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Cuptina

SPECIALITATI VEGETARIENE
Risotto cu ciuperci, caju $i parmezan
Lasagna cu spanac si ricotta
Iahnie de fasone de post
SPECIALITATI PUI

Pui cu maghiran si turmeric
MANCARURI GATITE
Tochiturd moldoveneasca
SPECIALITATI PORC

Fasole cu ciolan afumat

DESERT

Budinci de paine

Prdjitura cu dovleac

Prdjiturd de post cu afine si lamaie



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.




orez Arborio - 200 g

ciuperci Champignon - 150 g
alune caju - 4 linguri
unt-50g

ulei de masline - 1 lingurita
cimbru proaspdt - 2 crengute
vin alb demisec - 50 ml
ceapd verde - 1/2 legatura
parmezan ras — 4 linguri

apd — 1 pahar (sau stock de legume)
sare si piper alb, dupa gust

SPECIALITATI VEGETARIENE

Risotto cu ciuperci,
caju si parmezan

timp de preparare: 15 min

timp de gatire: 2 ore T |
program de gatire: Low

complexitate: ridicata

o spdlati orezul in trei ape

o spalati, curdtati si tdiati ciupercile in 4

« introduceti orezul si ciupercile in Crock Pot impreund cu untul,
uleiul de masline, cimbrul, apa sau stock-ul de legume si vinul

o puneti capacul si setati modul de gitire Low si timpul 2 ore

o prdjiti alunele caju

o cu 15 minute inainte de expirarea programului, addugati alunele
caju, amestecati usor cu o lingurd de lemn, avand grija s nu
spargeti boabele de orez, si asezonati cu sare si piper alb

o cu 5 minute inainte de incheierea programului addugati
parmezanul ras si amestecati usor

« serviti pe loc pentru a savura textura cremoasd a risotto-ului

o puteti mentine caldd méancarea folosind functia
“Pastrare la cald”.

Pofta buna!
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o 150 g foi de lasagna

o 2 citei de usturoi

500 g spanac congelat

e 50 g parmezan ras

e 200 g ricotta

e« lou

o sare si piper dupa gust

o % linguritd nucssoara rasa

o 400 ml rosii in bulion

o 4-5 frunze busuioc proaspat
o 2 linguri ulei de masline

o plus 2-3 linguri de parmezan ras deasupra

SPECIALITATI VEGETARIENE

timp de pregitire: 20 min
timp de gitire: 3 ore
program de gitire: High
complexitate: redusd

©)]

o de plepatate

« amestecd intr-un bol spanacul cu cateii de usturoi tocati fin,
parmezanul ras, oul batut si ricotta.

« condimenteaza dupd gust cu sare, piper ss nucsoara rasd.

« amestecd sosul de rosii cu uleiul de masline, busuiocul tiiat fin si
condimenteaza dupd gust cu sare si piper.

« in vasul slow cooker-ului Crock-Pot Digital 4.7 L pune putin sos
de rosii, foi de lasagna si cateva linguri din umplutura de spanac
si ricotta.

« repetd apoi straturile de lasagna, sos de rosii si umplutura. La
final, ultimul strat este de foi de lasagna, sos de rosii si parmezan
ras deasupra.

« pune capacul si seteazd pe modul High pentru 3 ore.

« cand programul s-a terminat scoate vasul de ceramica din aparat
si lasd-1 sa se rdceasca.

« cand lasagna este cdlduta serveste-o cu parmezan ras deasupra.

Pofta bund!
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o fasole cu bob urias la conserva — 800 gr.

« morcovi - 3 buc.

o ardei kapia - 2 buc.

« foi de dafin - 3 frunze

o mdrar - 1 legatura

o usturoi — 1/2 cdpdtana

o bulion - 2 linguri

o ceapd - 2 buc. mai mari

o chimen mdcinat - 2 lingurite

o coriandru mécinat - 1 linguritd
o boia de ardei dulce - 1 linguritd
« ulei de floarea-soarelui - 2 linguri
o sare si piper — dupd gust

SPECIALITATI VEGETARIENE

timp de pregatire: 30 min

timp de gatire: 3 ore
program de gatire: High /

complexitate: redusa

%&é deprepatate

« morcovii §i ardeii se taie cuburi (ardeii puttin mai mari decat
morcovii).

« usturoiul §i cepele se toacd marunt.

« addugati legumele impreuna cu uleiul, foile de dafin, boia,
bulion, sare si piper in slow cooker Crock-Pot 4.7 L Digital, setati
timpul de 3 ore si 30 minute si modul de gatire “High”

« cand legumele sunt aproape fierte (dupd cca. 3 ore - timpul
variazd in functie de cad de mari le-ati tdiat) addugati fasolea,
mararul, chimenul si coriandrul si puneti capacul.

« cu cdteva minute inainte de a servi, asezonati cu sare §i piper

dupad gust.

