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‘ Jejmo bolje.
Zivimo bolje.
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ZA MAMO IN OCETA

IN VSE TISTE, KI JIM JE MAR ...

Prava sreca je videti prvi otrokov nasmeh, Knjiga je namenjena materam, ocetom,
sliSati njegove prve besede in videti njegove starim starSem, stricem in tetam — ali pa¢
prve korake. Zato mora biti vse popolno, tudi vsakomur, ki kuha z in za otroke.

njegova prehranal
Ta knjiga naj bo vas spremljevalec in vir

Uravnotezena prehrana je za otroski razvoj idej za pripravo izvrstnih jedi za vaSega
iziemnega pomena, kajti organizem, ki se otroka. Na naslednjih straneh naj vas
razvija, potrebuje veliko hranil in vitaminov. navdusijo bistre ideje in slastni namigi.
Zdaj Zze vemo, da uravnotezena prehrana v Naj vas navdusijo prakti¢ni recepti in
otroStvu odlocilno vpliva na zdravje odraslega sveze ideje! Te vas bodo spodbudile
Cloveka; zato pa tudi beremo priroCnike in k domaci kuhi priljubljenih jedi, pravih
gledamo v kuharske knjige. Otroci skrbno klasik, prigrizkov, rojstnodnevnih idej ...
izbirajo in zavracajo obroke! Mladina brska po Ni¢ ni izostalo.

hrani in zmoti jih vsaka malenkost. Za Stevilne

druzine je kuhinja velik izziv. Skoda, Kajti Va$

kuhanje in skupno uzivanje obrokov je zares AMC International

vredno truda: utrjuje namre¢ druzinske vezi,
ustvarja nepozabne spomine, je zabavno in
gradi dnevno rutino. Kuhanje in prehranjevanje
zblizuje ljudi.

Za otroke je prehranjevanje ve¢ kot le dnevni vnos kalorij. Je predvsem uzitek, veselje
in druzenje! Mladim je prav malo mar, ali je jed zdrava ali ne; mora biti predvsem
okusna, zabavna in v uzitek. In ta knjiga govori prav o tem!
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To knjigo je pomagal
sestaviti psiholog
nutricionist Thomas
Ellrott, direktor
istoimenskega
instituta na Univerzi v
Gottingenu.

To pomeni, da knjiga
vsebuje najnovejsSa

znanstvena spoznanja,

ki bodo v pomo¢ vam
in vasim otrokom pri
skupnem kuhanju in
uzivanju jedi.
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_jubeC dom

78 Vsakega otroka

Vsak otrok bi moral odras&ati v druzini, polni
ljubezni, spostovanja in varnosti. AMC in SOS
Children's Villages sta predana trdni druzini, zato
pomagata nahraniti »ljube¢ dom« za Se vec otrok.

Ze ved kot 50 let si AMC prizadeva za bolj$o
kakovost Stevilnih druzin po vsem svetu. Pomaga
jim k boljsemu zivljenjskemu slogu s sloganom
»Jejmo bolje. Zivimo bolje.«

‘. a5 O
LRR%

SOS Children‘s Villages je zasebna, politi¢no
in versko neodvisna otroska organizacija, ki
otrokom v stiski zagotavlja stalno prebivalis¢e
in jim pomaga pri zdravem razvoju.

SOS Children’s Villages Ze ve¢ kot 60 let
podpira druzine pri skrbi za njihove otroke
oziroma skrbi za alternativno pomoc¢ v
SOS druzinah v otro$ki vasi.
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76 nasmeh
e darilo

v

SOS Children‘s Villages,
AMC in vasa radodarnost!

Hvala, da ste kupili svoj komplet
AMC. Vase zaupanje bo pomagalo
k vedji kakovosti Zivljenja vase
druzine in bo prispevalo k podpori
za SOS Children's Villages v
Dossu v Nigru.

S svojim nakupom ste neki druzini
prispevali Stiri zdrave obroke,
AMC pa je vas prispevek podvojil.
Skupaj krepimo prehrambni in
zdravstveni status vse druzine.

