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ZA MANU | TATU

| SVE ONE KOJIMA JE STALO ...

Prava je radost vidjeti prvi osmjeh svoga
djeteta, Cuti njegovu prvu rije¢ i vidjeti
njegov prvi korak. Sve treba biti savrseno,
ukljucujuci hranu!

Uravnotezena prehrana izvanredno je
vazna za razvoj djeteta jer organizmu u
razvoju treba mnogo hranjivih tvari i
vitamina. Pouzdano znamo da je uravno-
tezena prehrana u djetinjoj dobi od
najve¢eg moguceg znacaja za kasnije
zdravlje u odrasloj dobi. Zbog toga savjete
trazimo u knjigama i kuharicama. Maleni
pazljivo biraju i odbijaju obroke! Djeca svoju
hranu jedu nezainteresirano i svemu
prigovaraju. U mnogim je obiteljima upravo
hrana glavni izazov. Prava je to Steta jer
kuhati i jesti zajedno zbilja je vrijedno truda:
To jaca obiteljske veze, stvara nezaboravne
uspomene, zabavno je i daje strukturu
dnevnoj rutini. Kuhati i jesti zajedno
priblizava nas jedne drugima.

Knjiga je namijenjena vama, mamama,
tatama, bakama i djedovima, tetkama ili
jednostavno vama kad kao najbolji prijatelj
kuhate za svoje dijete i zajedno s njime.

Ova je knjiga zamiSljena da bude pratilac i
izvor ideja za pripremanje ne¢eg izvrsnog
za vase dijete od samog pocetka, barem
kad se radi o hrani. Na sliedec¢im stranicama
naci ¢ete i uzivati u malim savjetima koji su
,0-tako-pametni-i-tako-mudri“ da ¢ete biti
preplavljeni njihovim uspjehom, uglavnom
zbog prakti¢nih ideja u tim receptima. Kad
ih budete cCitali, to ¢e u vama pokrenuti
zelju da i sami kod kuce pripremite takva
jela: omiliena jela, klasike, lagane obroke za
ponijeti ili ideje za rodendanske zabave ...
Sve je uklju¢eno.

Iskreno vas
AMC International

Jedenije za djecu nije samo puko uno$enje hrane, to je nesto daleko viSe. Posebno:
uzitak, zabava i druzenje! Sto se djece tice je li nesto zdravo uopée nije vazno. Od
samog pocetka hrana mora biti ukusna, u njoj se mora uZivati i ona mora biti zabavna.

Ova se knjiga bavi upravo time!
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Dom Ispunjen

Svakom bi djetetu trebalo omoguciti odrastanje u
obitelji — da bude voljeno, postovano i zasti¢eno.
AMC i SOS Children's Villages predani su pruzati
podrsku povezivanju u obitelji i, zajedno, pomazu
hraniti ‘dom ispunjen ljubavlju’ za jo$ viSe djece.

Buduci da vec vise od 50 godina AMC unapreduje
kvalitetu zivota mnogih obitelji diliem svijeta, tako

Sto im pomaze osigurati jedan nacin zivota za koji
vrijedi geslo ‘Bolje jesti. Bolje Zivjeti.’

jubaviu

78 svako diete
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SOS Children‘s Villages je privatna, politicki i
vjerski neovisna organizacija za brigu o djeci, koja
osigurava potrebitoj djeci trajni dom ispunjen
ljubavlju kao i njihov razvoj. Vec¢ vise od 60 godina

SOS Children’s Villages skrbi o djeci i pruza
podrsku obiteljima u njihovoj brizi za njihovu djecu
ili nudi alternativnu skrb u nekoj od SOS obitelji u
djec¢jem selu.
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Obizan osmjeh
kao dar
'y

SOS Children’s Villages,
AMC i vasa velikodusnost!

Hvala vam $to ste kupili vas
komplet suda AMC. Vase
pouzdanje u nas doprinijet ¢e
kvaliteti vaseg obiteljskog Zivota
kao i SOS Children's Villages u
Dossou u Nigeru.

Svojom ste kupovinom donirali
Cetiri zdrava obroka jednoj
obitelji, a AMC je udvostrucio
vasu donaciju. Mi, zajedno s
vama, brinemo i osnazujemo
prehrambeni i zdravstveni status
jedne cijele obitelji.
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<ako clenitl hranu
| dooro se hrant

Okus... i kako se on razvija

Sklonosti prema odredenim okusima
razvijaju se jo$ u maternici. Ono Sto trudna
zena jede, fetus kuSa kroz pupcCanu vrpcu
i plodnu vodu. Pokusi su pokazali da bebe
nakon rodenja imaju sklonost prema
okusima koji su im poznati jo$ iz maternice
od hrane kojom se hranila majka — ili koju
mogu okusiti kroz njezino mlijeko.

vasa HRANA -
BEBINA HRANA

Sto je uravnoteZenija i raznolikija
prehrana trudnice, to ¢e novorodence
lak$e prihvacati raznoliku hranu.

Roditelji isto tako odreduju raspon hrane
za svoju djecu tijekom rasta i razvoja
njihovog djeteta. Djeca zatim nastavljaju
razvijati svoje okuse i sklonosti na toj
osnovi. U tom smislu roditelji i ostala
rodbina predstavljaju vazne uzore.

A §to je to Sto roditelji, rodaci ili bake

i djedovi vole jesti? A $to ne vole? Kada
i gdje jedu? UCenje od ovih pozitivnih
uzora tijekom prvih godina zivota
oblikuje osobu za cijeli zivot.

Sklonosti iz djetinjstva rijetko se kasnije
izgube. Djeca isto tako preuzmu
standarde i vrijednosti iz svoje okoline
kad se radi o hrani i zdravlju te takvo
ponasanje i nacin zivota mogu nositi sve
do u odraslu dob.
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Puno je bolje djelovati primjerom
kroz svjesno odabranu, ukusnu
hranu! A najbolji nacin za to je
zabavljati se prilikom zajednicke
kupovine, kuhanja, mijesenja
tijesta i jedenja.

Uspomene iz djetinjstva na
vrijeme zajednickih obroka,
prepune ljupkih misli takoder
osiguravaju prekrasna
sje¢anja i utje¢u na buduce
sklonosti i navike. Tijekom
prvih godina zivota vaseg
djeteta postavljaju se osnove
svjesnog nacina zivota na
kojima vase dijete moze
temeljiti svoj daljnji razvoj do
odrasle dobi.



Hrana — sve sto
e doista vazno

Djeci treba energija za igru i rast. Prehrambena piramida AMC-a
Metabolizam djeteta funkcionira Hrana daje energiju kao i esencijalne
stopostotno. Zato im treba viSe energije gradevne blokove za Zivot poput
(=viSe kalorija) nego odraslima, bjelan&evina, vitamina, minerala i

u odnosu na tjelesnu tezinu, ¢ak i viSe antioksidansa. Kako bi tijelo primilo
kad su vrlo aktivna. sve esencijalne gradevne blokove,

moramo odabirati raznovrsnu hranu.
Ne postoji samo jedna hrana koja
sadrzZi prave koli¢ine svih esencijalnih
hranjivih tvari.
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BIRAJTE MUDRO,
ISkUSAITE NESTO

NOVO 1 KOMBINIRAITE
RAZNOVRSNO.
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Voce, povrce, proizvodi od cjelovitih
zitarica u kombinaciji s hranom
zivotinjskog porijekla, poput mlijecnih
proizvoda, zatim riba, jaja i meso
osiguravaju savrseni temelj. RazliCite
esencijalne tvari sadrzane su u svakoj
od ovih namirnica.

SVE TO ZAJEDNO JEST ONO STO CINI RAZLIKU!

Otkrivajte ovu ogromnu raznolikost namirnica zajedno sa svojim djetetom i prednost
dajte povréu. Umjerene koliCine namirnica zivotinjskog porijekla zaokruzuju jelovnik.




MUDRO BIRAITE POMOCU
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?é POVREMENO
TISEKOM DANA

TISEKOM

MALE_
KOLICINE

TIJEKOM DANA
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GLAVNA OBROKA +

2 LAGANA OBROKA
IZMEDU GLAVNIH OBROKA

Razvijte rutinu redovitih obroka i rituala. Idealno je
imati tri glavna obroka kao i lagane obroke ujutro i
poslijepodne, svakog dana u isto vrijeme. Oni ne
moraju trajati predugo. lzmedu toga nista ne bi trebalo
jesti, premda su povremeni izuzeci dakako mogudi.

Stoga: Ako vase dijete jede, to je u redu. Ako ne jede,
i to je u redu. U tom ¢e slu¢aju morati Cekati do
sliedeceg obroka. Ne nagradujte djecu dodatnim finim
stvarima onda kad nisu jela za stolom!

2 JRutek

ly
N\ acANIZ
= LAGA
Z/0BROKN " y 12 4
10 2
N\ JLAGANI
9 v 3 | Z0BROK \
8 4
<, 7 4 5

DORUCAK =
U ) VECERA

JEDITE

ZAJEDNO S OBITELJI,
ANE S TV-OM

Jesti sam za sebe dosadno je i nije ugodno pa se
TV prijemnik ukljucuje radi zabave. Ipak: gledajuci u
tu kutiju, ni djeca ni odrasli ne uspiju zapaziti kad su
dovoljno jeli. Posliedica: pojeli su previse!

Stoga: Sjednite zajedno sa svojim djetetom za stol:
stvarajte iskustvo zajedni¢kog jedenja i dnevne
razmjene ideja sa svojom obitelji. Ugasite TV
prijemnik, pametni telefon i tablet!



BUDITE AKTIVNI

Hrana i kretanje idu zajedno ruku pod ruku: za zdravu
tielesnu tezinu i tjelesni izgled. Tu spadaju isto tako
svakodnevne rutine i rekreacijske sportske aktivnosti.

Stoga: Djeca trebaju biti aktivna koliko god je to moguce:
Kad se igraju na otvorenom, na igralistu, u bazenu ili kad se
bave klupskim sportovima. Glavno je da se tijelo krece. To je
korisno ne samo za miSice, nego i za fiziCki i intelektualni
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Buduci da se tijelo uglavnom sastoji
od vode, vodu se mora piti. Najbolje
je piti mineralnu vodu, ledeni ¢aj
pripremljien kod kuce (nezasladen) ili
vocne sokove razrijedene s vodom u
omjeru 5 dijelova vode na 1 dio soka
sa svakim obrokom. Limunade, slatki
sokovi (nektari) i voéni sokovi imaju
puno kalorija i stoga ih se treba
uzimati samo povremeno ili tijekom
fiziCkog vjezbanja.

Stoga: Uvijek
ponudite barem jednu
¢asu vode uz obrok

i pripremite bocu
vode za boravak na
otvorenom.

Sada znate Sto je vazno kad su u pitanju hrana i pi¢e. Premda je to vama vazno, vasem
djetetu uopce nije. Znanje, naravno, ima vaznu ulogu kad se radi o hrani i piéu; medutim
to se ne odnosi na djecu, nego na roditelje. Na vaSe se dijete primjenjuju sasvim
drugacdija pravila poput izgleda, boje, okusa i, $to je jo$ vaznije, ponasanja njihovih
uzora i pozitivne atmosfere tijekom obroka. Na sljede¢im stranicama podastrijet ¢emo
vam mnogo ideja kako stvoriti pozitivne situacije tijekom zajednickih obroka!
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Dijete ne zanima je li nesto zdravo
ili mu je sada sezona. U vecini
sluCajeva ,zdrava“ namirnica je
manje ukusna nego nesto $to je
,nhezdravo“ pa ¢e vec u startu biti
odbijeno.

Djeci treba pozitivho iskustvol!
UZivanje i okus imaju prednost.
Djeca Cesto odbacuju nove okuse
i sklonija su namirnicama koje ve¢
poznaju. Raznovrsne namirnice i
zelja za nepoznatim ostaju negdje
usput, a to za roditelje, dakako,
predstavlja pravu muku. Tu je
potrebno biti osjetljivl Mirnim
stavom i pomocu sljedecih malih
savjeta bit ¢ete u stanju prebroditi
ono ,ne svida mi se* vase djece.
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\/\ moie’te (POZ\JL\\/no)
uJL)ecaJu na ponasan)e
svog djeteta..
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— Budlte
“uzor?

Nista nije tako uvjerljivo i
motiviraju¢e za dijete kao
njihovi pozitivni uzori. Sto
¢esce djeca budu vidjela i
omirisala nepoznata jela i
nacin na koji ih konzumiraju
njihovi uzori, to ¢e ih biti
spremnija probati, onako kao
slucajno.

AKO, NA PRIMJER,
DIETETOV

OTAG

MRZI TIKVICE,
°o_ ZASTO BIIH ONDA
NJEGOVO

PUETE

TREBALO KUSATI?

O
O
0
O

U ulozi uzora vi mozete
(pozitivno) utjecati na o
ponasanje svog djeteta.
Probudite zanimanje svoga
djeteta za nesto novo.
Pokazite vasu vlastitu
radoznalu prirodu i spremnost
da probate neko nepoznato
jelo, to je ucinkovito i zabavno.

) =
ZMALI SAVIET S

Krasan zalogaj u jednoj jabuci, uzitak koji dolazi iz posude s povréem navecer — neka vasi

vlastiti pozitivni osjec¢aji nadahnu vase dijete u vezi s nekad prezrenom hranom. Ono $to vi
volite jesti — ubrzo ¢e voljeti i vase dijete! Obecavamo.

15



NEMA APSOLUTNIH TABUA

Zabrane ¢ine ¢ak i najnezdravije jo$ privlaénijim. Umjesto da branite €ips i pizze,

pripremaijte ta jela prema niskokalori¢nim receptima ili ih kombinirajte s ne¢im cjelovitim
poput salate.

) @U $ rezanim povréem
-; M Z 8 O posfa{ ce zdfaviji obrok.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

Umjes’co Lobasice i slanine,
chaviJce sareno
povrée na pizzu.

