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Chef Alexandru Cirtu

Totul in jurul nostru se desfisoard cu o viteza halucinantd, iar stilul de viatd activ se reflectd
si In alimentatia noastrd. In acelagi timp, ne dorim o masa gustoasa si sdndtoasa in familie, cit mai variatd
si cu un aport nutritiv considerabil.

Am sustinut intotdeauna alimentatia echilibratd, in care consumul diversificat, atit de carne,
cat si de legume, fructe, lactate, peste si nu numai asigurd starea de bine pentru intreaga zi.
Insd nu numai ceea ce mancam conteazd, ci si modul de preparare.

Pentru toti aceia care pun pret pe alimentatia sinatoasa, insa nu isi permit sa petreaca ore in §ir

in bucdtdrie, cu slow cooker-ul Crock Pot poti gati, in cel mai simplu mod, gustos si sindtos.
Datorita tehnicii de gitit slow cooking, ce presupune gatirea ingredientelor la temperaturi scizute,
vei redescoperi gustul desavérsit al carnii fragede si suculente, al tocdnitelor aromate si al deserturilor
pufoase.

Slow cooker-ul Crock Pot giteste incet si sigur in lipsa ta, fira a fi nevoie de supraveghere.

Trebuie doar si asezi ingredientele in vasul de ceramica termorezistentd, inainte de a merge la locul
de muncd, iar la intoarcere méancarea este gata preparatd. In plus, functia de “pdstrare la cald” este
de mare ajutor atunci cind ajungi tarziu acasd. Mancarea este mentinutd calda, frageda si suculentd,
astfel incat cina este gata oricand, ca tu sd te bucuri de ea alituri de cei dragi.

Fie cd iei masa in familie sau aldturi de prieteni, te invit sd incerci aceste retete preparate la Crock Pot,
pentru a te bucura de o masa cu adevdrat savuroasd si arome irezistibile, gatitd intr-adevar
fdra nicio grija.




SPECIALITATI VEGETARIENE

Zacusca
de legume

timp de pregatire: 40 min

timp de gatire: 9 ore
program de gatire: High /

complexitate: redusa

« vinete - 5 buc. o coaceti vinetele si ardeii, curdtati-i si tocati-i cu un tocitor de

o ardei kapia - 5 buc. lemn - nu atingeti legumele coapte cu lama cutitului sau orice

o ceapa galbena - 2 buc. altceva metalic intrucit existd o mare posibilitate ca acestea sd se
« ardei iute (optional) — 1/4 buc. oxideze

« rosii — 4 buc. o tocati ceapa cubulete mdrunte, iar ciupercile cuburi potrivite

o ciuperci Champignon - 500 g o peste rosii turnati apa clocotita si lasati-le acolo suficient cat si le
o ulei - 5 linguri puteti scoate coaja cu usurintd si tocati-le si pe acestea

o zahdr - 2 lingurite « puneti in Crock Pot toate ingredientele cu exceptia zahdrului i

o bulion calitativ - 2 linguri a ardeiului iute

o sare si piper negru dupa gust o puneti capacul i lisati-le s fiarba pe modul de gatire High

o cu 15 minute inainte de incheierea programului addugati zaharul
si ardeiul iute taiat foarte subtire
o ldsati sd se rdceascd (se va mai inchega la rdcire).

Pofta buna!
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ardei grasi — 5 buc.

morcovi - 2 buc.

ceapd — 2 buc.

ciuperci Champignon - 4 buc.
orez — 100 gr.

felii de rosii - 5 buc.

suc de rogii — 350 ml

sare, piper — dupd gust

boia dulce - 1 lingurita
verdeatd tocatd — 2 linguri
cimbru proaspat - 2 crengute

SPECIALITATI VEGETARIENE

timp de pregatire: 15 min
timp de gatire: 5 ore T |
program de gatire: High

complexitate: redusa

%&6 deprepatate

« amestecati intr-un bol ceapa tdiatd cubulete, morcovii ragi,
ciupercile taiate cubulete si orezul spalat in mai multe ape.

« condimentati dupd gust cu sare si piper, addugati boia dulce si
verdeata tocatd.

« omogenizati bine compozitia.

o tdiafi §i decupati cotoarele ardeilor grasi si apoi ii umpleti cu
compozitie.