A /
= Vaza radodarnost $ ~
7 pomen spremembol N




<ako centtl dobro
Nrano IN dobro jest

Okus ... in kako se ta razvije

Okus se razvije in opredeli Zze v materinem
trebuhu. Vse, kar zauZije nose&nica, otrok
v njenem trebuhu ze okuSa po popkovini in
v amnijski tekocini. Poskusi so pokazali, da
so otroci po rojstvu bolj naklonjeni okusom,
s katerimi so se v maternici seznanili prek
materine hrane — ali pa so jih okusili v
materinem mleku.

VASA
PREHRANA .
OTROKOVA

PREHRANA

Bolj ko je prehrana nosecnice ura-
vnotezena, bolj bo novorojencek
odprt za razliéne vrste jedi.

Starsi pa tudi dolocijo nabor hrane
svojih otrok skozi njihov nadaljnji
razvoj. Otroci nato svoj okus razvijajo
naprej, a na tem temelju. Tako so

starsi in sorodniki pomemben zgled.

Kaj pa starsi, bratje in stari starsi
najraje jedo? Cesa ne marajo? Kje in
kako jedo? Zgodnije uc¢enje od teh
pozitivnih zgledov lahko vpliva na ves
nadaljnji zivljenjski razvoj.

Priljubljeni otroski okusi redko izginejo.
Otroci se prav tako navadijo na
standarde in vrednote njihovega
okolja, povezane s hrano in zdravjem;
te vedenjske vzorce posvojijo in jih
ponesejo s seboj dale€ v svoje
odraslo obdobje.
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BREZ VSEH
PRAVIL!

Najbolje je pridobivati izkusnje

z okusno hrano ob pozitivnih
zgledih. NajboljSi nacin je zabava
pri nakupovanju, kuhanju, peki
in skupnem uzivanju jedi.

Otroski spomini na skupne
obroke, ki so Se posebej
ljubegi, vplivajo na prihodnje
navade in nagnjenja. V
zgodnijih letih otrok pridobi
temelje za ozaves¢en
zivljenjski slog, na katerih
stoji vse njegovo odrascanje.

> Thirajte spomne
2% na skupne obroke

b
g
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“renrana —

vse tisto, kar steje

Otroci potrebujejo energijo za rast in
gibanje. Otroski metabolizem je ves ¢as
v pogonu, zato otroci tudi potrebujejo
vec¢ energije (= vec kalorij) glede na
telesno tezo kakor odrasli, sploh Se, ¢e
so zelo aktivni.

 ZBRAJTE
: preskueaste NOVE
« RECIIN VSESTRANSKE .
. KOMBINACIIE. :

AMC prehranska piramida

Prehrana daje gorivo in osnovne gradnike
Zivlienja, denimo beljakovine, vitamine,
minerale in antioksidante. Da pa bi telo
dobilo vse te bistvene gradnike, je
potrebna raznovrstna prehrana. Ena
sama vrsta hrane ne vsebuje vseh teh
bistvenih hranil v primernih koli¢inah.

Sadje, zelenjava, Zitarice, kombinirane

s hrano Zivalskega izvora, denimo z
mlecnimi izdelki, ribami, jajci in mesom
tvorijo idealno osnovo. Vsaka od teh vrst
hrane vsebuje razli¢ne koli¢ine bistvenih
SNOVi.

PRAVA MESANICA JE

ODLOCILNEGA POMENA!

Odkrivajte raznolike jedi skupaj s svojim otrokom; prednost dajajte jedem
vegetarijanskega izvora, jedi Yivalskega izvora pa naj jedilnik lepo zaokrozijo.
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GLAVNI OBROKI +
2 MALICI MED OBROKI

Dnevni obroki naj postanejo rutina. Idealno to pomeni
tri dnevne obroke ter dopoldansko in popoldansko
malico, in sicer vsak dan ob istem ¢asu. Obroki naj

ne trajajo predolgo. Vmes ni priporocljivo jesti, ob&asne
izieme pa seveda ne Skodijo.

Nenazadnje pa: Ge vas otrok jé, prav. Ce ne jé, tudi
prav. Bo pa poc¢akal do naslednjega obroka. Nikar ne
nagradite otroka z dodatnimi prigrizki, ¢e ne jé pri mizi!
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JEJTE Z DRUZINO,

NE S TELEVIZORJEM

Kadar ¢lovek jé sam, to ni prav zabavno. V tem
primeru le vklopite TV, da ne bo tako turobno.
Vendar pa pred televizorjem otroci — pa tudi odrasli
— ne zacutijo, da so siti, pravi Cas. Posledi¢no
pojedo preved!