Pofta bund!
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o pui intreg - 1 buc. (cca 1.5 - 1.8 kg)
« boia dulce - 1/2 lingurita

o usturoi pudra - 2 lingurite

o piper negru - 1/4 linguriti

o maghiran - I lingurita

o rozmarin pudrd - 1 lingurita

o turmeric (curcuma) - 1 lingurita

« cartofi - 4 buc.

o sare dupd gust

« ulei de floarea-soarelui - 2 linguri

SPECIALITATI PUI

timp de pregatire: 15 min

timp de gatire: 6-8 ore
program de gatire: Low /

complexitate: redusa

o de plepatate

« spalati cartofii si taiati-i felii groase de minimum un deget
grosime (puteti folosi si cartofi baby, noi, doar ii spalati si ii
puneti direct cu coajd, intregi)

« faceti un pat din ei in Crock Pot

« amestecati toate condimentele (inclusiv sarea) intr-un castron

« ungeti puiul cu ulei si condimentati-I bine atat in interior, cat si
la exterior, pastrand o parte din condimente

« puneti-I pe patul de cartofi din interiorul Crock Pot si setati
modul de gatire Low si timpul 6-8 ore (tindnd cont de
dimensiunea puiului)

« cu 15 minute inainte de a se termina programul, reasezonati
dupad gust

« puteti mentine calddi mancarea folosind functia
“Pastrare la cald”.

Pofta bund!




« pipote de pui - 500 g

o inimi de pui - 500 g

o cdrnati (de casd preferabil) - 200 g

o pulpd de porc - 500 g

eunt-25g

o ulei - I lingurita

o usturoi - 1 cipatana

« bulion calitativ sau suc de rosii calitativ
(preferabil daca aveti facut in casd) - 2-3
linguri bulion sau 200 ml suc de rosii

o zahdr sau miere — dupd gust

o sare si piper — dupd gust

MANCARURI GATITE

Tochitura
moldoveneascd

timp de pregatire: 15 min
timp de gatire: 5-6 ore
program de gatire: High
complexitate: redusa

©)]

se curdtd bine pipotele si inimile si se taie in jumatati

se taie carnea de porc cubulete

taiati fiecare catel de usturoi inti pe jumadtate, pe lungime, le
scoateti inima fiecdruia in parte (acea vena verde), apoi il tocati
marunt si il addugati peste carne

introduceti toate ingredientele in Crock Pot (inclusiv bulionul
sau sucul de rosii) si setati pe modul de gatire High si timpul 6
ore

dupad cca 5 ore asezonati cu sare, piper si addugati si putin zahar
sau miere pentru a reduce din aciditatea rosiilor si puneti iarasi
capacul

completati cu jumatate de pahar de apd fiarta (optional), daca a
scdzut zeama, si ldsati sd se giteascd incd o ord, pand cand carnea
si organele vor fi fragede

taiati cirndciorii bucitele

separat, intr-o tigaie, prdjiti cArndciorii

addugati-i apoi peste mancare si mai ldsati sa fiarba intre 3-5
minute, pentru a prinde gustul

se serveste cu mamaliguta si ou prajit

puteti mentine caldd mancarea folosind functia

“Pastrare la cald”.

Pofta buna!



fasole la conserva — 450 g
ciolan de porc - 1 buc

ardei kapia — 1 buc

ceapd — 1 buc

chimen - 2 lingurite

pasta de ardei dulce — 2-3 lingurite
ulei de masline — 40 ml
cimbru - 1 lingurita

usturoi granulat — 1 lingurita
rosii cuburi la cutie - 200 g
pasta de tomate - 1 linguritd
morcovi - 2 buc

péstarnac - 1 buc

madrar - 1 legatura

sare, piper — dupd gust

SPECIALITATI PORC

Fasole cu ciolan
afumat

timp de pregatire: 20 min

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

complexitate: redusa

o pune ciolanul in Crock Pot.

o adaugd morcovii §i pastarnacul, intregi.

o seteazd Crock Pot 4.7 L Digital pe modul de gatire “High” si
timpul de 5 ore.

o in ultimele 2 ore, scoate morcovii §i pastirnacul.

o in ultima ord adauga ardeiul kapia taiat cuburi in prealabil,
rosiile cuburi si pasta de tomate, pasta de ardei dulce, usturoiul
granulat, cimbru, chimenul, sarea si piperul i fasolea la cutie.

o cu o ord inainte de final adaugd morcovii si pastirnacul taiate
cuburi si mararul tocat.

Pofta buna!