Cak se Povremeno mogu konzumira’ci
a @ 60|<o|ada i zele bomboni, ali vas molimo
nemojjce ih korisjcijci |<ao nagradu.

16
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Djeci je jako zabavno kad mogu pomagati,
a to ujedno budi i njihovo zanimanje.
Zajedno odlucite Sto ¢e danas biti za
ruCak. Podite i zajedno kupite potrebne
sastojke. PokaZite svojoj djeci kako treba
birati jabuke i kako ¢e prepoznati svjezu
brokulu.

Na taj ¢e nacin vase dijete nauciti znacenje
kvalitete i kako trebaju izgledati pojedini
sastojci obroka, kako trebaju mirisati,
kakvog okusa trebaju biti i kakvi su na
dodir. Djeca kojoj je dopusteno sudjelovati
mogu narezati rajCice, oprati salatu ili
mijesati umak te se radovati jedenju koje
iza toga slijedi.

Ona djeca koja redovito pomazu i sudjeluju
prilikom kupnje, kuhanja ili pravljenja
sendvic¢a naudit ¢e rukovati namirnicama.
Djeca ce istodobno razviti odnos prema
jelima koja su sama pripremila i tako ih
nauciti cijeniti.

MAAAAAMAAANAAAANMANAAA AN
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| SERVIRAJTE
HRANU NA

PRAVINACIN!

MASTOVITINAZIVI ZA
OBROK? ZASTO NE?

0
Neka vase dijete odabere naziv za
j
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elo na tanjuru, to je zabavno | [ ‘-..i‘ﬂ' ‘f""l f.l"f
Ji/ | |potiCe apetit. Bit Cete iznenadeni sto | ,':: ‘.:, .-‘" 5
sve vase dijete moze otkriti na ! F by
¥ BN ' tanjuru. A onda tu je i gozba za odi, i
pogotovo za mladu djecul! i
EJHJE BERTE ;
... i’
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MALI SAVIET!

Koristite zivopisne boje razli¢itih namirnica

Zar graSak ne izgleda stvarno dobro kad se
kotrlja po tanjuru ili kad su punjene paprike
hrskavo ispecene. Povrée nema samo

zivopisne boje, vec je razli¢itih oblika

@

veliko i moze se pripremiti tako da to djeca
-

| 1
ponekad okruglo, ponekad dugoljasto, malo i
vide. Povrce i voce narezano na male Stapice
\ ili zvjezdice bit ¢e djeci zanimljiviji i lakSe ce ih
< ” ,
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pojesti, a stvari koje se mogu pojesti u jednom
zalogaju djeci su jako zanimljive
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Prokrijum-
éarena
zdrava hrana

Mali, narezani i Cisti komadi vo¢a i povréa
mogu se sakriti ne samo u juhama i
umacima, nego i u napitcima, kola¢ima i
desertima zZivopisnih boja, te tako obogatiti
sadrzaj minerala i vitamina, a da se pritom
ne daje izravna impresija o tome kako je to
»,Zdravo®.

Ucinite da nesto nepozeljno postane nesto
vrlo pozeljno.

Na primjer, umijeSajte nekoliko bobica
grozda u zelenu salatu, naribanu mrkvu s
jabukama i grozdicama ili posluzite ribu
kao hamburger.
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STRPLIENIE, .
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j 1 )08 STRPLIENIAL

UPOZNAVANJE

Nemojte odustati kad vase dijete odbije obrok s

licem koje govori: ,Bljak-Sto-ti-je-to’. Kad kuhate za

djecu iznimno je vazno:

STRPLIENIE,

Sva djeca instinktivno imaju neofobiju, Sto je
znanstveni naziv za “strah od nepoznatog".

) z
ZMALl SAVIETS

Jednostavno pokusajte naviknuti djecu na

\
%

dvije ili tri nove namirnice. Ljubazno i polako

bez prevelike buke.

B

Nikad ne JL'eraLJJLe dije{e
da pojede do kraja.
Isfraéivanja PonaS‘anja
Po|<aza|a su da se
dje{e{u mora Ponudi{i,
te da ono mora Proba’ci
odredenu hranu ¢ak i do
35 puta prije negoli se
navikne na niezin okus.
Dobra je vi'esi, me&ufim,
da Poznaia izreka ne
kaze uzalud: ,,To J‘e stvar
navike . (soba se zapravo
moze naviknuti na
odredeni okus.

O
| W 35
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DOZIVIETI POVRCE

Postoji ogroman broj malih pri¢a o puno razliCitih vrsta voc¢a i povréa. Tako su neke vrste
povrcéa posebno hrskave, svieze i ukusne u vrijeme njihove sezone. Svaka vrsta povrca raste
razli¢ito i dolazi iz najrazliCitijih podrucja i zemalja. Kad vasSe dijete sazna o porijeklu, nacinu
uzgoja i raznolikosti sorti, ono ¢e vrlo brzo uspostaviti odnos prema vocu i povréu i nece ih
odmah odbaciti.

Gdje rastu krumpiri i zasto
mrkve imaju tako puno
zelene kose?
Pitanja, pitanja!

Lako je potraziti stvari ili
provesti neko istrazivanje na
internetu. | nece proci dugo
a vi ¢ete kuhati ukusno jelo
Za svoje malene zajedno s

pricom.

Osim toga, mozete i vi

. postaviti neka pitanja svome

zas.to o = L0 djetetu. Kakvog je to okusa?
mrkve imaju N Je li slatko, kiselo li slano?
toliko puno

Kako miriSe povrée — pokusaj
ga pomirisati. | mozes li Euti
nesto kad zagrizes u njega?

zelene kose?



Mozda je potrebno malo hrabrosti da bi se organizirala kuharska zabava
za djecu i njihove prijatelje. Ali to je tako veliko, zabavno iskustvo i sasvim
sigurno nije tako strasno.

ZABAVITI SE ZAJEDNO

Kuha se zajedno s djecom, a onda se zajedno jede $to je skuhano. To dakako
promovira zajednistvo, zabavno je, a zajedni¢ki pripremljena hrana jo$ je ukusnija.

Pobijedite svoje strahove i prepustite kuhinju mladim kuharima i vilama.
S nekoliko dobro odmijerenih pravila za buduce sladokusce, nece biti
nikakvih problema, a slavlje moze poceti. U ovoj ¢ete knjizi naci mnogo
izvanrednih i ukusnih recepata s idejama ne samo za cijelu obitelj, nego
i posebno zabavne recepte i male savjete za vaSe male kuhare.

Dieca vole

Luhati i m'\\esi’t’\
Jtijesjto.
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A sada kuhamo!

Kuhajte samil Za vaSe dijete i zajedno s njime! Budete li sami kuhali, to¢no ¢ete znati $to je na tanjuru. Ova
bi knjiga, zajedno s brojnim receptima, trebala pratiti vas i vaSu obitelj na putu prema potpunoj kulinarskoj
nadmocdi. Probudite zelju vasSeg djeteta za uzicima u dobrom jelu i radosti u kuhanju. Svakodnevna hrana je
zajednicko iskustvo. Otkrijte uzivanje u hrani zajedno sa svojim djetetom.

< ¥ SUPER
* 28 X 3ag)

Kao rodeni sporjca§,
ona Po{iée i sve
druge u grupi na

aktivnost. Posebno

voll Pokazaju SVOju
snaiu U Podizagju lonaca

i kao ¢uvar druzine.

Ona je |JePoJcica u
rupi, uvijek |ijepo
oajevena. {/r|o 19 Je
vazno kako izg|edJa
i voli se Pokaziva’ci
na zabavama. Super
Jabi Je njome Posebno
opéin'ena pa je uvijek
s[i)jedi i Pomaie
kad J'o' Je Pomoc’

PO rebna.




0®e
oooooooooooooo
...............

Pravi je prijateli uviiek
ridotnog doha.”
Uviiek ima spremnu
§a1u i sposo@an J’e
rijesiti cudne sporove.
tinjenica da jeoni
sam pravi sef kuhinje,
¢ini ga J'o§ poPU|arnijim.

Oraskica

Njezina Pamefna g|avica
uvijek ima spremno
rje§enje. Ona je i fizicki
uvijek u formi i stalno
se kre¢e na svoj Poma|o
nervozni nacin.

BANANKO

Bananko ie nekako mekan
i nJeZan iip. UviJe|< Je tu:
Nje ova mekana igraﬁka Je
]qimbo, maJmunéié. Kao
najboh‘i Prija’teb‘ Su erjabuke
ne moze, na2a|osE, izbJec’i
tudne spor’cske aktivnosti.
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Evo kako kuhamo

s AMC prijateljima

Sest poglavija ove knjige posvedeno je receptima: svako poglavlje sadrZi najdrazi
recept jednog od AMC prijatelja. Koristeci kockicu za bacanje, vase dijete moze
osvojiti jednog AMC prijatelja. Zajednicki otkrijte Sto to €ini Mrkvicu i njezino drustvo
tako ukusnima.

Ideje za dorucak i recepti za lagane obroke nalaze se na poc¢etku svakog poglavlja.
Iza njih slijede salate, juhe i musake s povréem, meso i riba, povrée, krumpiri, riza i
tijesto. Poslastice i kolaCi nalaze se na kraju svakog poglavlja

Sve u svemu, pronadi ¢ete 40 recepata za cijelu obitelj, koje su zajednicki sastavila
djeca za djecu, u dobi od 3 do 9 godina. Sve su te recepte u AMC-ovom institutu
isprobali mladi sladokusci i ocijenili ih ocjenom ,superukusno®.

Uz dodatak o vremenu potrebnom za pripremu recepta i njegova svojstava, pronaci
¢ete i vrlo vrijedne male savjete uz svaki pojedinacni recept, a koji se odnose na
hranjivost i kuhanje kao i upute o tome kako prakti¢no ukljuciti vase dijete tijekom
njegove pripreme.

AMC prijatelji isto su tako i uzori i partneri vasoj djeci, koji ¢e zajedno s vama stvoriti
strast medu malenima za svjezim, ukusnim i raznovrsnim jelima te tako razvijati
zdrave navike.

©®©»wOoO06

Bogato Malo masti Malo kalorija Bogato vlaknima Nizak kolesterol
vitaminima



/

= §T0 CEMO KUHATR? S

0 Zako{rljajjte l(OCl(iCU Za bacanjel

T|<o ima najvi§e

bOdOV&, PObJB(TUJe!

Odaberite recePJt Za J€|O
iz zbirke Super Jabi
koje biste voljel kuhati.
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DZORER

AKO POBIJEDI DZOKER, MOZETE ODABRATI
VAMA NAJIDRAZI RECEPT ...
ILI PREDLOZITI NESTO SVOJE!




0o o o I *

Stranica Stranica Stranica Stranica Stranica Stranica

30- L4~ 62- 76- 92- 10h4-
43 6l 7 9 105 109

DZoker se nalazi na jednoj stranici kocke za bacanje. Ako kockica padne s ,DZokerom*” na vrhu, tada
vase dijete odabire recept iz odjelika pod nazivom ,Dzoker* ili iz bilo kojeg drugog odjelika u knijizi.
Posebnost ,Dzoker” poglavlja: ovdje vase dijete moze napisati svoj vlastiti recept ili izdvojiti omiljene
namirnice iz knjige.

Mali savjet za roditelje: Nakon Sto ste zavrsili s obrokom, upitajte dijete je li se zabavljalo kuhajuci i da i
mu se svidalo jelo? Ocijenite to zajednic¢ki i dopustite djetetu da ono ocijeni odabrani recept kao najdrazi
recept.
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Za 6 staklenki

za konzerviranje
hrane od 200 ml

1 kg zrelih bresaka
3 kivija

2 limete

500 g Secera za
geliranje (1:2)

AMC Proizvod
Posuda 20 cm
4,01

Dzem od breskve | kivia

(O oko 45 minuta

1. Temeljito oprati staklenke i poklopce i isprati vru¢om vodom.

2. lzvaditi koStice iz bresaka, skinuti koZicu i narezati na kockice. Oguliti kivi i narezati na
male kockice. Istisnuti sok iz limeta.

3. IzmijeSati breskve, kivije, sok od limete i Secer za geliranje u posudi i pustiti da zavrije
uz neprestano mijesanje.

4. Pustiti neka sve kratko provrije oko 5 minuta, uz neprestano mijeSanje (drzati se uputa
na pakovanju).

5. Pustiti da dzem dobije gustocu finog pirea, zatim ga
odmah puniti u prethodno pripremljene staklenke.
Zatvoriti staklenke i okrenuti naglavacke da stoje na
poklopcima i ostaviti u tom polozaju 10 minuta.

6. Vratiti staklenke natrag u normalni polozaj i pustiti da
se potpuno ohlade.

Trajanje vrenja: oko 5 minuta
oko 440 kcal po staklenki

\ L _
ZSAVIETS

Dzem domace proizvodnje ima rok trajanja od
otprilike 1 godine. Skladistiti na hladnom i tamnom
mjestu i s vremena na vrijeme provijeriti da li su
staklenke hermeticki zatvorene.



Ukusan kolac
S hrskavom Dazom

SASTOICISU
[ZMJERENI ZA KOLAC
PROMJIERA OTPRILIKE

16DO 18 CM.

I N S ceoe @ oko 60 minuta (ne racunajuci vriieme hladenja) @ @ @

Sastojci za 12 komada

veee
,.-oooouo""
vegog0®

—_

Postaviti obru¢ za kolac ili kalup za tortu (oko 16 cm @) na tanjur. Za bazu najprije

100 g slanih krekera nasjeckati krekere u sjeckalici Quick Cut, dodati preostale krekere i nasjeckati na isti
60 g rastoplienog nacin. UmijeSati rastopljeni maslac i staviti sve u obru¢ za kola¢. Razmazati, pritisnuti
maslaca uz pomo¢ Zlice i ohladiti.