Zato nasvet: Sédite skupaj z otrokom za
mizo, izkoristite izkusnjo skupnega obroka za
vsakodnevno izmenjavo vtisov in idej z druzino.
Izklopite televizor, pametni telefon in tablico!



BODITE AKTIVNI

Prehrana in gibanje sodita skupaj: prispevata k zdravi
telesni tezi in telesni podobi. To pomeni tudi dnevno
rutino, ki vklju€uje Sport in rekreacijo.

Zato pa: Tudi otroci morajo biti kolikor mogoce aktivni —
med igro na prostem, na igriS¢u, v bazenu ali pri klubskih
Sportih. Da je le telo v pogonu. To je koristno ne le za
miSice, paC pa tudi za otrokov telesni in dusevni razvoj.

PUTE, PUTE!]

1
1
|
1
|
1
1
1
1
1
|
1
|
Telo je sestavljeno najprej iz 1
vode, zato je je treba precej I
popiti. Najbolje je ob vsakem :
obroku piti mineralno vodo, 1
domaci (nesladkani) ledeni ¢aj ali |
sadni sok, razred&en z vodo v "
razmerju 1:5. Limonade, sokovi I
in sadni sokovi vsebujejo veliko 1
kalorij, zato jih je priporocljivo !
. N . 1
piti le ob&asno ali med telesno .
vadbo. 1

Zato pa: Ob jedi
vedno ponudite

vsaj en kozarec vode,
ven pa se vedno
odpravite s plastenko.

Zdaj veste, kaj je pri hrani in pijac¢i zares pomembno. Toda vi Ze veste, da je to pomembno,
vasemu otroku pa ne bi moglo biti bolj vseeno. Znanje je pri hrani in pijaci sicer res
pomembno, a to velja predvsem za starSe, ne za otroke. Otrokom gre za druge reci, denimo
videz, barvo, okus, Se posebej pa je pomembno vedenje njihovih vzornikov ter pozitivha
atmosfera med obroki. Na prihodnjih straneh vam bomo predstavili $tevilne moznosti

ustvarjanja pozitivnih okoli§¢in med obroki!

13



Okus je se kako

Pomem\)enl

Je okusno —
all pa nll

Otroka ne zanima kaj prida, ali je neka
jed zdrava ali sezonska. Vec¢inoma je
»zdrava« jed manj okusna od »nezdravex,
zato mu ne bo prav diSala.

Otroci potrebujejo pozitivno — izkusnjo!
UZitek in okus sta na prvem mestu.
Otroci pogosto zavra&ajo nove okuse

v korist tistih, ki jih Ze poznajo. Raznolike
jedi in Zelja po presku$anju neznanega
jih pustita naravnost hladne — na veliko
nejevoljo njihovih starSev. Zato je
potreben previden pristop! Z mirnimi
zivci in naslednjimi namigi boste premagali
otroski odpor do novih jedi.



Sam\ \&\"\‘KO (POZ\J(,\VT\O)
\Y \\Vajte na ve en)e
SVO)ega olroka .

Q)
- BOdlte A

vzarnlk CE. NA PRIMER,

NJIHOV

000 00 00000000 00
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Ni¢ ne motivira otrok bolj kot %E
vzorniki. Ce bodo otroci pogosto =
videli, kako njihovi vzorniki uzivajo SOV"RAZ|
nove jedi, ki so zanje novega BUCKE

vonja in videza, bodo tem laze A — ‘ O ’

sami segli po njih brez posebnih E @] LE KAKO NAJ

tezav. 8 JIH NJ'HOV

OTROKX

POSKUSI?

Kot vzornik lahko (pozitivno)
vplivate na vedenje svojega
otroka. Zbudite zanimanje otroka
za nove reci: pokazite lastno S
radovedno naravo in zeljo po
odkrivanju novih jedi. To bo
ucinkovito in zabavno!

) z
;/ NAMIGS
Razposajen ugriz v jabolko, zadovoljstvo nad zelenjavno enolonénico za vecerjo — naj

otroka navdusijo vasa lastna pozitivha obcutja zastran jedi, do katerih je prej Cutil odpor.
Vse, kar imate sami radi, bodo tudi vasi otroci vzljubili! Zagotovo.