DESERT

timp de pregatire: 20 min

timp de coacere: 3 ore
program de gatire: Low /

complexitate: redusa

g rendionte CHod de preparate

o pdine toast fard coaja — aprox. 15 felii « bateti oudle cu zahdrul si sarea folosind un mixer, pind ce

o scortisoard — 1 lingurita compozitia devine pufoasa

o lapte - 50 ml « adaugati laptele, smantana de gatit, scortisoara si esenta de vanilie,
» smantana de gatit - 150 ml amestecand incet

o oud — 3 buc. mai mari o prajiti miezul de nuca

o zahdr - 5 linguri o decojiti bananele, taiati-le cuburi i mixati-le pind devin ca o pastd
o esentd de vanilie - 1 lingurita « adaugati miezul de nucd peste ele si mixati foarte putin

o banane - 5 buc. mai coapte « ungeti Crock Pot-ul cu unt si addugati hartia de copt in vas

o miez de nucd - 100 g « inmuiati feliile de paine toast si creati un pat la baza Crock Pot

o sare - 1 varf de cutit o tdiati triunghiuri mici si umpleti si colturile

sunt-15g « apdsati pe felii pentru a crea un blat uniform

« adaugati 2-3 linguri de pasta de banane si miez de nuca si intindeti
compozitia uniform

« repetati procedeul incd o data

« peste al doilea strat de pasta de banane si miez de nucd addugati un
ultim strat din miez de pine inmuiat in compozitia initiald — presati
usor pentru a nu tasa prdjitura

« setati pe modul de gatire Low si timpul 3 ore

Pofti buna!




Gz
Sngrendionte
o 250 g piure de dovleac indulcit
e 20ud
o 125 g unt topit
o 100 g zahar brun
o 170 g faind
o 1 linguritd vanilie
o ¥ lingurita sare
« 2 lingurite praf de copt
o 1 linguritd scortisoard
o % linguritd ghimbir macinat
o % linguritd nucsoard rasa

DESERT

timp de pregitire: 15 min

timp de gdtire: 2 ore si 30 minute Y |
program de gitire: High /

complexitate: redusd

%¢ deprepatate

« amestecd intr-un bol oudle cu zaharul cu ajutorul unui tel.

« adauga piureul de dovleac indulcit si ricit. Puteti sa-I pregatiti pe
loc sau cu o zi inainte, din dovleac proaspat ras, amestecat cu zahdr
dupd gust si calit intr-un cubulet de unt pana scade bine.

« adaugd in compozitie untul topit si ricit putin.

« peste fdind pune sarea, praful de copt si mirodeniile: scortisoara,
ghimbirul si nucsoara rasd.

« amestecd usor si pune-Ile peste compozitia cu dovleac.

« amestecd cu telul pind se omogenizeaza bine toatd compozita.

« pune hétie de copt in vasul slow cooker-ului Crock-Pot 4.7 L Digital
si rdstoarnd compozitia.

« pune apoi capacul si seteaza modul de gatire High pentru 2 ore.

o cand programul s-a terminat scoate vasul din aparat si pune
prajitura pe un grilaj, sd se riceasca.

« serveste préjitura cu dovleac cu frigcd deasupra si putind
scortisoara.

Pofta bund!




Sngrendionte
» 300 ml lapte de migdale
o 2 linguri zeamad de limaie

o coajd de la 2 lamai bio netratate

o 150 ml ulei floarea soarelui
o 275 g faind

o 220 g zahar

o 1 plic zahar vanilat

o 1 linguritd praf de copt

o % lingurita bicarbonat

o 1 linguritd esenta de lamaie
« 100 g afine

Glazura:

o 100 g zahar pudra

o 2-3 linguri zeamd de limaie
o plus afine pentru decor

DESERT

timp de pregatire: 15 min

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

complexitate: redusa

%ﬁ deprepatate

« amestecd intr-un bol fiina cu zahdrul, coaja rasd de limaie,
praful de copt, bicarbonatul si zahdrul vanilat.

« separat amestecd laptele de midale cu uleiul, zeama de limaie si
esenta de limaie.

« toarnd amestecul lichid peste cel uscat si amestecd bine cu un tel.

« pune compozitia in vasul slow cooker-ului Crock-Pot de 4.7 L
Digital tapetat in prealabil cu hartie de copt.

« niveleaza usor si pune deasupra afinele.

« pune capacul si seteazi modul High pentru 2 ore.

« dacd in timpul coacerii se formeazi condens pe capac, ridica
rapid si sterge vaporii cu un servetel, si nu curga pe prajitura.

o cand programul s-a terminat scoate préjitura si las-o si se
rdceascd pe un gratar.

« pentru glazurd, amesteca zaharul pudra cu zeama de limaie, apoi
decoreaza prdjitura si pune afine proaspete deasupra.

Pofta 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).



« Optional puteti sota sau breza ugor legumele sau carnea inainte de a le introduce in Crock Pot - pe langd aspect le conferd 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 gatit, dupd caz.

« Tipurile de carne precum rasol, jambon, antricot vor fi mai gustoase decit carnurile mai fragede, care tind si devind mai uscate
dupid ce se ricesc, cu toate cd primele au un timp mai indelungat de gitire.

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

o 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 prdjituri - folositi % pand 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 vitd, pui sau legume in loc de apd si mancarurile vor fi mult mai gustoase.

« Cénd gatiti scoici, este de preferat sd le addugati cind Crock Pot-ul deja atinge o temperaturd de 60-70 de grade (adicd dupi
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 pregaititi doar cdrnuri 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.

« Legumele proaspete retin mai bine aromele decét cele congelate.
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