12 listova zelatine

700 g posnog svjezeg
sira

200 g smrznutog graska
100 ml povrtnog

2. Namoditi 6 listova zelatine u hladnoj vodi. Oprati graSak vru¢om vodom i izmijesati
2/3 od toga s povrtnim temeljcem u fini pire. UmijeSati 300 g svjezeg sira i parmezan,
dobro zadiniti sa soli i paprom. Istisnuti zelatinu i lagano zagrijati u posudi dok se
ne rastopi. Uz pomoc¢ blendera (mijesalice), temeljito izmijeSati sa smjesom graska i
rasporediti na biskvitnu bazu. Ostaviti da se hladi u odjeljku zamrzivac¢a oko 30 minuta.

temeljca

50 g ribanog parmezana 3. Namociti preostalu zelatinu na isti nacin. Zaciniti s preostalim svjezim sirom sa

50 g crvenog pesta pestom, Secerom, soli i paprom. Ocijediti zelatinu i rastopiti je kako je gore opisano

(gotovog) te umijeSati u smjesu sa svjezim sirom.

1 prstohvat Secera

S(S aoar 4. Rasporediti preostali graSak na prvi sloj svjezeg sira i dodati smjesu sa pestom preko
PP toga. Ohladiti u odjeljku zamrziva¢a oko 30 minuta.

Prilog (Garnirung): 5. lzvaditi kola¢ iz zamrzivaCa i skinuti obru¢ za kola¢. Premazati mahune graska

150 g krem sira Secerca sa krem sirom i prilijepiti okomito jednu tik uz drugu unaokolo uz kolag.

50 g mahuna graska

éeo’iroa g 6. Napuniti vrecicu za ukraSavanje s preostalim krem sirom i ukrasiti kola¢. Garnirati s

koktel rajéicama narezanim na Cetiri dijela, trakama zute paprike i per§inom. PosluZziti

Cocktail rajCice, zuta . - )
J hladno i po zelji s komadima tosta.

paprika, persin

ko 190 kalorij k
AMC Proizvod Oko 190 kalorija po komadu
Quick Cut



\ /
SSAVIETS
Sto je sakriveno u kolac¢u? Umjesto graska, mozete staviti bilo koju drugu vrstu sitno
narezanog povrca u kola¢. Napravite kviz od toga: Pustite da djeca pogadaju koje se

povrée moze naci u njihovom komadu kolaca.

S ————




Za 4 osobe

Kolagi od kukuruza:

1 limenka (oko 350 g)
kukuruza

2 jaja

50 g kukuruznih pahuljica
50 g ribanog sira

Sol, papar

1 prstohvat muskatnog
orascica

Raznjici:

300 g mljevene govedine
1 Zlica barbecue umaka
150 g malih kobasica

1 mala tikvica

100 g barbecue sira
(halloumi)

1 mala crvena paprika
Sol

AMC Proizvodi
Tava Arondo Griddle
32 cm

Posuda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

1 yau

Raznjicl s kolacima

Od Kukuruza

@ oko 60 minuta

w

. Za kolag, ocijediti kukuruz i dobro izmijeSati s preostalim sastojcima.

Zaciniti mlieveno meso s barbecue umakom, soli i paprom i izmijesiti ga.
Oblikovati male kuglice (oko 2-3 cm).

Zarezati kobasice na obje strane Cetiri puta. Ocistiti tikvice i narezati uzduzno
u tanke trake s nozem za guljenje.

Narezati sir halloumi u male kocke i omotati s trakama tikvica. Ocistiti papriku i
narezati u rombove. Naizmjence nabosti sastojke na raznji¢ Stapice za shashlik.

Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati tavu Arondo Griddle do najjaceg stupnja na
oknu za pecenje. Staviti raznjice unutra i peci na slaboj vatri do tocke okretanja
na 90 °C. Preokrenuti na drugu stranu i peci oko 5 minuta dok nije gotovo.

Za kolacic¢e od kukuruza zagrijati posudu na grijac¢oj plo¢i Navigenio na
najjacem stupnju 6 do okna za pecenje. Uz pomo¢ zlice staviti Cetiri mala
kola¢a u posudu. Staviti preokrenutu plo¢u Navigenio na posudu, podesenu
na najjaci stupanj i peci oko 1 minutu.

Staviti ostale kolace u posudu i peci kako je opisano, te prema potrebi
produziti vrijeme pecenja.

Vrijeme pecenja: oko 5 minuta + otprilike po 1 minuta pec¢enja za svaku porciju
oko 600 kalorija po osobi




—azNopojn
Dlled frikase

@ oko 60 minuta

Za 6 osoba

Pile od 1 kg

750 ml kokosjeg
temeljca

200 g mrkve

1 crvena paprika
200 g gljiva

200 g smrznutog
graska

60 g maslaca

60 g brasna

3 grancice persina
50 ml vrhnja

1 Zlica soka od limuna
sol, papar

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 5.0 |
Secuquick softline
24 cm

Audiotherm

Staviti pile u posudu zajedno s temeljcem, staviti Secuquick softline poklopac i
zatvoriti. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati na najjacoj vatri do prvog turbo okna i
kuhati pod pritiskom na slaboj vatri oko 30 minuta.

. U meduvremenu o istiti i oprati povrce i narezati na sitne kocke. Staviti jo$

mokro od vode zajedno sa smrznutim graSkom u odgovarajucu posudu. Ocistiti
gliive Cetkom ili ubrusom, razrezati na Cetiri dijela i rasporediti po povrcu.
Zagrijati na najjacoj vatri do okna za povrce i kuhati na slaboj vatri oko 6 minuta.

. Pustiti da se oslobodi tlak ispod Secuquicka i skinuti poklopac. Izvaditi pile,

odstraniti kozu i odvojiti meso od kostiju.
Pustiti da se sve ohladi, razrezati na male komade i ocijediti temeljac.
Rastopiti maslac u posudi. Cim se pojave mjehuriéi, dodati bragno i pirjati.

UmijeSati dolijevajuci malo po malo 750 ml temeljca. Pustiti da umak lagano
prokuha oko 3 minute

. Natrgati liS¢e perSina i sitno nasjeckati. Dodati vrhnje u umak. Dodati meso i

povrce i pustiti da se zagrije. Zaciniti sa sokom od limuna, soli i paprom.

Vrijeme kuhanja: 30 minuta sa Secuquickom + 6 minuta
oko 560 kalorija po osobi

A z

SSAVIETS
Izaberite povrée zajedno s vasim djetetom. Ve¢ prema tome kako vam odgovara ili
prema godisnjem dobu, frikase ima izvrstan okus i s korabicama ili Sparogama.







600 g debelog riblieg
fileta, npr. bakalar

il grge¢

10 zelenih maslina

2 suSene rajCice (u ulju)
1 narancasta paprika

1 Zlica krusnih mrvica
50 g krem sira

Sol, papar

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 3.5 |
EasyQuick 24 cm

s brtvenim prstenom
24 cm

Softiera umetak 24 cm
Audiotherm

Navigenio

Quick Cut

<onfetl od riplin fleta
© oko 20 minuta OHOOHO

1. Razrezati riblji filet na Cetiri dijela i staviti u umetak softiera. Nasjeckati sve
ostale sastojke u sjeckalici Quick Cut u kremastu smjesu.

2. Uliti vodu (100 ml) u posudu i staviti unutra softieru. Rasporediti smjesu po
ribi, namjestiti poklopac EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm i staviti na
plo¢u Navigenio. Podesiti Navigenio na Automatic “A”, zadati 5 minuta na
Audiothermu, podesiti i okretati sve dok se ne pojavi simbol za paru.

3. Kad je vrileme kuhanja zavrseno, staviti plocu Navigenio naglavacke i peci
ribu 4 minute na najjatem stupnju dok ne dobije smedu boju (brinirati).

Vrijeme kuhanja: oko 5 minuta + 4 minute za gratiniranje
oko 260 kcal po komadu

A) z

ZSAVIETS
Posluziti s rizom ili kruhom. Smjesa od kremastog sira ne samo da je jako
ukusna kao korica na ribi, nego je isto tako fina i kao hladni namaz.
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Za 4 osobe

500 g mrkve

400 g brasnastog
krumpira

20 g maslaca

150 ml vruceg mlijeka
sol

muskatni orascic

4 grancice perSina

AMC Proizvodi
Posuda 16 cm 2.0 |
Cjedilo umetak 16 cm
Audiotherm

\rkvicin najdrazi pire
(O oko 30 minuta @ @ @

1. Oguliti mrkvu i krumpir i narezati na male kockice.

2. Staviti kockice krumpira jo§ mokre od vode u posudu i staviti mrkvu u
cjedilo umetak iznad toga. Zagrijati uz pomo¢ Audiotherma na najjacoj
vatri do okna za povrcée i kuhati na slaboj vatri oko 20 minuta.

3. Dodati maslac u krumpir i dobro izraditi u pire. U prikladnoj posudi
izraditi mrkvu s vru¢im mlijekom u pire i na kraju umijeSati u pire od
krumpira.

4. Zaciniti pire od povréa sa soli i muskatnim orascicem.
Prije posluzivanja natrgati liS¢e persina, grubo nasjeckati
i posuti po pireu.

Vrijeme kuhanja: oko 20 minuta
oko 170 kcal po osobi

KAROTEN STITI
KOZU | BLAGOTVORAN

3E ZA OCl

Mrkva sadrzi mnogo karotena. ,Vitamin koji stiti od
sunca“ doprinosi prirodnoj zastiti koze i blagotvoran je
za oCi i obrambene snage organizma.




Za glatki pire bez grudica krumpir se mora izraditi samo sa drobilicom za
krumpir. Drugo povrée je bolje staviti u blender da se dobije fina INCINERE
smijesa pirea. S odli¢nim AMC-ovim umetcima povrcée i krumpir se moze
lako odvoijiti i svejedno kuhati na samo jednoj ploci.







[ropski mutfin

@ oko 30 minuta

Za 6 osoba 1. MijeSati maslac sa Se¢erom dok ne bude pjenasto, umijesati vanilin
50 g mekanog maslaca Secer, koricu od limuna i jaje. IzmijeSati braSno s praskom za pecivo
50 g smedeg Secera i umijeSati s mlacenicom ili mlijekom.

1 mala Zl. vanilin Sedera
1 mala Zl. naribane
korice organskog limuna

2. Osusiti ananas papirnatim ubrusom i narezati na male kocke, narezati
¢okoladu na isti nacin na male kocke i oboje umijeSati u smjesu.
Rasporediti smjesu u 6 kalupa za muffine (po 50 ml otprilike). Staviti

1 jaje
o N kalupe u Softiera umetak.
125 g brasna
1 mala ZI. praska za 3. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati plo¢u Navigenio na jacini 6 do okna za
pecivo pecenije.
75 ml mlacenice ili
miijeka 4. Staviti Softiera umetak u posudu, poklopiti i peci na jacini 2 oko

15 minuta. Zatim postaviti lonac u preokrenuti poklopac i staviti plocu
Navigenio naglavacke. Peci na niskom stupnju oko 7 minuta dok ne
dobije svjetlo-smedu boju.

2 koluta ananasa
20 g bijele ¢okolade
2 male ZI. Secera u

prahu 5. Pustiti muffine da se ohlade i posluziti sa Se¢erom u prahu.
AMC Proizvodi Vrijeme pecenja: oko 22 minute

Posuda 24 cm 5.0 | oko 220 kcal po osobi

Softiera umetak 24 cm

Navigenio \ L

Audiotherm E/SAVJET\:

Uz malu adaptaciju recepta dobit ¢ete ukusne
“Mramorne muffine”: Izbacite ananas i bijelu

¢okoladu i umjesto toga upotrijebite 2 velike Zlice
kakao praha i 2 velike Zlice Cokoladnih pahuljica.




Za 4 osobe

4 |luka kozjaka
300 g mrkve

250 g rize za rizoto
500 ml povrtnog
temeljca

4 grancice persina
100 g sira taleggio
(talijanski meki sir)
20 g maslaca

1 mala zl. soka od
limuna

Sol, papar

AMC Proizvodi
Posuda 20 cm 3.0 |
Poklopac Secuquick
softline 20 cm
Navigenio
Audiotherm

=izoto ala Mrkvica

@ Oko 20 minuta @ 6 @

. Oguliti kozjak i mrkvu, nasjeckati na kockice. Staviti kozjak u posudu, pokriti

poklopcem i uz pomo¢ Audiotherma zagrijati na plo¢i Navigenio na jacini 6 do
okna za pecenje.

. Dodati rizu i pirjati na slaboj vatri.

. Dodati mrkvu, zaliti povrtnim temeljcem i sve dobro promijeSati. Staviti

poklopac Secuquick softline i zatvoriti. Postaviti plo¢u Navigenio na
Automatic ,A*, odabrati vrijeme postavke ,P* na Audiothermu, podesiti ga
i okretati dok se ne pojavi simbol ,soft*.

. Natrgati listove perSina i sitno nasjeckati. Narezati sir taleggio na kockice.

. Na kraju kuhanja, staviti posudu u preokrenuti poklopac i pustiti da se

poklopac sam oslobodi tlaka. Skinuti Secuquick, umijesati sir taleggio
s maslacem.

. Dodati persin i zaciniti sa sokom od limuna, soli i paprom.

Vrijeme kuhanja: “P” (20 sekundi)
oko 355 kcal po osobi







Crveni krem sir

Za 4 osobe AMC Proizvod
1 crvena paprika 50 g ribanog Quick Cut

150 g svjezeg kravljeg parmezana

sira ili mekog sira sol, papar

@ oko 15 minuta 6 @ @

1. Oprati papriku, narezati na velike komade i sitno sasjeckati u
Quick Cutu.

2. lzvaditi noz iz Quick Cut, dodati svjezi sir i parmezan i sve dobro
izmijesati.