15



BREZ TABUJEV

Zaradi prepovedi so prepovedano nezdrave reci Se slajSe. Ne prepovedujte
otrokom ¢ipsa in pice - raje takS$ne jedi sami pripravite z malo mas¢obami,
ali pa jih kombinirajte s ¢im zdravim, denimo s solato.

% iz zelenjave
-; bo prav zdrav obrok.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Namesjco §unl<e ali

~ site pico z barvito :
slanine o\)\ozzel‘eijgl\fg z bar @@[K@ @ A
Tudi éokolado in gumijeve bombone
a @ Si |aH<o obzasno Privo§éimo, a
A nikakor za nagrado.

16




“VKLIUEITE ™

. OTROKE

Otroci se zelo zabavajo, kadar lahko
pomagajo; to v njih prebudi precejsnje
zanimanje. Skupaj se odlocite, kaj naj
bo za vecerjo. Skupaj pojdite po nakupih
in izbirajte sestavine. Pokazite otrokom,
kako izbrati jabolka in kako prepoznati
svez brokoli.

Na ta nacin se bo vas$ otrok naucil, kaj

je to kakovost in kako naj bi bile videti
posamezne sestavine dolocenih obrokov,
kakSnega vonja naj bi bile, kakSne naj bi
bile na otip in kakSnega okusa naj bi bile.
Otroci, ki Ze lahko pomagajo, naj narezejo
paradiznik, oprejo solato, ali mesajo
omako; potem se bodo Se toliko bolj
veselili, ko bo ¢as za jed!

Otroci, ki redno pomagajo pri nakupih,
kuhi, sestavljanju sendvicev ..., se bodo
naucili, kako ravnati s hrano. Obenem
bodo razvili odnos do jedi, ki so jih sami
pripravili, in se jih tako naucili ceniti.

MAAAAAMAAAAAAAAMNYMAAAAA AN
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POSTREZITE IN
PREDSTAVITE
JEDI NA PRAVI
NACIN!

FANTAZIISKA IMENA ZA i
KOSILO? ZAKA3J PA NE?

|I II-
i i1
Naj otrok odloca o tem, kako naj se 1| ,| ”'J..‘;I’?:
imenuje jed na krozniku. To bo iy ”-:r.i %r;.&;' _
fii zabavno in spodbudno za apetit. | '.-'.-'::' .1,:..-:'.:,.' o
Preseneceni boste, kaj vse bo otrok | - ’._ A
i 11 1 odkril na krozniku. To bo prava pasa

za oCi, Se posebej za manjse otroke!

)
NAMIG!

|zkoristite raznovrstnost barvitih jedi. Mar
ni grah videti prav zabaven, ko se kotali po
krozniku? Ali ni hrustljavo zapecena polnjena
paprika krasna? Zelenjava ni le barvita, i
morda okrogla, ovalna, velika ali drobna — !
lahko jo tudi priviacno pripravite za otroke.
Zelenjava ali sadje v drobnih palckah ali

v obliki zvezdic sta za otroke dosti bol;
zanimiva in jedo ju z vecjim veseljiem.
Jedi, Ki jih je mogoce jesti kar s prsti, pa

_

==

SO za otroke Se posebej priviacne.
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Podtaknite
jim zdravo

hrano

Majhne, sesekljane ali pretlacene
koSCke sadja in zelenjave je mogoce
prikriti v juhah in omakah, pa tudi v
pijacah, mafinih in barvitih sladicah;
to pomeni ve¢ mineralov in vitaminov,
a brez vtisa, da mora vse nujno biti
»zdravo«.

Naj nezaZeleno postane vabljivo.

Na primer: zmeSajte motovilec in
nekaj jagod grozdja, zmesajte
naribano korenje z jabolki in rozinami,
ali pa postrezite ribo v hamburgeriju.




NA VSE SE
JE TREBA
NAVADITI

Nikar ne obupajte kar takoj, ko otrok zavrne neko jed
Z izrazom na obrazu, Ki pravi »fuj, kaj pa je to«. Kadar
kuhate za otroke, je zelo pomembno da ste:

L
" POTRPEZLIIVI, e
POTRPEELIV, <

=
10 SE BOL) «
e @Ezﬁmg:

Vsi otroci ¢utijo nagonski odpor do novega, ki ga
Z znanstvenim izrazom imenujemo »neofobija«

A =
;/ NAMIGS
SkusSajte otroke navaditi na dve ali tri nove jedi.

