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Supa de pastarnac si
cartof dulce

Se topeste untul intr-o cratita mare. Se adauga ceapa si se
prajeste timp de 4-5 minute. Se adauga pastarnacul si cartoful
dulce, se amesteca si se toarna supa. Se da in clocot, apoi
se fierbe la foc mic timp de 15 minute, pana cand legumele
s-au Tnmuiat.

Se paseaza supa cu un mixer vertical, apoi se adauga

smantana si se condimenteaza cu sare si piper dupa gust.

.~ 10 MINUTE

25 DE MINUTE
4 PORTII

@ CONGELABIL

30 g de unt

1 ceapa feliata

1 pastarnac de marime medie
(100 g), curatat si taiat in
bucati

1 cartof dulce (300 g), curdtat si
taiat in bucati

600 ml de supa de pui sau de
legume

2-3 linguri de smantana pentru
gatit (optional)

sare si piper

LEGUME
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7 5 MINUTE
5 MINUTE
1-2 PORTII
@® NECONGELABIL

1 tortilla mare din faina de grau

30 g de unt

2 oud, batute

1 lingura de lapte

1 lingura de ceapa verde, tocata

1 rosie, fard seminte, taiata in
bucati

25 g de brénza Cheddar rasa

sare si piper

Tortilla cu papara de ou

Se incalzeste tortilla Tn cuptorul cu microunde timp de 30 de
secunde, pentru a se rula mai usor.

Se topeste untul intr-o tigaie mica. Se bat ouale cu laptele si se
toarnad in tigaie. Se amestec3d, se adauga ceapa verde, rosiile si
branza si se condimenteaza cu sare si piper dupa gust.

Se intinde papara de ou pe suprafata tortillei. Se ruleaza ca pe

o clatita si se taie pe jumatate.
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,0s de tomate cu
legume ascunse

e incinge uleiul intr-o cratitd si se caleste ceapa la foc mic
np de 7-8 minute. Se adauga usturoiul si se caleste 1 minut.
idauga morcovul, dovlecelul, dovleacul moscat si ciupercile
he sise calesc 4 minute, amestecand din cand in cand.
Se adauga otetul balsamic si se lasa pe foc timp de 1 minut.

Se adauga pulpa de rosii, pasta de tomate, zaharul, supa,

cganoul uscat, frunza de dafin si busuiocul (dac3 se utilizeaz3).

lasa sa fiarba la foc mic, fara capac, timp de 35-40 de minute.
Se scoate frunza de dafin si se mixeazad cu un mixer de mana
na cand sosul devine omogen. Se condimenteaza cu sare si

per dupa gust.

113 0 modalitate ideala de a face copiii sa manénce legume. Sosul
lo rosii este din sase lequme, dar copiii nu pot da la o parte ceea ce
1 vad. Putetiinlocui dovleacul moscat cu cartof dulce.

7 10 MINUTE
50-55 DE MINUTE
4 PORTII

@ CONGELABIL

2 linguri de ulei de masline light

1 ceapa medie, curatata si
tocata fin

1 catel de usturoi, zdrobit

50 g de morcov, curatat si razuit

50 g de dovlecel, razuit

50 g de suc de dovleac moscat,
decojit, curatat de seminte
si razuit

50 g de ciuperci albe, feliate

1 lingura de otet balsamic

500 g de pulpd de rosii [passata)

2 linguri de pasta de tomate

1 linguritd de zahar brun

200 ml de supa de lequme

2 lingurita de oregano uscat

1 frunza de dafin

o mana de frunze de busuioc
rupte (optional

sare si piper

LEGUME



