Tartine cu banane (& 3+)

3 banane

1 pachet de piscoturirotunde
1 ciocolata menaj

1lingura unt

Scobitori

2. Introducetiintotdeauna o felie de
banand intre doud piscoturi siinfingeti
o scobitoare.

3.intr-o oald, pregatiti o glazura din 4. 4. Scufundati tartinele in glazurd, dupa
ciocolatd siunt. care puneti-le pe hartie de copt.

Lasati sa se raceasca in frigider pand

se intdreste ciocolata.
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Sfat: Este o gustare sandatoasa. O puteti servi
de ziva copilului, de Craciun, Revelion...




Pdine coapta (& 5+)

® 8 feliide paine alba
® 8feliide sunca

® 8 feliide emmental
® Maioneza

e Ketchup
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1. Ungem feliile de pdine 2. Puneti treptat pe péine, sunca
cu maioneza. sio felie de branza.

3. Coacetila cuptor pana 4. Peste pdinea coapta
devine crocant. punem ketchup.

@ Sfat: Este o masa rapidd si usoard, care poate
e fiservitd cu ardei proaspeti, rosii sau castraveti.




Desert cu branza ({0 3+)

100 g branza (cocoloase)
2 mere

1 lingurita de scortisoard
2 linguride miere
1lingura de stafide

1. Curatati merele, scoateti miezulsi 2. Intr-un castron, amestecati branza
taiati cu grijd merele in cele mai mici  de vaci cu mierea si scortisoara.
bucati posibile.
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3. Addaugati stafidele si merele 4. Se serveste in bolurisau
rase marunt. Amestecati totul pahare de sticld.
impreuna.
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e Sfat: Pentru un gust mai rafinat, puteti adduga si frisca la desert.




Tort de frisca (& 5+)

® 100g zahar pudra
® 2009 piscoturi
® 5009 frisca
e 500g sméantana
® 1zahdr vaniliat
® Fructe (cel maiideal, fructe de padure, capsuni)
® 2lingurite de cacao
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1. Batem friscq, la care ad@ugdm sméantéana, 2. Aranjam pe fundul si perimetrul formei
zahdrul pudrd si zahdrul vanilat. de tort pigcoturile, peste care fructele.

3. Peste piscoturile cu fructe, addugdm jumdtate de crema friscd. 4. Slabiti cercul din forma
Addugati cacao in a doua jumatate si apoi adaugati a dova parte de tort si tdiati desertul.
acremei. Se acoperd cu folie alimentard si se lasé sé se raceascé

la frigider timp de aproximativ 4 ore.

Sfat: in loc de smantand, puteti folosi si deserturile preferate

T,
cu smanténad. Acestea nu mai trebuie indulcite cu zahar.
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Puncide iarna pentru copii (& 3+)

® 1litrude apa ® 1anason stelat
® ’%litride suc de portocale ® 1baton de scortisoarc
® 3lingurisucde lamaie ® 8cuisoare
® 2plicuride ceainegru ® 2linguride stafide
e 5linguride miere
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1. Se toarna apd fierbinte peste plicurile 2. Aruncém plicurile de ceai si adéugdm
de ceai negru si se adaugd anason stelat, treptat miere si suc de lamdie, dupa gust.

batonul de scortisoard, cuisoarele si stafidele.
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3.1n cele din urmd, addugati sucul 4. Se serveste cald.
de portocale.
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Sfat: Raportul exact al ingredientelor este individual. Nu veti strica
nimic dacd puneti mai multe cuisoare, miere sauv suc. Puteti folosi
sisucul de mere.



Prdjiturele de banane (& 5+)

® 3banane coapte ® 1lingurite de scortisoarc
® 1/3 cand zahdr brun ® forme micide silicon

® 1canafaina pentru copt

® 1plic praf de copt

e 2ouc
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1. Zdrobiti bananele intr-un castron 2. Se adaugd oudle, zahdrul, faina,
in consistenta unei paste. praful de copt siscortisoara.

3. Se toarnd aluatulin forme sise pune 4. Prdjiturile coapte si rdcite pot
la cuptor la180 °C, panca serumenesc  fi decorate cu frisca.
prdjiturelele, timp de aproximativ

8 - 10 minute.
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Sfat: Timpul exact de coacere depinde de cuptorul dvs.



Deliciv de avocado (& 3+)

® 1avocado ® 3lingurizeama de lamaie
® 1rosie ® sare dupd gust

® 1 usturoi

e Jsalota

e 2 ardei
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1. Taiati avocado, scoateti sGmburele, 2. Taiati salota, usturoiul, ardeiul
tdiati-lintr-un castron si zdrobiti. sirosia in bucati mici.
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3. Amestecati totul impreund, 4. Se lasa sa se raceasca o ora la frigider.
addugati zeama de ldmaie si sarea.
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Sfat: Se serveste cu tortilla, cartofi sau chipsuride
porumb. Il putem folosi si ca unt pentru péine.




Guguluf la microunde (& 5+)

Vas pentru microunde

4 linguride faina

4 linguride zahar pudra
3 linguride ulei

3 linguride lapte

1. intr-un castron, se amestecd
toate ingredientele.
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3. Coacetila700W timp de 3 - 3,5 min.
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® 2linguride cacao instant dulce
® 1ovu
® % plic praf de copt

2. Compozitia obtinutd, se toarnd intr-un
castron sau alt vas potrivit in cuptorul

cu microunde (castronul ar trebui sa fie

atat de mare, incéit compozitia sa ajungé

la jumatatea castronului, deoarece aceasta
va creste in cuptorul cu microunde!)

4. Rasturnam desertul pe o tava si il
lds@m sa se raceascd.

Sfat: Se serveste cu gem sau cu crema de lapte.



Supa de bréanza (7+)

® 0O,5litriapa ® 1linguraunt
® 3 triunghiuride branza procesata® sare, piper
® 1ceapdverde

e 2 feliide sunca

e 1o0u
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1. Taiati ceapain cuburi 2. Addugati branza topitda pana
si prdjiti-o usor cu unt. se topeste, dupd care addugati apa.
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3. Adaugam sare si piper. Cand 4. Apoiingrosaticu un ou siserviti.
apaincepe sd fiarbd, adaugati
sunca tdaiatd cubulete.

e

4

Sfat: Are un gust minunat cu produse de patiserie proaspete.



Smoothie de fructe (& 5+)

1 mar

Suculde la 2 portocale

%2 un pahar de fructe de padure congelate
Pahar cu apa

1. Curatéim marul, il tdiem in doud, 2. Se toarna sucul de la doud portocale
indepdrtdm samburii, dupda care il in blender. Putem folosi sijumatate de
tdiem cubulete siil punem litru de suc de portocale 100%.

intr-un blender.
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3. Addaugati fructele congelate si apa. 4. Mixati bine p&na se omogenizeazd.

@ Sfat: in locul fructelor de padure, puteti folosi alte fructe.
e Un gust interesant pot da si legumele precum morcovii si spanacul.