3. Zadiniti krem sir sa soli i paprom. Najbolje je odmah posluziti.




\ 4

ZSAVIETS
Krem sir ima najbolji okus posluzen na
svjezem kruhu od cjelovitog brasna ili
bijelom kruhu ili s krekerima.







Puding od rize
S jabukama | bademima

Za 4 osobe AMC Proizvod

700 ml mlijeka 2 crvene jabuke Posuda za mlijeko 16 cm
200 g bijele rize 30 g ogulienih i

(kratkog zrna) samljevenih badema

2 velike Zlice Secera Cimet i Secer

@ oko 40 minuta 6 @

1. Mlijeko, rizu i Secer izmijeSati u posudi za mlijeko i pustiti da zavrije uz stalno mijeSanje.

2. Iskljuciti grijacu plohu Stednjaka i mijeSati dok riza ne bude tek malo kuhana. Poklopiti
poklopcem i pustiti oko 25 minuta da riza poveca volumen, ovisno o vrsti.

3. Jabuke oprati, razrezati na Cetiri dijela i naribati. Umijesati u puding od rize zajedno
s bademima.

4. Puding od riZze s jabukama i bademima najbolje je posluZiti jo§ mlacan, posipan
cimetom i Sec¢erom.

Vrijeme kuhanja: oko 25 minuta
oko 400 kcal po osobi

A\ L

ZSAVIETS
Ako se kuha na plinu ili indukcijskom Stednjaku ne iskljuciti pe¢ dok nije dosegnuto
okno za stop. Ovisno o ukusu ili sezoni, jabuke se mogu zamijeniti s ribanim kruskama,
kriskama $ljiva ili marelica, ili s kockicama jagoda.




arusel pizza

@ oko 60 minuta (ne ragunajudi vrijeme &ekanja)

Za otprilike 1. Podijeliti tijesto za pizzu na oko 16 dijelova, razvaljati u krugove promjera oko 8 cm.
16 mini pizza

N ) Pripremiti sastojke za nadjev, o istiti i narezati na male komade.
400 g tijesta za pizzu

(gotovog ili nacinjenog 3. Zagrijati posudu na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje, uz pomo¢

kod kuce) Audiotherma. Razmazati veliku zlicu umaka od rajCice po svakoj bazi za pizzu.

200 g pikantnog umaka Cim se zaduje zvuk Audiotherma, staviti prve &etiri mini pizze u posudu. Staviti gore
od rajcice po njima ostale pripremljene sastojke, prema ukusu, i na kraju posipati malo sira
150 g ribanog sira preko toga.

Razni sastojci kao

4. Staviti posudu u preokrenuti poklopac i staviti plo€u Navigenio okrenutu naopako.
nadjev po Zelji (vidi P P poklop p g o

Peci na najvisem stupnju 1 minutu. Podesiti ponovno na jacinu 6 na ploci Navigenio,

savjet) , N L

izvaditi prvu porciju pizza.
AMC Proizvodi 5. Poslije toga, staviti uvijek po Cetiri baze za pizzu odjednom, staviti nadjev i pedi
Posuda 24 cm 3.5 ili kako je opisano. Kad se stavlja nadjev, posuda uvijek ostaje postavljena na ploci
251 Navigenio s regulatorom na 6 i pe¢enje se vrsi s plocom Navigenio okrenutom
Navigenio naopako, na niskom stupnju 1-2 minute.
Audiotherm

Vrijeme pecenja: 1-2 minute za svaku porciju

\ %
=SAVIETS
Od ovog osnovnog recepta moze se napraviti Sareni karusel (vrtuljak) ako nabavite i
sastojke koje djeca najviSe vole. O&iScene i sitno narezane gljive, svjeza rajcica,
paprike, Sunka, salama i tuna (iz konzerve) su narod¢ito ukusni. Recept se moze
mijenjati i tako da se upotrijebi sir ovisno o ukusu.







Za 4 osobe

Ravioli: Umak od rajcice:

2 grancice bosilika 1 luk

150 g svjezeg ili krem 1 CeSanj Cesnjaka

sira 2 mrkve

50 g ribanog parmezana 400 g sjeckane rajcice

1 Zumanjak (iz konzerve)

sol, papar 100 g povrtnog temeljca
250 g tijesta za pizzu 2 velike zlice maslinovog
(nacinjenog kod kuce ili ulja

iz zamrzivaca) Sol, papar

Maslinovo ulje Seder

Bosiljak za garniranje

AMC Proizvodi
Quick Cut

Posuda 20 cm 3.0
EasyQuick s brtvenim
prstenom 20i 24 cm
Navigenio

Kombi-sito umetak
Audiotherm

919,



Savioll na mamin nacin
C") oko 45 minuta @

1. Natrgati listove bosiljka, sitno nasjeckati i pomijesati sa svjezim ili krem sirom, parmezanom i
zumanjkom. Zaciniti sa soli i paprom.

2. Tanko razvaljati tijesto, ako je potrebno, i polovicu tijesta izrezati u raviole veli¢ine oko 5 cm @.
Staviti gore male komadic¢e nadjeva i kistom premazati tijesto uokolo s malo vode.

3. Pokriti pazljivo s drugom polovicom tijesta, dobro pritisnuti prstima oko nadjeva i izrezati raviole.

4. Uz pomoc¢ poklopca od 24 cm, izrezati krug od papira za pecenje i lagano namastiti kombi-
sito umetak. Staviti raviole unutra i da sliededi sloj bude dobro odvojen, staviti izmedu papir za
pecenje.

5. Za umak, oguliti luk, CeSnjak i mrkve. Sve sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut i staviti u
posudu. Namijestiti EasyQuick s brtvenim prstenom 20 cm. Uz pomo¢ Audiotherma, zagrijati
plocu Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.

6. Ponovno skinuti poklopac EasyQuick, pirjati mjeSavinu luka na jacini 2, dodati raj€ice i povrtni
temeljac. Namjestiti kombi-sito umetak, namijestiti EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm i
postaviti Navigenio na Automatic , A"

7. Unijeti 10 minuta za vrijeme kuhanja u Audiotherm, podesiti ga i okretati dok se ne pojavi simbol
za paru.

8. Po zavrSetku kuhanja, izvaditi kombi-sito umetak, i izraditi umak u fini pire. Dodati maslinovo ulje,

zadiniti sa soli, paprom i Se¢erom. Posluziti umak s raviolima i ukrasiti s malo bosiljka.

Vrijeme kuhanja: oko 10 minuta
oko 395 kcal po osobi




==

Odrescl od ragjcice
(O oko 20 minuta @

Za 4 osobe 1. Razrezati raj€icu na ploske.
2 velike beef rajcice

2. Umutiti jaja u dubokom tanjuru, staviti kruSne mrvice na tanjur i

2 jaja L . . y " .

L. ) pomijeSati s kukuruznim pahuljicama. Brasno staviti na tanjur.
75 g krusnih mrvica
30 g kukuruznih 3. Uvaljati ploske rajcice najprije u brasno, zatim u jaje i na kraju u
pahuljica mjeSavinu krusnih mrvica i kukuruznih pahuljica. Rastopiti maslac u
20 g maslaca Arondo tavi 32 cm na najjacoj vatri.
Sol, papar

4. Cim se pocne pjeniti, protresanjem rasporediti maslac po tavi Arondo.

Ribani parmezan " ) . - , "
Staviti panirane ploske rajcice unutra i poklopiti poklopcem.

AMC Proizvodi 5. Peci dalje na najjacoj vatri sve dok ne dosegne okno za pecenje.
Arondo tava 32 cm

Audiotherm 6. Okrenuti odreske od rajcice na drugu stranu, iskljuciti grijacu plocu

Stednjaka i ponovno pokriti poklopcem.

7. Pecirajcice oko 3 minute dok ne budu pecene. Zadiniti sa soli i
paprom i odmah posluziti, posipano s parmezanom.

Vrijeme pecenja: oko 3 minute
oko 250 kcal po osobi

A\ 4
ZSAVIETS
Za promjenu mozete upotrijebiti ploske tikvica ili patlidzana umjesto
rajCice. Zajedno s Brokulinovim najdrazim pireom (strana 68) ili komadom
pecenog sira Halloumi (sir panirati i ispeci na rostilju), ova zakuska se
moZe pretvoriti u pravo vegetarijansko glavno jelo.




A /

=SAVIETS
Meso beef raj¢
prikladna za pecenije.

vrsta rajéice vrlo

ice ima vrlo malo sjemenki, zato je ova




Za 4 osobe

8 debelih medaljona
od teleceg fileta (oko
509)

1 kisela jabuka

80 g pikantnog sira
(na pr. ementalera)

AMC Proizvodi
Tava HotPan 24 cm
Audiotherm

Quick Cut

Gurmansk]
smotuljcl

8 listica kadulje

8 ploski nekuhane
Sunke (prsuta)

1 luk

200 ml kokosjeg
temeljca

50 ml vrhnja

Sol, papar




@ oko 30 minuta @

Vrijeme kuhanja: oko 8 minuta + 4 minute za pecCenje

\ Y
SSAVIETS

Umijesto teletine mozete uzeti i filet od svinjetine.

Razrezati svaki medaljon u obliku dzepa.

. Oguliti jabuku, razrezati na Cetiri dijela, odstraniti siemenke i narezati na male komade. Na isti nacin
narezati sir na osam malih komada.

. Napuniti svaki medaljon s komadom sira, jabuke i listic¢em kadulje. Na kraju umotati u list prsuta. Oguliti
luk i sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut zajedno s preostalom jabukom.

. Uz pomo¢ Audiotherm, zagrijati tavu HotPan na najjacoj vatri do okna za pecenje. Staviti smotuljke fileta
unutra i pokriti poklopcem.

Peci na niskom stupnju dok ne dosegne toCku preokretanja na 90 °C. Okrenuti meso na drugu stranu,
ponovno pokriti poklopcem i peci na drugoj strani na isti nacin dok ponovno ne stigne do tocke okretanja.

. lzvaditi smotuljke fileta iz tave HotPan i Cuvati na toplom. Pirjati mjeSavinu luka i jabuke i deglazirati
temeljcem. Pustiti da polagano kuha na slaboj vatri par minuta.

Dodati vrhnje u umak, izraditi u fini pire i zaciniti sa soli i paprom.

. Dodati smotuljke fileta u umak, pokriti poklopcem i kuhati na laganoj vatri oko 8 minuta.




—arfale (masnice) U

1 \/

raznolbojnom umaku od rajcice

Za 4 osobe AMC Proizvodi

500 g mijeSanog povrca 250 g farfalle Sjeckalica Quick Cut
(npr. mrkva, celer, tikvice i paprike) 2 velike zlice maslinovog ulja Posuda 20 cm 4.0 |

1 luk 2 velike Zlice aromati¢nog Secuquick softline 20 cm
1 CeSanj ¢eSnjaka octa (balsamico) Navigenio

1 limenka (400 g) sjeckane rajCice Sol, papar Audiotherm

400 ml povrtnog temeljca 100 g ribanog parmezana

@ oko 30 minuta @ @

1. Ocistiti povrce i sve sitno nasjeckati sa sjeckalicom Quick Cut. Oguliti luk i CeSnjak i sitno nasjeckati
na isti nacin.

2. Staviti kockice luka i eSnjaka u posudu, pokriti poklopcem i zagrijati na plo¢i Navigenio na jacini 6 do
okna za pecenje, uz pomoc¢ Audiotherma. Skinuti poklopac i pec¢i na stupnju 2, dodati malo po malo
nasjeckano povrce i zajedno prepeci. Dodati rajCice, temeljac i tiesteninu i sve dobro promijesati.

3. Namijestiti poklopac Secuquick softline i zatvoriti ga. Podesiti plo¢u Navigenio na Automatic ,A,
unijeti 1 minutu za vrijeme kuhanja u Audiotherm, podesiti i okrenuti dok se ne pojavi simbol za soft.

4. Po zavr$etku vremena kuhanja, pustiti da se Secuquick sam oslobodi tlaka u preokrenutom poklopcu.
5. Skinuti Secuquick, dodati maslinovo ulje i aromati¢ni ocat, zaciniti sa soli i paprom i posluZiti

S parmezanom.

Vrijeme kuhanja: oko 1 minuta
oko 415 kcal po osobi



SSAVIETE
Zahvaljujuéi potpuno automatiziranom kuhanju s plocom
Navigenio i poklopcem Secuquick softline i sjeckalicom
Quick Cut, ovi specijalni AMC recepti “Tjestenina sve u
jednom” su zbilja macji kasalj za kuhanje zajedno s djecom,
zatrazite od vaseg AMC savjetnika jo$ viSe ovih recepata.




Irfle s
|abukama

(jelo od jabuka u viSe slojeva)

Za 6 osoba

3 kisele jabuke

50 g suSenih brusnica

1 paketi¢ umaka od
vanilije u prahu

(bez kuhanja, za

oko 500 ml mlijeka)

250 ml mlijeka

250 g svjezeg kravljeg
sira (20%) ili mladog sira
ricotta

120 g Cantuccini ili drugi
keksi od badema

AMC Proizvodi
Posuda 20 cm 2.3 |
Audiotherm



@ oko 20 minuta (ne racunajuci vrijeme hladenja) @ @

1. Oguliti jabuke, razrezati na Cetiri dijela i narezati na kockice. Staviti u posudu jo$
mokro od vode i rasporediti brusnice preko toga.

2. Zagrijati na najjacoj vatri do okna za povrce i kuhati na laganoj vatri oko 5 minuta,
ovisno o vrsti jabuke. Ostaviti kompot od jabuka da se ohladi.