Lepo pocasi.

B

Nikar ne silite otroka,
naj vse Pojé.
Vedenjske §qudije
so pokazale, da je
JLreEa otroku neﬂo
jed ponuditi kar
3g—|<rajc, preden se
navadi na novi okus.
Dobra plat tega
Je kanr pravi
Pregovor, da Je to
»stvar navade«:
na nove okuse se

dejansko lahko

navadimo.

e
i I W %5
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IZKUSITE ZELENJAVO

Ni¢ koliko je zgodbic o vseh vrstah sadja in zelenjave. Nekatere vrste zelenjave so Se posebej
hrustljave ter svezega okusa, najboljSe pa v doloCeni sezoni; vsaka vrsta zelenjave raste po
svoje in izvira iz prav doloCene regije oziroma dezele. Ko se bo va$ otrok ucil o izvoru,
pridelavi in raznovrstnosti zelenjave, bo hitro razvil tudi odnos do sadja in zelenjave ter ju tako
nehal samodejno zavracati.

Kje raste krompir in
zakaj ima korenije toliko
zelenega perja?
Vprasanja, vprasanja!

Pogledati v knjigo ali
pokukati na splet je madiji
kaSelj — in prav kmalu
boste kuhali za svoje malcke
kot za Salo, obenem pa
boste imeli na zalogi tudi
obilo zanimivih zgodbic.

Se vegs, otroku lahko
zastavite tudi vprasanja.

oo - = KakSnega okusa je to?
FS
Zﬂk?l ““‘?k = Je sladko, kislo ali slano?
korenje toliko Kaksnega vonja je
zelenega zelenjava — le poduhaj!

perja:

In Se, ko ugriznes v sadje ali
zelenjavo — ali kaj slisis?
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Za organizacijo kuharske zabave za otroke in njihove prijatelje ne bo
odve¢ nekaj poguma. Je pa zabavna in ¢udovita izku$nja, prav dale¢
od tega, da bi bilo z njo kaj narobe.

SKUPAJ SE ZABAVAMO

Otroci lahko kuhajo skupaj z nami in potem delijo hrano med seboj. To
pripomore k obcutku skupnosti, je zabavno, tako pripravijena hrana pa je
Se boljSega okusa.

Premagajte svoje strahove in prepustite kuhinjo malim kuharjem in
vilincem. Z nekaj dobro odmerjenimi pravili se bodo bodod&i gurmani
dobro znasli in zabava se lahko pri¢ne. Ta knjiga vsebuje Stevilne izvrstne
in okusne recepte ne le za vso druzino, pac¢ pa predvsem za mlade,
zabave zeljne kuharje.

23
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NO, pa kuhamao!

Kuhajte zase! Kuhajte za svoje otroke in skupaj z njimi! Ko boste sami kuhali, boste najbolje vedeli, kaj
je na krozniku. Ta knjiga vas bo s svojimi Stevilnimi recepti spremljala na poti h kulinari¢ni odli¢nosti.
Prebudite zeljo svojega otroka, da izkusi gurmanska dozivetja in se zabava ob kuhanju. Vsakodnevni
obroki so skupinsko dozivetje. Odkrijte ta gurmanska doZivetja skupaj s svojim otrokom.

SUPER
JABOLKO

Je rojen §Portni|<, svojemu videzu in se

vse okrog sebe rada Posjcavha Pred

spodbuja k aktivnosti. vsemi na zabavah.
Se posebej uZiva Super Jabolko Je nad njo

Je lepotica v skupini,
Vean POPOan Urejena.
DOS{J POZOFnOS{.i nameni

3
Ky =

ves navdugen in nikoli ne
zamudi Pri|02nosjti,

da bi ji bil v Pomoi‘,.

Vv razkazovanju modi,
ko dviga lonce
in kozice, je pravi
zastitnk skupine.



Pravi Prijajcelj, vedno
dobre vo|J'e. Je §a|J‘ivec, ki
zna zgladi’ci vsak prepir.
Ker Je vrhunski kuhar, je

nadvse Popu|aren.

