohidrati  8g
150 de grame de indulcitor granulat Lipide 30g

190 de grame de afine

1linguritd de praf de copt

/> de linguritd de sare find de mare
340 de grame de cremd de brdnzd
115 grame de indulcitor pudrd
1linguritd de extract de vanilie

55 de mililitri de frisc&

BRI D enSbIDROS
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% Pasi retet % 4 X130min

PASSO 1

Preincdlzeste cuptorul la 180 de grade si unge bine trei de tave de
copt rotunde, de 20 de centimetri diametru. Intr-un castron mediu
amestecd faina de migdale, fdine de cocos, indulcitorul granulat,
praful de copt si sarea. intr-un alt castron, amestecd oudle, extractul
de vanilie, 80 de grame de unt topit, coaja de Idmaie si 75 de mililitri
de suc de ldmdie. Amestecd cu un tel electric pdnd cand se obtine o
texturd spumoasgd.

PASSO 2

Amestecd ingredientele uscate siingredientele ude pdnd se
omogenizeazd. Adaugd coacdzele. impdrte uniform aluatul in
formele de copt si coace timp de 35 de minute. Lasa sa se raceascd
complet.

PASSO 3

intr-un castron mare, amestecd crema de branzd, 165 de grame de
unt, iIndulcitor pudrd, extract de vanilie, friscd, 2 linguri de cogjd de
I&dmdie si 65 de mililitri de suc de Idmdie. Amestecd cu telul electric
pA&nd cand totul este omogenizat.

PASSO 4

Pune prima tavd pe un platou de servire. Tntinde’,[i 1/3 din crema.
Pune a doua tava siintinde din nou 1/3 din cremad. Pune si ultima i
intinde restul de cremd. Pune la frigider 2 ore inainte de servire.

NOTAS:
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Prajituri de ovaz

@é Preparare: 15min ‘@’ Gatire: 20min
—

o
(‘,7‘"1
Y

# Ingrediente:

@ ] bOﬂOh(:] . @m‘r Valoare

@ 1linguritd de pudrd de cacao &l nutritionala / 100g

#  1linguritd de zahdr de vanilie

& 1linguritd de scortisoard Calorii 90

30 de grame de merisoare Proteine 29
) 30 de grame alune de pddure, prdjite Carbohidrati  8g

si tocate Lipide 69
i@ 30 de grame de ovdz
oS Susan
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% Pasi retet %4 X 35min

PASSO 1
Preincdlzeste cuptorul la 200 de grade Celsius si unge bine o tavd
de copin formd pdtratd.

PASSO 2

intr-un castron mare, pune o banand si zdrobeste-o cu o furculité.
Adaugd pudra de cacao, zahdrul vanilat si scortisoara. Amestecd si,
apoi, adaugd merisoarele, alunele de pddure si ovazul.

PASSO 3
Amestecd totul si formeazd mingiute din ele.

PASSO 4

Pune fursecurile pe tava de copt si glazureazd-le cu susan. Lasd-le
la copt timp de 20 de minute. Lasd-le putin la rdcit inainte de ale
servi.

NOTAS:
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Siga-nos

Urmdreste-ne pentru mai multe idei si retete delicioase! Pregatim si
alte carti de bucate, pe diferite subiecte.

Conceptul rdémdéne acelasi — toate retetele sunt simple, ingredientele
sunt accesibile, iar echipamentul necesar este minim.

RA&mdai la curent cu toate scandnd codul QR si aldturdndu-te
comunitdtii noastre.

www.dazzbook.com
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http://dazzbook.com

Va oferim o reducere de 34 LEI
fata de pretul standard al oricarui produs.
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Distribuie acest cupon prietenilor si familiei si vor
primi si ei o reducere de 34 LEL Cod de reducere.

www.sofianno.net