3. Izmijesati prah za umak od vanilije prema uputama na pakovanju, ali samo s
koli¢inom mlijeka koja je ovdje zadana.

4. MijeSati umak od vanilije s mladim sirom ricotta i pustiti da se hladi u hladnjaku oko
30 minuta.

5. Staviti kekse Cantuccini u plasti¢nu vrecicu i grubo istuci uz pomo¢ valjka.

6. Poslagati naizmjence slojeve kompota, Cantuccina i kreme od vanilije u zdjelice ili
case.

7. Pustiti da se okusi triflea medusobno spoje kroz oko 30 minuta a zatim posluziti.

Vrijeme kuhanja: oko 5 minuta JABUKA VAM
oko 255 kcal po osobi SN AGU DAJE!

Jabuke sadrZe viSe od 30 razli¢itin
vitamina, minerala, vlakana i
sekundarnih biljnih supstanci. |1z
toga proizlazi da je jabuka od bitne
vaznosti za vasu dnevnu ishranu!




D

/
ZSAVJET\E
Treba vam vrlo malo energije, da na vasem
stolu stvorite slastan kola¢ za samo 8 minuta.
Uz pomo¢ sjeckalice Quick Cut, mozete na
jednostavan nadin vrlo lako pripremiti obje
smjese — jednostavan i brz kolac€ za iznenadne

posjetitelje-




Za 8 $nita

Smijesa za tijesto:
180 g brasna

3 velike Zlice Secera
150 g maslaca

Nadjev:

400 g posnog svjezeg
sira ili mladog sira ricotta
1 paketic vanilin SeCera
2 velike Zlice brasna
3jaja

1 vrecica ribane kore od
organskog limuna

Gorniji sloj bobi¢astog
voca:

oko 300 g mjeSavine
bobicastog voca

3 velike Zlice sirupa od
crnog ribiza ili sirupa od
malina

AMC Proizvodi
Quick Cut

Posuda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

lorta od sira

C'-) 20 minuta

1. Staviti sve sastojke za tijesto u sjeckalicu Quick Cut i dobro izmijeSati
s nekoliko povlagenja. Staviti u kombi zdjelu.

2. Staviti sve sastojke za nadjev u sjeckalicu Quick Cut i dobro izmijeSati na
isti nacin.
3. Uz pomo¢ poklopca od 24 cm, izrezati krug od papira za pecenje koji ce

biti oko 2 cm vedi (otprilike 28 cm).

4. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati posudu na grijacoj plo¢i Navigenio na
jacinu 6 do okna za pecCenje.

5. Staviti papir za pe¢enje u posudu. Staviti 3/4 smjese za tijesto i rasporediti
uz pomoc¢ zlice, dodati nadjev (filu) preko toga. Preostalo tijesto krupno
izmrviti i rasporediti po nadjevu.

6. Staviti posudu u preokrenuti poklopac, staviti ploc¢u Navigenio naglavacke
i peci na niskom stupnju 8 minuta dok ne postane zlatnozuto.

7. Ostaviti da se malo ohladi i izvaditi iz posude. IzmijeSati bobice sa sirupom

i posluziti s toplom ili ohladenom tortom od sira.

Vrijeme pecenja: 8 minuta
oko 330 kcal po $niti




Za 6 komada

150 g brasna

1 prstohvat soli

2 Gajne Zlicice
suhog kvasca

20 g Secera u prahu
120 ml mlijeka

20 g rastoplienog
maslaca

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

-

B

Satulasto krusno pecivo

@ oko 45 minuta 6 @ @

w

IzmijeSati u zdjeli brasno, sol, suhi kvasac i Secer u prahu i naginiti udubinu u
sredini.

Dodati mlijeko i maslac neprekidno mijeSajuci. Dobro sve izraditi u glatko tijesto.
Ostaviti tijesto na toplom mjestu oko 30 minuta.

Razvaljati tijesto na debljinu od oko 1,5 cm na radnoj povrsini koju ste prethodno
posipali braSnom i uz pomoc¢ staklene ¢ase izrezati krugove promjera oko 5 cm.

Uz pomoc¢ poklopca od 24 cm, izrezati krug od papira za pecenje. Uz pomo¢
Audiotherma zagrijati posudu na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.

Staviti posudu u preokrenuti poklopac, staviti papir za pe¢enje u posudu, staviti
krugove tijesta na to ostavljaju¢i mali razmak izmedu njih.

Najprije staviti iskljucenu plocu Navigenio okrenutu
naglavacke na posudu i peci oko 5 minuta. Zatim !@
podesiti Navigenio na niski stupanj i pec¢i dok ne bude
gotovo oko 3 minute.

Krusno pecivo najbolje je posluziti mlacno.

-

Vrijeme pecéenja: oko 8 minuta
Oko 170 kecal po komadu ‘ '

A) z
Z SAVIET

Uz krusno pecivo posluZiti dzem od bresaka na stranici 31.

Oo







Naravno da
ove Pohane
medaljone mozete
pripremih i od

Povrﬁa kao sto su

0
0000 00 00 0 000 000000000000

a r W
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na primjer tikvicel

Medaljoni:

2 kom pilecih prsa

400 g fileta od ribe
(npr. grgeca ili bakalara)
Sol, papar

3 jaja

4 velike Zlice brasna
100 g krunih mrvica
800 ml ulja za pohanje

Crveni umak:

1 CeSanj Cesnjaka

1 luk kozjak

150 g dZzem od marelice

1 velika zlica pirea od
rajCice

Kajenski papar

1 velika zZlica sojinog umaka
Sol

Bijeli umak:

1 mali luk

1 tvrdo kuhano jaje
2 Kisela krastavca
1/2 vezice vlasca
100 g majoneze
150 g jogurt

1 velika zZlica senfa
Sol, papar

AMC Proizvodi
Quick Cut

Tava HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm




Crveno-biell pohan
medaljoni od plletine | ripe

@ oko 45 minuta

1. Za crveni umak, oguliti ¢eSnjak i luk kozjak. Sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut. Dodati dzem od
marelice i pire od rajcice, mijeSati i zatim zaciniti s kajenskim paprom, sojinim umakom i soli.

2. Zabijeli umak, oguliti luk i jaje i sitno nasjeckati s kiselim krastavcima. Narezati vlasac na sitne
koluti¢e. Sve izmijeSati s majonezom, jogurtom i senfom. Zaciniti sa soli i paprom.

Narezati pile¢a prsa i riblji filet na komade veli€ine jednog zalogaja i za&initi sa soli i paprom.
Razmutiti jaja u dubokom tanjuru, staviti brasno i krusne mrvice svako na svoj tanjur.

Piletinu najprije uvaljati u bragno, zatim u razmucéena jaja i na kraju u krusne mrvice.

I

Staviti ulje u tavu HotPan, pokriti poklopcem i zagrijati na ploc¢i Navigenio na jacini 6 do okna za
pecenje uz pomoc¢ Audiotherma.

7. Staviti panirane komade mesa u tavu HotPan, smanijiti jacinu na 2 i pokriti poklopcem. Pohati dok
nije dosegnuta toCka za okretanje na 90 °C. Okrenuti medaljone kratko na drugu stranu, izvaditi ¢im
budu zlatnosmede boje i staviti na papirnati ubrus da se iscijedi ulje.

8. Komade ribe panirati na isti nacin i pohati. Pohane medaljone posluziti odmah zajedno s umakom.

Trajanje pohanja: oko 2 minute svaka porcija

A z

ZSAVIETS
Zahvaljujuci AMC Visiothermu imat ¢ete savrSenu kontrolu ispravne temperature za pohanje. Ova
savrSena kontrola ¢e vam omoguciti da pohate razliGite sastojke u istom ulju bez prijenosa okusa.




Raznijici:
500 g pilecih prsa

2 velike Zlice ulja od kikirikija
Mijesavina zacina za peceno pile

MijeSavina paprike:

2 male paprike u boji

1 mala tikvica

1 mali luk

Sol, papar

Ribana korica organskog limuna
Umak od kikirikija: 50 g kikirikija
maslac

50 ml toplog pileceg temeljca
Umak od soje

Med

Kajenski papar

AMC Proizvodi

Quick Cut

Posuda 16 cm 1.3 |

Tava Arondo Griddle 32 cm




Carobni raznjiéi sa Sarenim
Umakom od Kikirkija
@ oko 30 minuta (ne racunajuci vrijeme mariniranja) @

1. Narezati pile¢a prsa uzduzno u uske trake, izmijeSati s uljem i zaginima, poklopiti i ostaviti da se
mariniraju oko 30 minuta.

2. Za mjeSavinu od paprike, ocistiti paprike i tikvice, sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut i staviti u
posudu. Oguliti luk, fino nasjeckati na isti nacin i rasporediti po povrcu.

3. Zagrijati na najjacoj vatri do okna za povrce i kuhati na slaboj vatri oko 1 minutu. Zaciniti povrée sa
soli, paprom i ribanom koricom limuna.

4. Zaumak od kikirikija, mijeSati maslac od kikirikija s toplim temeljcem dok ne bude glatko i zaliniti
sa soja umakom, malo meda i prstohvatom kajenskog papra.

5. Nabosti trake mesa vijugavo na Cetiri raznjica. Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati tavu
Arondo Griddle na najjacoj vatri do okna za pecenje.

6. Staviti satay raznjice u tavu i poklopiti. Peci na slaboj vatri dok ne dosegne tocku
okretanja na 90 °C.

7. Preokrenite raznji¢e i pecite na isti nacin na drugoj strani sve dok ne dosegne
toCku okretanja.

8. Skinuti tavu Arondo Griddle sa Stednjaka i ostaviti satay raznji¢e da
podivaju oko 5 minuta ovisno o debljini.

9. Posluziti s mjeSavinom paprike i umakom od kikirikija.

Vrijeme kuhanja: oko 1 minuta + 5 minuta za pecenje
oko 375 kcal po osobi



Za 4 osobe

500 g brokule

400 g brasnastih
krumpira

20 g maslaca

200 ml vruceg mlijeka
Sol, papar

Mus8katni orascic¢

2 velike Zlice przenih
pinjola

AMC Proizvodi
Posuda 20 cm 2.3 |
Kombi-sito umetak za
kuhanje

Poklopac 24 cm
Audiotherm

Srokulinov
najdrazl pire
(O 30 minuta @ @

Vrijeme kuhanja: oko 20 minuta
7 _—
oko 185 keal (=Ac )

JEDITE BROKULU -
BUDITE JAKI | VELIKI!

Brokula ima vrlo malo kalorija, dok istovremeno
daje velik broj nutrijenata, na primjer kalcij. Zato
je brokula vazna za rast vaseg djeteta.

. Ocistiti brokulu i razdvojiti na male cvjetove, oguliti krumpir i narezati

na male kocke.

. Staviti kocke krumpira jo§ mokre od vode u posudu i staviti brokulu u

sito umetku za kuhanje iznad toga. Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati na
najjacoj vatri dok ne dosegne okno za povrce i kuhati na slaboj vatri
oko 20 minuta.

. Dodati maslac u krumpir i dobro protisnuti. Izraditi pire od brokula

s vru¢im mlijekom u prikladnoj posudi i na kraju umijesati u pire od
krumpira.

. Zaciniti pire od povrca sa soli, paprom i muskatnim oraScicem

i posipati pinjolima.

C <&@
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Sareni raznjici od tikvica

@ oko 30 minuta

QWO DO

Za 4 osobe 1. Oprati tikvice i narezati na ploSke. Natrgati listove timijana i ruzmarina i sitno
2 male Zute tikvice nasjeckati. Zajedno izmijesati ploske tikvica, zacinske trave, sok od limuna,
2 male zelene tikvice maslinovo ulje i papar i pustiti da se mariniraju oko 30 minuta.

2 grancice timijana

(majcine dusice) 2. Nabosti naizmjence tikvice na Cetiri drvena raznji¢a i staviti u Softiera umetak.

2 grancice ruzmarina

2 velike Zlice soka od 3. Uliti vodu (oko 150 ml) u posudu od 24 cm 3.5 | i namjestiti poklopac EasyQuick
limuna s brtvenim prstenom 24 cm. Podesiti plocu Navigenio na Automatic “A”, unijeti

3 velike Zlice maslinovog
ulja

Papar

2 rajcice

1 kugla (125 g)
mozzarelle

Morska sol

3 grancice bosilika

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 3.5 |
EasyQuick s brtvenim

3 minute za vrijeme kuhanja u Audiotherm, namjestiti i okrenuti dok se ne pojavi
simbol za paru.

. U meduvremenu oprati rajCice i narezati na male kocke, ocijediti sir mozzarella i

narezati na male kocke na isti nacin i natrgati listove bosiljka.

. Staviti raznji¢e od tikvica na tanjur, dodati kockice rajcice i mozzarelle na njih i

zaciniti s malo morske soli. Ukrasiti listovima bosiljka i odmah posluZziti.

Vrijeme kuhanja: oko 3 minute

\ 4

=SAVIETS
U slu¢aju da imate velik grm ruzmarina kod kuce, lijepo ¢e izgledati ako upotrijebite
dugacke grancice ruzmarina kao raznji¢e zajedno s malim okruglim tikvicama. Od
toga mozete lako napraviti smijeSnu gusjenicu.

prstenom 24 cm
Softiera umetak 24 cm
Audiotherm

Navigenio




Salacinke

DUNIENe

SUNKOM /4
| KREM SIROM \~

Za 6 osoba
Palaginke:

4 jaja

150 ml mlijeka

150 ml vrhnja

1/2 male Zli¢ice soli
6 velikih Zlica brasna

Nadjev i umak:

50 g oraha

3 mrkve

1/2 vezice persina

20 g maslaca

2 velike Zlice brasna

250 ml povrtnog temeljca
250 ml mlijeka

150 g ribanog pikantnog sira
6 Snita kuhane Sunke

AMC Proizvodi
Navigenio

Tava HotPan 28 cm
Posuda za mlijeko
Posuda 24 cm 3.5




@ oko 60 minuta

10.

1.

Zajedno izmijeSati sve sastojke za palacinke.

Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati tavu HotPan na plo¢i Navigenio na jac¢ini 6 do okna za pecenje.
Iskljuciti plo¢u Navigenio, uliti oko 1/6 smjese i rasporediti.