« la final puneti deasupra un capdcel dintr-o felie de rosie.

« in vasul de la slow cooker Crock-Pot 3.5 L Manual Red puneti
putin suc de rosii si crengutele de cimbru proaspat, apoi asezati
ardeii umpluti, cu capacelul in sus.

« turnati deasupra restul de suc de rosii si completati cu apa 3/4
din capacitatea vasului.

« setati slow cooker Crock-Pot 3.5 L Manual Red pe modul de
gatire “High” pentru 5 ore.

« la final presdrati verdeata tocata marunt.

Pofta bund!




o pulpe de rata - 2 buc.

o usturoi — 5 cdtei

o salvie - 5 - 7 frunze

e rozmarin - 2 crengute

o ulei de masline - 2 linguri

o sare grunjoasd, piper — dupd gust

o grasime de ratd - 350 gr. (5 linguri)

« vin de Porto (rosu demisec) — 200 ml
o cimbru - 2 crengute

Extra:
o ulei — pentru prajit

SPECIALITATI RATA

Pulpe de rata
confiate

timp de pregatire: 10 min

timp de gatire: 4 ore T I
program de gatire: High

complexitate: medie

stropiti pulpele cu 2 linguri de ulei si masati-le cu sare grunjoasa
si piper.

tocati salvia si 1 crenguta de rozmarin marunt si adaugati-le peste
pulpe.

puneti pulpele in casoleta de marinare si peste acestea addugati 5
linguri de grasime de ratd si 200 ml de vin de Porto, rosu demisec.
conectati un capat al furtunului la aceasta, iar celalalt capat la
FoodSaver FFS004X.

activati functia de vidare-etansare.

pentru un rezultat mai bun vidati si deschidett casoleta de 2 - 3
ori - aparatul FoodSaver deschide porii cdrnii si ajutd marinada si
intre mai usor in carne.

pdstrati apoi casoleta la frigider cca. 2 ore i devidati casoleta
pentru a o putea deschide.

scoateti pulpele din casoleta si puneti-le in slow cooker Crock-Pot
3.5 L Manual Stainless Steel.

addugati cca. 250 de gr. de grasime de ratd peste si acoperiti cu
ulei de masline.

puneti si cealaltd crengutd de rozmarin i cele 2 crengutet de
cimbru.

setati Crock-Pot-ul pe functia de gatit “High” si ldsati-1 cca. 4 ore
si jumadtate.

scoateti pulpele de acolo si optional prdjiti-le 1 minut intr-o tigaie
cu ulei incins, pe partea cu pielea pentru a-i oferi o crustd crocantd.

Pofta buna!



g rendionte

o scdricicd de porc - 800 g

Retetd marinada

o ulei de misline - 100 ml

o boia dulce - 1 lingurita rasa

o boia iute - 1 linguritd rasa

o usturoi granulat - 1 lingurita rasa
o piper alb - 1 linguritd rasa

« cartofi dulci - 2 buc

e rozmarin - 2 crengute

o apa — 200 ml

SPECIALITATI PORC

timp de pregitire: 15 min

timp de gitire: 4 ore
program de gitire: High /

complexitate: medie

ot de plepatake

o marineazd coastele de porc cu ulei de masline, boia dulce i iute,
usturoi granulat si piper alb.

o taie cartofii dulci in cuburi de marime mai mare.

o Pune coastele de porc marinate in prealabil in vasul Crock Pot-
ului de 3.5 L.

o seteazd Crock-Pot-ul 3.5L Manual pe modul “HIGH” si foloseste
un timp de gatire de 4 ore.

o la final, adaugd deasupra o legiturd de patrunjel tocat si 100 de
grame de mazdre;

Pofta buna!




Sagrendionte

o aripioare de pui - 1 kg

o usturoi — 4 cdtei

o ceapd — 2 buc.

o bulion calitativ - 2 linguri

» smantand de gatit - 100 ml

o faind - 1/2 lingurita

o cimbru - 1/2 lingurita

o ulei de floarea-soarelui - 1 lingura
o sare si piper — dupd gust

MANCARURI GATITE

timp de pregatire: 15 min

timp de gatire: 2 ore
program de gatire: High /

complexitate: redusa

%ﬁ deprepatate

« setati slow cooker Crock-Pot 3.5 L Brushed Inox pe modul de
gatire “High” si addugati uleiul.