Oreséica

]e iniehgenjcna in
bistroumna, zaJco na'de

resitev za vsak Problem.

Je tudi v dobri telesni
kondiciji, zato Je nic
ne us{avi, venomer

poskakuje sem Jcer JtJa

BANANKO

Bananko je bo|J‘ cr|<|jave sorte.
Nikamor ne gre brez svoje igrate,
male opice po imenu Jimbo. Je
Super ]};bo"(ov najbo|J‘§i Prija’ceh‘,

a se nikakor ne more lzognl’cl
temu, da bi med njima prihaJalo

do tekmovalne nape’tos’ci.
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m \/ knjigi je 6 osebnosti za posamezne recepte: vsak ima svoj priljublien recept.
Z metanjem kock lahko vas otrok osvoji svojega prijatelja AMC. Skupaj odkrijte,
zakaj je Korencica s svojo druzbo tako okusna.

= Na zacetku vsakega poglavja so ideje za zajtrk in recepti za prigrizke. Sledijo jim
solate, juhe in enolon&nice, meso in ribje jedi, zelenjava, krompir, riz ali testenine.
SlascCice in pecivo se nahajajo ob koncu vsakega poglavja.

® Skupno boste v knjigi nasli 40 receptov za vso druzino, razvitin z otroki in za otroke.
Vse recepte smo preskusili na Institutu AMC; izkazali so se za nadvse okusne.

®m Poleg ¢asa kuhanja in drugih kuharskih napotkov boste nasli tudi dragocene
namige za vsak recept, ki pojasnjujejo prehransko vrednost in postopke kuhanja, pa
tudi napotke, kako prakti¢no vkljuciti otroke v pripravo jedi.

® Prijatelji AMC so tudi vzorniki in partnerji vasih otrok, ki bodo z vaso pomocjo razvili
svojo strast do sveZe, okusne in zdravo pripravljene hrane, ter tako razvili tudi druge
zdrave navade.

®©®»wOoO06

Bogato z vitamini Nizka vsebnost Nizka vsebnost Bogato Nizka vsebnost
mascob kalorij z vlakninami holesterola



[maga tisti,
ki je na vrhu kockel

Izberijce recepf iz razdelka
Super ]abolko, ki ga selite Pripravifi.
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JOKER

GE ZMAGA JOKER, LAHKO SAMI
IZBERETE SVO3 NAJLJUBSI RECEPT ...

ALI PA SESTAVITE SVOJEGA!




©

Stran Stran Stran Stran Stran

hl- 62- 76- 92- 104-
61 75 91 103 109

Joker se nahaja na eni od ploskev kocke. Ce se »Joker« znajde na vrhu, lahko va$ otrok izbere recept
po zelji iz razdelka »Joker«, in sicer kjer koli v knjigi. Posebnost razdelka »Joker«: Sem lahko va$ otrok
vnese svoje najljubse jedi, ali zapiSe najljubSe sestavine iz knjige.

Namig za starse: Po jedi vpraSajte otroka, ali se je zabaval(-a) in ali mu (ji) je bila jed v veselje. Skupaj
premislite in pustite, da otrok oceni recept; naj ga oznaci kot priljubljen recept, ¢e mu je bil vSec.
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Za 6 kozarcev po
200 ml

1 kg zrelih breskev
3 kiviji

2 limeti

500 g zelirnega
sladkorja (1:2)

Izdelki AMC
Posoda 20 cm
401

Sreskovo-kivieva
marmelada

@ pribl. 45 minut

1. Kozarce za marmelado in pokroveke temeljito ocistite in jih sperite pod vro¢o vodo.

|ztisnite sok limet.

3. V posodi zmeSajte breskve, kivi in sok limet z zelirnim sladkorjem. Vse skupaj med
nenehnim meS$anjem zavrite.

4. Kuhajte med mocnim vretjem Se pribl. 5 minut in nenehno mesajte
(upostevajte navodila na zavitku zelirnega sladkorja).

5. Marmelado pretladite in jo takoj vijte v pripravljene kozarcke.
KozarCke zaprite in jih za 10 minut postavite na glavo.