Podesiti plocu Navigenio na stupanj 2 i pokriti poklopcem. Cim je dosegnuta tocka za okretanje
na 90 °C palaCinka se moze okrenuti na drugu stranu.

Poklopiti poklopcem. Cim je ponovno dosegnuto 90 °C palacCinka je gotova.

Nastaviti peci preostale palacinke kako je opisano na niskom stupnju dok nisu gotove (ako je potrebno,
povecati malo temperaturu za zadnjih par palacinki). Pravi trenutak za okretanje na drugu stranu je
uvijek kod 90 °C i one su gotove ¢im indikator ponovno dode na 90 °C.

Za nadjev nasjeckati orahe u sjeckalici Quick Cut i izvaditi ih van. Oguliti mrkvu, narezati na velike
komade, natrgati lisce perSina i oboje sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut.

Zagrijati smjesu u posudi za mliieko na najvisem stupnju. Cim se pojave mjehuri¢i dodati bragno i pirjati
uz neprekidno mijeSanje. Malo po malo umijesati temeljac i mlijeko. Pustiti umak da polako kuha
oko 5 minuta uz povremeno mijeSanje.

Rastopiti 100 g sira u umaku i zadiniti sa soli i paprom.

Staviti list Sunke na svaku palacinku, rasporediti otprilike 1 veliku zlicu smjese od mrkve po palaginki
i Cvrsto umotati.

Staviti posudu na grijac¢u plo¢u Navigenio. Uliti pola umaka od sira i staviti palacinke unutra. PomijeSati
preostalu smjesu od mrkve u preostali umak i rasporediti po nadjevenim palacinkama.

Rasporediti nasjeckane orahe i preostali sir preko toga. Staviti posudu u preokrenuti poklopac, staviti
preokrenutu plo¢u Navigenio gore i peci na niskom stupnju oko 20 minuta.

Vrijeme kuhanja: oko 15 minuta za pecenje + oko 20 minuta za gratiniranje
oko 450 kcal po osobi
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Za 6 osoba
Stracciatella hladni
umak:

300 g grékog jogurta
30 g Cokoladnih
pahuljica

1 paketi¢ vanilin Secera

Voéne poslastice:

1 banana (ne prezrela)
1 ¢vrsti mango

200 g svjezeg ananasa
1 kiselkasta jabuka

3 velika Zlica limunovog
soka

2 jaja

5 velikih Zlica brasna
100 g krusnih mrvica
50 g ribanog kokosa
800 ml ulja za przenje

AMC Proizvodi
Tava HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm

\Vocne poslastice s nladnim
Jmakom stracciatella

@ oko 60 minuta

OOO

Stracciatella hladni umak:

1.

Izmijesati jogurt s okoladnim pahuliicama i vanilin Sec¢erom i ohladiti u zamrzivacu
do posluzivanja.

Vocéne poslastice:

2.

Oguliti sve voce, odstraniti kostice, petelike i siemenke. Narezati sve na veliCinu
zalogaja.

|zmijeSati komade banane i jabuke sa sokom od limuna.

Razmutiti jaja u dubokom tanjuru, na drugi tanjur staviti brasna i izmijesati krusne
mrvice s ribanim kokosom na posebnom tanjuru.

Staviti ulje za przenje u tavu HotPan, poklopiti poklopcem, uz pomo¢ Audiotherma
zagrijati na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.

Osusite komade jabuke i banane papirnatim ubrusom. Uvaljati komade voca, jedan
po jedan, najprije u brasno, zatim u jaja i na kraju u mjesavinu krusnih mrvica.

Staviti prvu porciju paniranog voc¢a u tavu HotPan, smanijiti temperaturu na stupanj 2 i
poklopiti poklopcem. Prziti dok nije dosegnuta tocka za okretanje na 90 °C.

Skinuti poklopac, ukloniti viagu koja moZze biti na unutrasnjoj strani poklopca
papirnatim ubrusom. Okrenuti voce kratko na drugu stranu i izvaditi ¢im postane
zlatno smede boje.

Pustiti da se przeno voce dobro iscijedi na papirnatom ubrusu i na isti nacin
isprziti preostalo voce. Pustiti da se voc¢ne poslastice malo ohlade i posluziti tople
s hladnim umakom stracciatella.

Vrijeme przenja: oko 2 minute

oko 315 kcal po osobi







Oraskicin
energetski svjezl
Nrskavi dorucak

Za 6 osoba

Hrskavi muesli: amarant MijeSavina vo¢nog

70 g oraha 20 g ekspandirani pir jogurta:

2 velike Zlice 30 g zobene pahuliice 500 g raznog svjezeg
kokosovih pahuljica 20 g pahuljice od pira  bobi¢astog voca

3 velike Zlice lanenih 1 velika Zlica 500 g posnog jogurta
sjemenki kokosovog ulja 100 ml mlijeka

2 velike Zlice 1 velika zlica meda 3 velike Zlice meda
sjemenki od tikava 1 mala Zli¢ica cimeta ili slatkog sirupa od
20 g ekspandirani javorovog soka

AMC Proizvodi
Quick Cut

Posuda 24 cm 3.5 |
Navigenio

\ L
ZSAVIETS
Voce se moZe mijenjati ovisno o godiSnjem dobu i ukusu — jednako
slasne kao i bobi¢asto voce su breskve, marelice i Sljive, komadici
banana, jabuka i kruSaka — fantasti¢ne alternative kroz cijelu godinu.




G‘) oko 25 minuta @ @

1. Staviti orahe u sjeckalicu Quick Cut, grubo nasjeckati i staviti u zdjelu sa svim ostalim
sastojcima ukljuCujuci i pahuljice od pira.

2. Zagrijati kokosovo ulje, izmijeSati s medom i cimetom, dodati mjeSavinu Zitarica i dobro
promijesati. Uz pomoc¢ poklopca od 24 cm izrezati krug od papira za pecenje.

3. Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati posudu na ploci Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.
Staviti unutra papir za pecenije, rasporediti mjeSavinu Zitarica po tome i staviti posudu u
preokrenuti poklopac.

4. Staviti plo€u Navigenio naglavacke i namijestiti regulator na niski stupanj. Nakon oko
30 sekundi, promijeSati mjeSavinu Zitarica i ponoviti postupak dok sa svih strana ne dobiju
ljepu smedkastu boju.

5. lzvaditi granulastu mjesavinu i pustiti da se ohladi.

6. Ocistiti bobice i staviti u male zdjelice. PomijeSati jogurt s mlijekom i medom ili javorovim
sirupom.

7. Staviti izmijeSani jogurt zajedno sa zitaricama na bobice.

Vrijeme pec¢enja: oko 3 minute
oko 325 kcal po osobi

Orasi su fantasti¢ni za
ovu mjesavinu Zitarica
zbog njihovog visokog
sadrzaja omega-3 ~
masnih kiselina. Oni

su izvanredno vazni za /« a

mudre glavice!




Za 4 sendvica

8 kriski tosta

4 male zlice krem sira
ili sir u listicima
Salata potocarka ili
zelena salata

1 rajcica

1 avokado

AMC Proizvodi
Tava Arondo Griddle
28 cm

Navigenio
Audiotherm

@® 10Minuta

Sendvic s avokadom

@O O

1.

Premazati Cetiri kriSke tosta krem sirom ili staviti na svaku listi¢ sira. Prekriti
potocarkom ili zelenom salatom. Narezati raj¢icu na tanke ploske i staviti po
jednu na svaki tost.

Izvaditi kostice iz avokada, izvaditi pulpu (mekani dio) voc¢a sa zlicom i
namazati na kriske tosta.

Staviti preostale Cetiri kriske tosta gore na to i pritisnuti zajedno.

Zagrijati tavu Arondo Griddle na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za
pecenje uz pomo¢ Audiotherma. Staviti unutra sendvicCe, iskljuciti Navigenio i
pokriti poklopcem.

Nakon 1 minute preokrenuti sendviCe i vratiti poklopac. Nakon otprilike
5 minuta, crveni indikator na Visiothermu ce sti¢i do okna za povrcée i
tostirani sendvici ¢e biti hrskavi i zlatno-smede boje.

Vrijeme kuhanja: 7 minuta
oko 205 kcal po sendvicu

A z
SSAVIETS

Oraskica najviSe voli svoj sendvi¢ s krem sirom, malo potoCarke, raj¢icom

i avokadom.




A /
SSAVIETS

Idealno je ako upotrijebite kruh od cjelo
&niji ukus | sadrzi vrijedna viakna.

vite pSenice;

ima so
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NjoKI S
Jmakom
Solognese

Za 4 osobe

Njoki od bundeve:
500 g bundeve
Sol

175 g brasna,

i brasno za rad

Bolognese:

2 luka

1 CeSanj CesSnjaka
3 grancice celera
2 mrkve

400 g mljevene
govedine

2 velike Zlice pirea
od rajcice

AMC Proizvodi

Posuda 24 cm 3.5 |

Navigenio
Audiotherm
Quick Cut
Eurasia 24 cm

400 g sjeckane
rajCice (konzervirane)
250 ml krepkog
mesnog temeljca

1 mala Zli¢ica susenih
talijanskih zacinskih
trava (mazuran,
bosiljak, itd.)

Sol, papar

Kajenski papar
Maslinovo ulje

Ribani parmezan



@ oko 90 minuta @

10.

1.

12.

13.
14.

Oguliti bundevu, izvaditi jezgru s kosticama i narezati na velike komade.

Uz pomoc poklopca od 24 cm, izrezati krug od papira za pecenje. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati posudu na ploci
Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.

Staviti papir za pe¢enje u posudu, rasporediti komade bundeve i staviti posudu u preokrenuti poklopac.

Staviti naglavacke okrenutu plocu Navigenio preko toga i peci na slaboj vatri oko 25 minuta, ovisno o vrsti i veli€ini
komada.

Oguliti luk, ¢esnjak i mrkvu, ocistiti celer i sve sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut, malo po malo.
Zagrijati Eurasiu na najjacoj vatri do okna za pecenje i prziti mlieveno meso dok ne postane mrvi¢asto.

Dodati mjeSavinu luka i povréa i pedi sve zajedno. Umijesati pire od rajCice i kratko propirjati. Dodati sjeckanu rajcicu i
temeljac i sve dobro izmijeSati.

Zagrijati na najacoj vatri do okna za povrce i kuhati na niskom stupnju oko 20 minuta.
|zvaditi bundevu iz posude, dobro ocijediti, izraditi u glatki pire i ostaviti da se ohladi.
Mijesiti oko 1,5 Eajne Zli¢ice solii brasno s pireom od bundeve i izraditi sve dok se ne dobije glatko i podatno tijesto.

Oblikovati tijesto u dugacke valike na radnoj povrSini posipanoj s braSnom, narezati na male komade i izvaljati vilicom u
karakteristicni oblik njoka.

Uliti dovoljno vode u prikladnu posudu i pustiti da zavri, dodati sol i kuhati njoke u nekoliko porcija, nepokriveno na
slaboj vatri dok ne isplivaju na povrsinu.

Izvaditi njoke s obiracom (rupi¢astom lopaticom) i drzati na toplom. Kuhati preostale njoke na isti nacin.

Dodati susene zacinske trave u umak Bolognese, zaciniti sa za¢inima i maslinovim uljem dok ne postane pikantan i
posluziti zajedno s Halloween njokima od bundeve i parmezanom.

Vrijeme kuhanja: oko 25 minuta za pecenje + oko 20 minuta
oko 440 kcal po osobi




Za 4 osobe
Povrce:

4 mrkve

1 tikvica

1 zuta paprika
1 mali karfiol

Pokrov od sira:

50 g hrskavog kruha
(ili slanih krekera)

3 velike Zlice
maslinovog ulja

50 g parmezana

50 g ribanih badema

AMC Proizvodi
Posuda 20 cm 2.3 |
Navigenio
Audiotherm

Quick Cut

Carobni vrt s hrskavom
Krustom od sira

@ Oko 30 minuta 6 @

1. Oguliti mrkvu, odistiti tikvice i papriku i narezati sve na trake. Ocistiti karfiol
i razdvojiti na male cvjetove.

2. lzmijeSati povrce i staviti jos mokro od vode u posudu. Podesiti plocu
Navigenio na Automatic “A”, unijeti 15 minuta za vrijeme kuhanja u
Audiotherm, namjestiti i okrenuti dok se ne pojavi simbol za povrce.

3. Razlomiti hrskavi kruh ili slane krekere na komade i grubo nasjeckati u
sjeckalici Quick Cut. Dodati maslinovo ulje, parmezan i bademe i promijesati.

4. Rasporediti hrskavu mjeSavinu po povréu i namjestiti posudu u preokrenuti
poklopac. Postaviti plo¢u Navigenio naglavacke i gratinirati na jakoj vatri oko
5 minuta.

Vrijeme kuhanja: oko 15 minuta + oko 5 minuta za gratiniranje
oko 265 kcal po osobi
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Za 4 osobe

100 g soja granula za mljevenje

(ili oko 400 g prethodno skuhane mljevene
soje iz zamrzivaca)

1 luk

1 CeSanj Cesnjaka

2 mrkve

400 g graha (iz limenke)

80 g kukuruza (iz limenke)

2 velike Zlice pirea od rajcice

400 g sjeckane rajcice (iz limenke)
250 ml jakog povrtnog temeljca

Sol, papar

Kajenski papar

Mljeveni korijander

8 tortilja (od pSenicnog ili kukuruznog
brasna)

AMC Proizvodi

Quick Cut

Posuda GourmetLine 24 cm
EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm
Kombi-sito umetak

A\ 2

ZSAVIETS
Savjet za sve koji jo$ nisu tako dobro
upoznati s bezmesnom varijantom:
Jednostavno poku$ajte jednom, ako je
dobro zacdinjeno, “bez mesa*“ je u najmanju
ruku jednako ukusno kao varijanta s
mesom. Svi oni koji ne mogu u tome
uzivati, mogu ako zele, poprziti oko 400 g
mljevenog mesa.