« tocati usturoiul si ceapa cuburi si caliti-le impreund cu cimbrul
si aripioarele.

« addugati sare si piper si cind acestea au inceput sd prinda culoare
addugati 100 ml de apd sau supd de pui.

o dupa cca. 1 ora si 45 de minute addugati bulionul si smantdna
de gatit amestecata in prealabil cu fdind si gatiti pentru inca 15
minute.

Pofta bund!



o pulpe de pui - 1.4 kg

o ceapd rosie mare — 1 buc.

o usturoi — 3 cdtei

o pasta de ardei iute afumat - 2 lingurite
o paste de tomate - 2 linguri

« otet de cidru - 45 ml

o sos de rosii — 250 gr.

o sare, piper — dupd gust

o paprika afumata - 1 linguritd
« sos Worcestershire — 30 ml

o miere - 45 ml

SPECIALITATI PUI

Pui Barbecue

timp de pregatire: 10 min

timp de gatire: 5 ore
program de gatire: High /

complexitate: medie

« in vasul Crock-Pot se pun pulpele de pui fira pielite, peste care
se adaugd ceapa taiata julien.

o intr-un bol separat se pun urmatoarele ingrediente: usturoiul
tocat marunt, 2 lingurite pasta de ardei iute afumat, 2 linguri
paste de tomate, 45 ml otet de cidru, 250 gr. sos de rosii, sare
si piper dupa gust, 1 lingurita paprika afumata, 30 ml sos
Worcestershire si 45 ml miere.

o se amestecd toate ingredientele din bol, iar sosul format se
adauga peste pulpele de pui din vasul Crock-Pot.

o se pune capacul slow cooker Crock-Pot 3.5 L Stainless Steel si se
seteazd timpul de gdtire pentru 5 ore, pe functia “High”.

o la sfarsitul timpului de gatire se desfac pulpele cu o furculitd in
fagii si se servesc calde.

Pofta buna!



Sngrendionte

« file de somon - 2 buc.

o ceapd rosie — 1 buc.

o unt aromat, cu ierburi - 40 g
o usturoi — 4 cdtei

o vin alb, demisec - 40 ml

o sare Himalaya - I lingura

o piper negru — dupd gust

SPECIALITATI PESTE

timp de pregatire: 15 min
timp de gatire: 2 ore T |
program de gatire: Low

complexitate: redusa

%&é deprepatate

« curdtati fileurile de somon de solzi sub un jet de apd si stergeti-le cu
céteva servetele

o tdiati doud bucati de folie de copt: pe fiecare bucata agezati cite un
file de somon

o tdiati julien ceapa rosie si usturoiul

« addugati ceapa, usturoiul, sare Himalaya, piper negru, 20 ml de
vin alb demisec si cubuletul de unt aromat, cu ierburi deasupra si
impaturiti folia de copt

« repetati acelasi procedeu si cu celdlalt file de somon

« setati Crock Pot pe modul de gitire Low pentru cca 2 ore si
introduceti ambele fileuri unul Ianga celalalt si puneti capacul

« scoateti-le si desfaceti folia de copt. Merg senzational alaturi de un
piure de cartofi dulci sau un piure de mazire.

Pofti buna!



SUPE

Placinta cu fructe
de padure

timp de pregatire: 15 min

timp de gatire: 3 ore Y |
program de gatire: High

complexitate: redusa

« foi de placinti - 6 buc.
o cremd de branza - 250 gr. apoi oudle, grisul si amestecati cu un tel.

amestecati intr-un bol crema de branza cu zaharul pudra, adaugati

o zahdr pudra - 100 gr.
« oud - 2 buc.
o coajd rasd de lime

addugati vanilia si coaja rasd de lime.
addugati fructele de padure congelate ssi amestecati putin.
puneti pe masd cite o foaie de placinta si ungeti-o cu unt topit, apoi

o extract de vanilie - 1 linguritd addugati succesiv incd doud foi pe care le ungeti cu unt deasupra de
o gris — 50 gr. fiecare data formand un strudel.
o fructe de padure congelate — 300 gr. o turnati jumatate din compozitia cu fructe de padure peste foile de

o unt topit - 50 gr. placinta i rulai.

procedati la fel si cu cel de-al doilea strudel.

taiati ambele strudele pe jumatate, obtinind 4 rulouri.

puneti hirtie de copt in vasul Crock-Pot-ului si asezati cele 4 strudele
ungeti-le bine cu unt topit, puneti capacul si setati aparatul slow
cooker Crock-Pot 3.5 L Stainless Steel pe functia “High” pentru 3 ore
servitti placinta cu fructe de padure cu inghetata de vanilie si cu
fructe proaspete.