Sezmesne fajtas
(© oko 45 minuta 6 @ @

1. Zakipjeti oko 1.5 | vode, preliti preko granula soje i pustiti da se namacu oko 10 minuta (drzati se uputa na
pakovaniju). Zatim staviti u cjedilo i dobro pritisnuti. Prethodno ve¢ kuhani proizvod moze se izravno upotrijebiti
kako je opisano u tocki 4.

2. Oguliti luk, ¢esnjak i mrkvu, narezati na velike komade i sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut. Staviti grah u
cjedilo i isprati, ocijediti kukuruz.

3. Staviti mjeSavinu luka u posudu GourmetLine, namjestiti poklopac EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm
i uz pomo¢ Audiotherma zagrijati na ploCi Navigenio na jacini 6 do okna za pecenije.

4. Skinuti EasyQuick i pec¢i mjeSavinu na stupnju 2. Dodati mljevenu soju i zajedno kratko prepeci. Dodati grah i
kukuruz i umijesati pire od rajCice.

5. Dodati sjeckanu rajcicu i temeljac na isti nacin i sve dobro promijesati. Zaginiti sa soli, paprom, kajenskim
paprom i korijanderom.

6. Namjestiti poklopac EasyQuick, podesiti plo¢u Navigenio na Automatic , A", unijeti 10 minuta za vrijeme
kuhanja u Audiothermu, namjestiti i okrenuti dok se ne pojavi simbol za paru.

7. lzrezati krug od papira za pecenje i staviti u kombi-sito umetak. Izvaditi tortilie pojedinacno iz paketa i staviti
jednu na drugu u sito umetak. Ukloniti EasyQuick, umetak staviti u posudu. Ponovno poklopiti EasyQuickom,
na Audiothermu zadati vrijeme kuhanja od 1 minute, namjestiti ga i okretati dok se ne pojavi simbol za paru.

8. Zadiniti Cili i posluziti s tortiljiama i drugim sastojcima za garniranje (vidi savjet).

Vrijeme kuhanja: oko 11 minuta
oko 480 kcal po osobi

A} z

=SAVIET
Posluziti fajitas s nekoliko Sarenih sastojaka po zZelji: npr. s ribanim parmezanom prema ukusu, kristal
salatom u komadima veli¢ine zalogaja, komadima avokada, kiselim vrhnjem i trakama crvene paprike.
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Za 4 komada
250 g brasna

2 velike Zlice
suhog kvasca
125 ml mla¢nog
mlijeka

20 g Secera

1 Cajna zli¢ica soli

25 g mekanog
maslaca

1 jaje

1 zumanjak
Maslac za
namastiti posudu

AMC Proizvodi

Nadjev:

1 mala konzerva
tune (ocijedeno)
1 rajCica

1 grancica
perSina

Umak za
posluzivanje

100 g krastavca
200 g gr&ki jogurt
Svjeze zadinske
trave (npr. perSin i
kopar)

Sol i papar

Posuda GourmetLine 24 cm 5.0 |
Softiera umetak 24 cm
EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm

Audiotherm
Navigenio
Quick Cut




Okruglice od tune
S umakom od jogurta

G—) oko 60 minuta ﬁ

1. Zadizano tijesto zamijesiti brasno sa suhim kvascem, mlijekom, Sec¢erom, soli,
maslacem, jajem i zumanjkom dok ne postane glatko. Poklopiti i pustiti da odstoji
oko 30 minuta na toplom mjestu.

2. Zanadjev usitniti tunu s vilicom, narezati rajCicu na male kocke i nasjeckati persin.
Zajedno izmijeSati i zaCiniti sa soli i paprom.

3. lzrezati tijesto na Cetiri komada, splostiti ga rukom i svaki komad napuniti s otprilike
dvije velike Zlice mjeSavine s tunom. Preklopiti tijesto preko nadjeva i oblikovati u
okruglicu.

4. Namazati Softiera umetak promjera od 24 cm maslacem i staviti unutra punjene
okruglice od dizanog tijesta.

5. Uliti vodu (oko 150 ml) u posudu i staviti Softiera umetak unutra. Namjestiti poklopac
EasyQuick s brtvenim prstenom 24 cm i staviti na ploc¢u Navigenio. Podesiti plocu
Navigenio na Automatic “A”, unijeti 15 minuta za vrijeme kuhanja u Audiotherm,
namjestiti i okrenuti dok se ne pojavi simbol za paru.

6. Oprati krastavac za umak za posluzivanje. Narezati na komade dugacke oko 4 cm i
sitno nasjeckati sa sjeckalicom Quick Cut. Natrgati listove zacinskih trava i dodati u
sjeckalicu i ponovno nasjeckati. Umijesati u jogurt i zaginiti sa soli i paprom.

7. Po zavrSetku kuhanja izvaditi Softiera umetak. Raspoloviti okruglice i posluziti s

umakom od jogurta.

Vrijeme kuhanja: 15 minuta
oko 460 kcal po komadu




Za 4 osobe

250 g tjestenine
(npr. makaroni)
450 ml povrtnog
temeljca

200 g smrznutog
Spinata

150 ml mladog
sira ricotta

1 jaje

Sol, papar
Muskatni orasci¢
100 g ribanog sira

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm
3.51

Secuquick
softline 24 cm
Navigenio
Audiotherm

/apecena tjestenina
34 spinatom

C'-) oko 25 minuta

1. Staviti tijesto i temeljac zajedno u posudu. Dodati smrznuti Spinat.

2. Namijestiti Secuquick softline i zatvoriti. Podesiti plo€u Navigenio na
Automatic ,A", unijeti vrijeme kuhanja 5 minuta u Audiotherm, namjestiti i
okrenuti dok se ne pojavi simbol za soft.

3. Kad je vrijeme kuhanja isteklo, osloboditi Secuquick od tlaka.

4. Skinuti poklopac Secuquick, izmijesati sir ricotta s jajem i umijeSati. Zaciniti
sa soli, paprom i muskatnim orasc¢i¢em. Posipati sir preko toga.

5. Staviti posudu u preokrenuti poklopac, staviti na posudu Navigenio
okrenut naglavacke i pec¢i na najvisem stupnju oko 6 minuta dok ne postane
zlatno smede boje.

Vrijeme kuhanja: oko 5 minuta + oko 6 minuta za gratiniranje
oko 450 kcal po osobi

A\ 4

ZSAVIETS
Par nasjeckanih oraha zajedno sa sirom posipani po tjestenini i zapeceni
stvorit ¢e finu koricu i dat ¢e organizmu vrijedne masne kiseline, vitamin E i
magnezij.




Tijesto:

125 ml mlijeka

50 g maslaca
250 g brasna

2 paketi¢a suhog
kvasca

60 g Secera

1 prstohvat soli

Nadjev:

100 g oraha

1 jaje

1 paketi¢ vanilin
Secera

2 velike Zlice Secera
2 velike Zlice vrhnja

AMC Proizvodi
Posuda za mlijeko
16cm

Quick Cut

Posuda GourmetLine
20cm 2.6 |
Navigenio

Fletenice od dizanog
tjesta s orasima

C'-) oko 60 minuta (ne radunajudi vrijeme ¢ekanja)

1. Zagrijati mlijeko s maslacem u posudi za mlijeko da bude mlaéno, izmijeSati u
zdjeli brasno sa suhim kvascem i napraviti udubinu u sredini.

2. Dodati Secer i sol, doliti mlacno mlijeko i sve izraditi u glatko tijesto. Pokriti i drzati
na toplom sve dok se volumen vidljivo ne poveca.

3. Zanadjey, sitno nasjeckati orahe u sjeckalici Quick Cut i izmijeSati s ostalim
sastojcima. Razvaljati tijesto u kvadrate, premazati nadjev preko toga i presavinuti.

4. lzrezati krug od papira za pecenje (@ 20 cm) i staviti u GourmetLine posudu.
Prerezati savitak od tijesta uzduzno po sredini i omotati polovice jednu oko druge
s prerezanom povrSinom okrenutom prema gore. Krajeve dobro stisnuti zajedno.

5. Staviti pletenice od kruha u GourmetLine posudu. Podesiti Stednjak na slabu
vatru i namjestiti plo¢u Navigenio okrenutu naglavacke na niski stupanj. Pletenice

od dizanog tijesta s orasima peci oko 25 minuta dok ne dobiju zlatnosmedu boju.

6. lzvaditi i ostaviti da se hladi. Najbolje je posluziti mlacno.

Vrijeme pecenja: oko 25 minuta
oko 325 kcal po osobi

\ 2

SSAVIETS
Osim s orasima, ove pletenice od dizanog tijesta imaju slastan okus i s lieSnjacima
i bademima, koji su bogati vitaminom E i proteinima te su zato vazni, na primjer, za
koncentraciju i razvijanje misica.
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<ule od palacink

C'-) oko 30 minuta (ne ukljucujudi vrijeme &ekanja)

Za 12 kula 1. Prosijati braSno s praskom za pecivo u zdjelu, dodati sol i jaja. IzmijeSati s vrhnjem i
Tijesto za palacinke: mlijekom dok se ne dobije glatko tijesto. Pokriti i pustiti da pociva oko 30 minuta.
200 g brasna

e . 2. Zagrijati tavu HotPan 28 cm na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za peCenje uz
2 male Zli¢ice praska

pomoc¢ Audiotherma. Iskljuciti plocu Navigenio.

Za pecivo

1 prstohvat soli 3. Pomocu velike Zlice uliti 6 malih palacinki u tavu Hot Pan. Podesiti plo¢u Navigenio na
2 jaja jacinu 2, poklopiti poklopcem i peci na jednoj strani dok ne dode na tocku za okretanje
150 ml vrhnja na 90 °C. Preokrenuti mini-palacinke na drugu stranu. Ponovno poklopiti poklopcem i
150 ml mlijeka peci dok ponovno ne dode na 90 °C.

Premaz: 4. Nastaviti postupak na isti nacin s preostalim tijestom. Pravo vrijeme za okretanje na
50 g dzema il pirea Fjrugu stranu je uvijek na 90 (.)C' i gotvo.vo jg uvijgk kad ponovno dode na 90 °C. Ako
od jabuka je potrebno, povecati stupanj na ploCi Navigenio.

100 g svjezih bobica 5. Drzati mini palaCinke na toplom i posluziti poslagano na tanjur u kule sa sastojcima
(npr. malina, jagoda po vasem izboru.

ili borovnica)

100 g svjezeg kra- Vrijeme pecenja: oko 2 minute

vljeg sira ili mladog [ l //
sira ricotta P //
SSAVIETE @n
AMC Proizvodi Pustite da djeca sama izaberu i stavljaju premaz!
Tava HotPan 28 cm Svejedno da li je to dzem, pire od jabuka, svjeze 0‘ (")
Navigenio voce ili svjezi sir — za kreativnost nema granica. 0
Audiotherm Da zabava sa slaganjem kula bude jos$ veca: drzite % 7
u pripremi ¢okoladne mrvice, Secer sa cimetom, ‘v y
nasjeckane i tostirane orahe, maslac od kikirikija m
il kremu od lieSnjaka. Djeci ¢e biti drago i veselit
Ce sel
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Omletl za
spavalice

Za 4 osobe

120 g kuhane Sunke
2 rajCice

100 g dljiva

1/2 vezice vlasca

6 jaja

6 velikih Zlica mlijeka
Sol, papar

Muskatni orasci¢
2 velike Zlice
rastoplienog
maslaca ili ulja

2 velike Zlice
ribanog sira

AMC Proizvodi
Tava HotPan 24 cm
Navigenio
Audiotherm




@ oko 20 minuta ea @ @

1. Narezati Sunku na sitne kocke, oprati raj€ice i narezati na sitne kocke, odistiti gljive
s Cetkom ili ubrusom i narezati na kocke na isti nacin. Sitno nasjeckati viasac. Sve
sastojke dobro zajedno izmijeSati.

2. Mijesati jaja s mlijekom dok se ne pocne pjeniti, zaciniti sa soli, paprom i muskatnim
orasc¢i¢em, te umijeSati maslac ili ulje.

3. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati tavu HotPan na ploc¢i Navigenio na jacini 6 do okna za
pecenje.

4. Uliti pola smjese od jaja u tavu HotPan, dodati pola sastojaka i veliku Zlicu sira k tomu.

5. Staviti tavu HotPan na vatrostalnu bazu i staviti preokrenutu plo¢u Navigenio gore.
Peci na slaboj vatri oko 5 minuta dok ne bude zlatnosmede boje.

6. Staviti tavu HotPan ponovno na plo¢u Navigenio na jacini 6, izvaditi prvi omlet i drzati na
toplom.

7. Dodati preostalu mjesavinu jaja i sastojaka u tavu HotPan kako je opisano i rasporediti
preostali sir preko toga.

8. Staviti tavu HotPan ponovno na vatrostalnu bazu, staviti preokrenutu plo¢u Navigenio
na tavu i pedi sliedeci omlet na isti nacin na niskom stupnju oko 5 minuta dok ne posta-
ne zlatnosmede boje.

9. Razrezati omlete na pola ili na etvrtine i odmah posluZziti.

Vrijeme gratiniranja: oko 5 minuta svaki
oko 254 kcal po osobi
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Za 8 osoba

Juha:

1,2 kg tikava (npr. zutih
crookneck tikvica)
1 luk

800 ml kokosjeg
temeljca

100 ml vrhnja

Sol, papar
Muskatni orascic¢
5 grancica perSina

Okruglice od
mljevenog mesa:
1 mali luk

1 banana

300 g mijeSanog
mljevenog mesa
Sol, papar

Curry u prahu

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 5.0 |
Tava HotPan 28 cm

Juha za domjenak

oko 45 minuta

1. Oguliti tikvu i narezati na kocke. Oguliti luk i narezati na sitne kockice. Staviti tikve jo$
mokre od vode u posudu i uz pomo¢ Audiotherma zagrijati na najjacoj vatri do okna
za povrée. Kuhati na slaboj vatri oko 15 minuta.

2. Na kraju kuhanja dodati temeljac i vrhnje i sve izraditi mikserom u glatki pire. Zaciniti
sa soli, paprom i muskatnim orasc¢i¢em.

3. Za okruglice od mesa oguliti luk i nasjeckati na kockice. Oguliti bananu i dobro je
zgnjeciti vilicom. Izmijesiti oboje s mljevenim mesom i pikantno zadiniti.

4. Oblikovati male okruglice od smjese s mljevenim mesom. Zagrijati tavu HotPan na
najjacoj vatri do okna za pecenje, staviti okruglice od mljevenog mesa unutra, poklopiti
poklopcem i peci na slaboj vatri dok ne dode do toCke za okretanje na 90 °C.

5. Okrenuti okruglice na drugu stranu, ponovno pokriti s poklopcem i pustiti da se pirja
na isklju¢enom Stednjaku oko 6 minuta, ovisno o debljini.

6. Natrgati listove persina i sitno nasjeckati. Staviti juhu u tanjure, ““‘.
staviti 2-3 okruglice od mljevenog mesa u svaki, staviti zlicu
vrhnja na to i posipati s malo curry praha. Sve posluziti posipano

s persinom.

Vrijeme kuhanja: oko 15 minuta + oko 8 minuta za pecenje
oko 165 kcal po osobi
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Za 4 osobe

1 rajCica

2 kisela krastavca

1 mali luk

1 CeSanj ¢eSnjaka
300 g mlievenog mesa
1 mala Zliica senfa
Sol, papar

4 peciva za
hamburgere

4 male zliice majoneze
s jogurtom

4 lista zelene salate

4 male Zli¢ice ke€apa
od rajcice

4 male kriske sira

AMC Proizvodi
Tava HotPan 28 cm
Audiotherm

—Hamboburger
oripremiien kod kuce

@ oko 40 minuta

1. Oprati rajCice i narezati na vrlo tanke ploske, kisele krastavce razrezati uzduzno
na ploske.

2. Ogulit luk i ¢eSnjak i sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut. IzmijeSati mljeveno
meso s mjeSavinom luka, zaciniti sa senfom, soli i paprom. Oblikovati smjesu
od mljevenog mesa u Cetiri okrugle plieskavice.

3. Zagrijati tavu HotPan 28 cm na najjacoj vatri do okna za pecenje uz pomoé
Audiotherma, smanijiti na slabu vatru, staviti plieskavice unutra, pokriti poklopcem
i peci dok ne dode do tocke za okretanje na 90 °C. Okrenuti na drugu stranu,
ponovno pokriti poklopcem, iskljuditi grijacu plocu i peci dok ponovno ne dode
do toCke za okretanje na 90 °C. Skinuti tavu HotPan s grijace ploCe i pustiti oko
5 minuta da se plieskavice ispeku do kraja.

4. Razrezati pecivo za hamburgere i po Zelji lagano prepeci. Premazati svaku
donju polovicu sa zlicom majoneze, poloZiti list oprane zelene salate na svaku i
rasporediti kriSke krastavca i raj¢ice preko toga.

5. Staviti vruce plieskavice na njih i kriSku sira na svaku plieskavicu. Premazati

keCapom, pokriti s gornjom polovicom peciva i odmah posluziti.

Vrijeme pecenja: oko 8 minuta
oko 475 kcal po osobi

A} “z
Z SAVIET
Odaberite za vaSe zdrave domace hamburgere posno meso po ukusu. Zahvaljujuci
AMC tavi HotPan Cak se i meso peradi moze uspjesSno ispeci bez dodavanja masti.










Za 4 osobe

1 mala tanka tikvica
3 mala brasnasta
krumpira

4 fileta bijele ribe
(npr. bakalara svaki od
oko 120 g)

2 velike Zlice
rastoplienog maslaca
Sol, papar

100 g krem sira sa
zacinskim travama

3 velike Zlice ribanog
parmezana

1 Zumanjak

1 grandica ruzmarina

AMC Proizvodi
Posuda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

Gusarski filet
S Nrskavim ljluskama

oko 30 minuta

1. Oprati i ocCistiti tikvice, oguliti krumpir i sve narezati na tanke ploske.

2. Posusiti ribu papirnatim ubrusom i staviti na list papira za pecenje. Premazati
jednu stranu s malo maslaca, okrenuti na drugu stranu i zaciniti sa soli i paprom.

3. IzmijeSati krem sir s parmezanom i Zumanjkom i premazati s time riblje filete.
Poslagati ploske tikvica i krumpira na filete ribe u obliku ribljih ljuski. Premazati
preostalim maslacem.

4. Uz pomo¢ Audiotherma zagrijati posudu na plo¢i Navigenio na jac¢ini 6 do okna
za pecenje.

5. Staviti posudu u poklopac, staviti unutra riblje filete i staviti plo€u Navigenio
okrenutu naglavacke.

6. Peciribu na visokom stupnju jo$ 5 minuta dok ne postane '
zlatnosmede boje.

7. Natrgati listove ruzmarina i staviti na ribu te posluziti.

Vrijeme pecenja: oko 5 minuta
oko 280 kcal po osobi




Za 4 osobe

500 g brasnastog
krumpira

1 luk

100 g svjezeg Spinata
1 jaje

30 g ribanog
parmezana

60 g krusnih mrvica
Sol

1 prstohvat
muskatnog orascic¢a
3 male zli€ice maslaca

Salata od mini rajcica:
500 g koktel rajcica

1 mladi luk

2 velike Zlice
maslinovog ulja

1 velika zlica
aromati¢nog octa
Sol, papar

AMC Proizvodi
Quick Cut
Tava HotPan 28 cm

Surger od krumpira sa

AV

salatom od mini rajcica
() oko 60 minuta (ne racunajuci vrileme Gekanja) @ @

1. Oprati krumpir i kuhati pod pritiskom sa Softiera umetkom i Secuquick softline
poklopcem oko 15 minuta, ovisno o veli¢ini. Oguliti krumpir, pustiti da se ohladi,
zgnjeciti drobilicom za krumpir ili grubo naribati.

2. Oguliti luk, oprati Spinat i sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut, u manjim porcijama.

3. ZgnjeCeni krumpir i Spinat izmijesati s jajetom, parmezanom i kru$nim mrvicama i
dobro zaciniti sa soli i muskatnim orasci¢em.

4. Oblikovati od smjese 8 debelih burgera i ohladiti. Oprati koktel rajCice, prepoloviti li
razrezati na Cetiri dijela, ocistiti mladi luk i narezati na sitne kolutove.

5. IzmijeSati rajicu i luk s uliem i aromati¢nim octom. Zaciniti sa soli i paprom.

6. Staviti maslac u tavu HotPan i zagrijati na najjacoj vatri. Cim maslac po¢ne stvarati
pjenu, protresti da se rasporedi po cijeloj tavi HotPan i staviti burgere unutra.

7. Poklopiti poklopcem i peci na najjacoj vatri dok ne dosegne okno za pecenie,
smanijiti na slabu vatru i peci dalje dok ne dode do to¢ke okretanja na 90 °C.
Okrenuti burger na drugu stranu i peci dok ponovno ne stigne do tocke okretanja.

8. Provijeriti da li je dobro brunirano i ako je potrebno peci jos par minuta bez poklopca

dok nije peCeno. Staviti burger na tanjur sa salatom od rajcice.

Vrijeme pecenja: oko 10 minuta
oko 300 kcal po osobi
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Za po 6 komada od
svake vrste
Sladoled od banane:
1 mala banana

250 g svjezeg sira
(20%) ili mladog sira
ricotta

50 g vrhnja

40 g Cokoladnih
pahuljica

Sladoled od viSanja i
kokosa:

30 g ¢okoladnog
umaka

100 g ocijedenih
viSanja (iz staklenke)
250 ml kokosovog
mlijeka

100 g sira mascarpone
50 g dzema od viSanja

AMC proizvodi
Quick Cut

@ 15 minuta svaki (ne radunajuci vrijeme ¢ekanja)

Sladoled od banane

sladoled od visania
KOKoSa

=

O

Sladoled od banane:

1.

2.

Oguliti bananu, narezati na velike komade i nasjeckati u sjeckalici Quick Cut.

MijeSati svjezi kravlji sir ili sir ricotta i vrhnje. Izvaditi noz iz sjeckalice Quick Cut i
umijeSati u smjesu Cokoladne pahuljice.

Staviti mjeSavinu s bananom u kalupe za lizalice i zatvoriti s kapicama.

Staviti kalupe u zamrziva¢ i ostaviti u zamrzivaCu najmanje 6 sati, najbolje preko noci.

Sladoled od viSanja i kokosa:

5.

Rastopiti ¢okoladni umak prema uputama na pakiranju i uliti u kalupe za lizalice.
Pomaknuti s vremena na vrijeme dok se ponovno ne skrutne tako da se oblikuju
¢okoladni vrsci.

Visnje sitno nasjeckati u sjeckalici Quick Cut.
Umijesati sir mascarpone, mlijeko od kokosa i dzem u visnje.
Staviti sve u kalupe za lizalice i zatvoriti s kapicama.

Staviti kalupe u zamrzivac i ostaviti u zamrzivacu najmanje 6 sati, najbolje preko noci.

oko 120 kcal po komadu




vall

Za 6 osoba AMC Proizvodi

4 jaja 60 g Secera 250 g brasna Tava Arondo Griddle 28 cm
1 prstohvat soli 1 paketic¢ ribane 1 prstohvat praska za pecivo Navigenio

125 g mekanog maslaca korice limuna 150 ml mlijeka Audiotherm

@ oko 40 minuta

1. Odvoijiti Zumanijke od bjelanjaka i istuci bjelanjke sa soli u ¢vrsti snijeg.

2. Mijesati maslac, Secer i ribanu koricu od limuna dok ne bude pjenasto i dodati zumanjke. Pomijesati
bradno i prasak za pecivo i dodati malo po malo u smjesu, naizmjence s mlijekom.

Na kraju pazljivo umijeSati unutra snijeg od bjelanjaka.
Uz pomoc¢ Audiotherma zagrijati tavu Arondo Griddle na plo¢i Navigenio na jacini 6 do okna za pecenje.

Smanijiti na jacinu 2, staviti otprilike 6 malih porcija smjese u tavu Arondo i poklopiti poklopcem.

I

Pedi prvih nekoliko krugova vafla sve dok ponovno ne dode do okna za pecenje. Okrenuti krugove
na drugu stranu i ponovno poklopiti. Vafli su potpuno peceni kad bude ponovno dosegnuta tocka za
okretanje na 90 °C.

7. lzvaditi prvu porciju vafla, staviti otprilike 6 malih porcija tijesta u tavu Arondo, poklopiti i peci kako je
opisano. Pravo vrijeme za okretanje na drugu stranu je i dalje na 90 °C. Kad crvena kazaljka dode do
toCke za okretanje na 90 °C, vafli su pecCeni.

Vrijeme pecenja: oko 2 minute
oko 415 kcal po osobi

\ 4L

ZSAVIETS
Vafli su najukusniji ako se posluZe topli. Za serviranje samo posipati Se¢erom u prahu ili servirati na tanjur uz
dzem, kremu od lieSnjaka i malo sladoleda od vanilije. Ako obi¢ni Secer za tijesto smanjite na 50 g i umjesto
toga umijesate u tijesto 1-2 velike Zlice Secera za ukraSavanje, vafli ¢e dobiti posebno fini hrskavi stih.
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PREZIME:

NADIMAK:

DATUM RODENJA:

HOBI3I:

ZELJENA KARIJERA:

MOJE NAJDRAZE JELO:

MO3J NAJDRAZI ZACIN:

VOLIM KUHATI S:

DA SAM POVRCE, BIO / BILA BIH:




.
Mo3 NaDRAZI RECEPT Yo

KAKO SE PRIPRAVLIA



FOTOGRAFIJA
LI CRTEZ
VASEG JELA




MO YAIDRAZ) REGEPT

SASTOJICI

KAKO SE PRIPRAVLJA



FOTOGRAFIJA
Ll CRTEZ
VASEG JELA
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KAZALO JELA

Bezmesne fajitas ..o 85
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od mini raj€ica ... 100

Carobni raznji¢i sa Sarenim umakom

Od KIKIFKIA ©.veveeeiiiiiiee e 67
Carobni vrt s hrskavom krustom od sira......... 82
Crveni KIem Sil. .o 44
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DZem od breskve i Kivija.......ccoovevviiiiiiiienienn, 31
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Gusarski filet s hrskavim ljuskama.................. 99
Hamburger pripremlien kod kuce ................. 96
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Odresci Od rQJCICE wvvvvvvviviiiiiiiiei e 52
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Pletenice od dizanog tijesta s orasima ........... 89
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Ravioli na mamin NaCin........ccceeveeeveeeeeeeneen, 51
Raznji¢i s kolagima od kukuruza.................... 34
Raznobojni pileci frikase ........cccovevviiiieiiiiinennn. 35
Rizoto ala Mrkvica ........ccoovvviiiiiiiiiiiiiiiee 42
Sareni raznjiCi od tikViCa........cevviiiiiiiiiieeeen, 71
Sendvié S aVOKadOM ..evvvviiiiiiiiiiiieee 78
Sladoled od banane i sladoled od

viSanja i kokosa .........cccce, 102
Torta O SIFA vvviieee e 61
Trifle s jabukama.........ccccoviiiiiiiiiiis 59
Tropski MUTINI e 41
0kusan kola¢ s hrskavom bazom................. 32

Vocéne poslastice s hladnim
umakom stracciatella ...........oooooieiin 74

Zapeéeno tjestenina sa Spinatom................ 88
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