Pofta buna!



o oud- 3 buc. (la temperatura camerei)
o zahdr - 100 gr.

o fdind - 100 gr.

o extract natural de vanilie - 1 lingurita
o prafde copt - 1 lingurita rasi

o bicarbonat de sodiu - 1 lingurita rasa
o sare — 1 praf

o pard coaptd — 1 buc.

e nuci - 30 gr.

o blue cheese - 20 gr.

DESERT

Prajitura cu pere
§i nuci

timp de pregitire: 10 min

timp de gdtire: 2h
program de gitire: Low /

complexitate: redusa

separati mai intdi oudle i mixati galbenusurile cu jumdtate din
cantitatea de zahdr, pana isi dubleaza volumul si se albesc. Addugati
apoi extractul de vanilie.

mixati separat albusurile cu un praf de sare, iar cand s-au intdrit
addugati restul de zahdr si bateti pdnd obtineti o bezea tare si
lucioasi.

rasturnati galbenusurile peste albusuri si amestecati usor cu o
spatuld.

addugati la final fiind amestecatd cu praful de copt si bicarbonatul
de sodiu, putin céte putin, si incorporati usor cu spatula, de jos in
sus, avand grijd s nu se lase bezeaua.

curdtati para de coaja si de seminte, tdiati-o cuburi si amestecati-o
in compozitia de pandispan impreund cu nuca mdruntitd si blue
cheese rupta bucitele.

tapetatt vasul de la slow cooker Crock-Pot 3.5 L Manual Red cu
hartie de copt si turnati compozitia in el.

invelitt capacul de la slow cooker Crock-Pot 3.5 L Manual Red cu
un prosop curat de bucitdrie si agezati-1 deasupra, evitind astfel ca
vaporii formati in urma coacerii sd se scurgd peste prajitura.

setati slow cooker Crock-Pot 3.5 L Manual Red pe modul de gitire
“Low” pentru 2 ore sau pand cind prdjitura este coaptd. Puteti
verifica cu o scobitoare dacd este gata (daca nu ramane aluat pe
scobitoare si este curatd, inseamna cd este copt).

scoateti apoi préjitura din aparat, cu tot cu hértie de copt, desfaceti-o
pe margini i ldsati-o sd se rdceascd inainte de a o tiia.

o puteti sa o pudrati cu zahdr pudrd inainte de servire.

Pofti buna!



SFATURI

Slow cooker-ul Crock Pot te ajutd sd gatesti gustos si sanatos, in cel mai simplu mod. Pentru a te bucura
de Crock Pot-ul tau si pentru a obtine mdncaruri cat mai savuroase iti recomandam sd citesti sfaturile
de mai jos.

« Retetele sunt adaptate tipului de slow cooker Crock Pot la care sunt gatite. Utilizarea unui slow cooker de o capacitate diferitd
implici modificarea setdrilor de gatire si implicit a cantitatii ingredientelor.

o De fiecare dati cand doriti s obtineti o carne rumenitd, faceti niste mingiute din folie de aluminiu imbrdicate in hartie de copt,
pe care le puneti in Crock Pot si apoi addugati carnea peste acestea (intocmai cum ar fi gatitd la un rotisor).

o De fiecare dati cand ridicati capacul aparatului Crock Pot, mai addugati 10-15 min la procesul de gitire (nu este valabil la
deserturi).

o Nu umpleti pana sus Crock Pot-ul cu lichid - addugati suficient lichid cét sd acoperiti carnea sau legumele.

« Grasimea retine caldura mult mai bine decit apa, astfel incat retetele ce contin cirnuri mai grase se vor giti mai repede. Daca
folositi ingrediente cu multa grasime, inlaturati grasimea in exces pentru a evita ca preparatul sd se transforme intr-o baie de
ulei.

o Daca doriti s pregatiti fasole in Crock Pot, va trebui s-o dati intr-un clocot inainte.

 Nu folositi foarte multe ierburi aromate, intrucat gustul lor se va intensifica foarte mult atunci cind pregatiti un preparat de
lunga durati. In schimb, cand asezonati cu sare si piper, puteti s addugati putin mai mult decét o faceti de obicei.

 Nu incdrcati Crock Pot-ul! 1/2 sau 3/4 este volumul ideal pentru a pregiti un preparat.

o Nu ldsati mancarea sd se riceascd in Crock Pot! Consumati-o cét este calda. De altfel, nu este recomandat sd reincalziti mancarea
in Crock Pot, pentru acest lucru folositi aragazul sau cuptorul.

o Taiati legumele (mai ales cele radicinoase) in bucati mai mici, pentru a se realiza transferul de caldurd mult mai repede.

« Asezonarea unui preparat se face in ultimele 15 minute.

« In cazul anumitor retete, faptul ci adiugati rosiile odati cu restul ingredientelor nu va influenta timpul de gitire (dupa cum
bine stim, rosiile incetinesc fierberea).

« In cazul tocénitelor, tiiati carnea cubulete mai mici decat legumele si addugati toate ingredientele in acelasi timp (inclusiv
rosiile), iar la sfarsit toate vor fi gitite corect, in acelasi timp.

o Incercati si aveti texturi similare de legume, al cdror timp de gétire este oarecum asemdndtor (ex: pastirnac, morcov, cartof si
alte rddicinoase).



SFATURI

« Optional puteti sota sau breza ugor legumele sau carnea inainte de a le introduce in Crock Pot - pe langa aspect le confera si o
savoare aparte.

o Addugati de obicei lactatele la sfarsit - ele tind si se ,,taie” atunci cind sunt pregdtite timp indelungat la slow cooker.

o Puteti finaliza o retetd cu un ulei de mdsline calitativ sau pur si simplu cu uleiuri cu diverse infuzii, usturoi copt, sos de soia sau
sos iute, parmezan, in principiu ingrediente puternice, foarte aromate.

« Nu este recomandat sd introduceti produsele congelate direct in Crock Pot.

« Lichidul/ sosul nu se va reduce si de cele mai multe ori cind vreti sa ingrosati un sos, puteti folosi putind fdind, amidon sau
smantana de gtit, dupd caz.

« Tipurile de carne precum rasol, jambon, antricot vor fi mai gustoase decat cirnurile mai fragede, care tind sa devind mai uscate
dupa ce se ricesc, cu toate ca primele au un timp mai indelungat de gatire.

o Adiugati legumele rddacinoase la baza Crock Pot-ului pentru a se face mai repede.

« Addugati legume cu texturd moale (ex. vinete, dovlecei) intotdeauna cu 45-60 min inainte de incheierea programului de gatit.

\

o Nu umpleti Crock Pot-ul cu diverse compozitii pentru préjituri — folositi % pana la maximum % din capacitatea acestuia.

« Scoateti deserturile din oala de ceramica i lisati-le sd se rdceascd inainte de a le tiia.

« Folositi stock-uri de vita, pui sau legume in loc de apa si mancarurile vor fi mult mai gustoase.

« Cand gatiti scoici, este de preferat sd le addugati cind Crock Pot-ul deja atinge o temperatura de 60-70 de grade (adica dupa
cca o ord).

o Folosirea ardeilor iuti, piper Cayenne etc. incd de la inceputul retetei va duce la o intensificare a aromei, iar preparatul va fi
foarte iute la sfarsit.

« Cand pregatiti doar carnuri pe modul Low, lichidul aditional este strict optional.
o Asezati carnurile fragede si legumele in straturi pentru distributia perfectd a aromelor.

« Ridicati capacul drept si nu-Iintoarceti deasupra vasului, pentru ca tot condensul provocat pe acesta va cadea inapoi in mancare
si va dilua aromele.

o Legumele proaspete retin mai bine aromele dect cele congelate.
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PLUS DE GUST SI SANATATE
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