6. KozarCke ponovno obrnite in pustite, da se povsem ohladijo.

Cas vretja: pribl. 5 minut
pribl. 440 kalorij na kozaréek

NAMGE Y T W
Z \
Domaca marmelada zdrzi na polici 1 leto. Shranite
jo v temnem, hladnem prostoru in ob¢asno preverite,
ali so kozarcki Se tesno zaprti.



SESTAVINE SO :
|ZMERJIENE ZA
KOLAC PREMERA %
PRIBL.16DO1BCN.

Sestavine za 12 kosov

100 g slanih keksov

60 g stoplijenega masla

12 listiCev Zelatine
700 g nemastne rikote
ali kvarka

200 g zamrznjenega
graha

100 ml zelenjavne jusne

osnove
50 g naribanega
parmezana

50 g rdeCega pesta
(kupljenega)

1 8Cepec sladkorja
Sol, poper

Obloga:

150 g kremnega sira
50 g strocjega graha
Cesnjevci, rumena
paprika, petersilj

Izdelki AMC
Quick Cut

Socen kolac
s Nhrustljavo skorjico

@ pribl. 60 minut (ne vstevsi ¢as ohlajanja) @ @ @

1. Na pladenj polozite obro¢ modela za torte (pribl. 16 cm @). Za dno kolaca najprej v
Quick Cutu nasekljajte polovico keksov, nato dodajte Se preostale kekse in sesekljate
na enak nacin. Primesajte raztoplieno maslo in vse skupaj razporedite v model za torte;
hrustljavo dno dobro potlacite s pomocjo Zlice. Nato pustite, da se ohladi.

2. Namocite 6 listiCev zelatine v hladni vodi. Grah operite v vro¢i vodi; 2/3 ga fino
pretlacite skupaj z jusno osnovo. UmesSajte 300 g kvarka in parmezan, dobro zadinite
s soljo in poprom. Zelatino stisnite in jo v posodi rahlo segrejte, da se raztopi.
Z meSalcem jo temeljito umeSajte v zmes graha in nato vse skupaj razmazite po
hrustljavem dnu iz keksov. Ohladite vse skupaj v zmrzovalniku — pribl. 30 minut.

3. Preostalo Zelatino namocite na enak nacin. Preostali kvark zacinite s pestom,
sladkorjem, soljo in poprom. Zelatino stisnite in jo raztopite po zgoraj opisanem
postopku ter umesSajte v zmes kvarka.

4. Preostali grah razporedite na prvo plast kvarka in ¢ezenj razporedite zmes kvarka s
pestom. Ohladite vse skupaj v zmrzovalniku — pribl. 30 minut.

5. Vzemite kola€ iz zmrzovalnika in odstranite model. Grah v stroku premazite s kremnim
sirom; s stroki pokon&no »oblepite« rob kolaca.

6. S preostalim kremnim sirom napolnite plasti¢no vrec¢ko za zamrzovanje, odstrizite
enega od vogalov vrecke in okrasite kola¢ s kremnim sirom, nato ga okrasite Se
razpolovljenimi ¢esnjevci, trakovi rumene paprike in s petersiliem. Postrezite hladno,
po Zelji z opecencem.

pribl. 190 kalorij na kos



A Z
>NAMIGS
Kaj se skriva v kolacu? Namesto graha lahko uporabite katero koli drugo drobno nasekljano
zelenjavo. Sestavite kviz: naj otroci uganejo, katero zelenjavo ste uporabili za kolac.

e ——




Za 4 osebe

Koruzne pogacice:

1 plocevinka (pribl. 350 g)
koruze

2 jajci

50 g koruznih kosmicev
50 g naribanega sira

Sol, poper

1 8Cepec muskatnega
oreScka

Nabodalca:

300 g mlete govedine

1 Zlica omake za zZar

150 g malih klobasic

1 manjsSa bucka

100 g sira za Zar (haloumi)
1 manjSa rdeca paprika
Sol

Izdelki AMC

Ponev Arondo 32 cm
Posoda 24 cmm 3.5 1
Navigenio
Audiotherm

Nabodalca s koruznim
nogacicam

(O pribl. 60 minut

. Za pogacice odcedite koruzo in jo temeljito premesajte z ostalimi sestavinami.

Mleto meso zacinite z omako za Zar ter soljo in poprom, nato ga pregnetite.
Oblikujte manjSe kroglice (pribl. 2-3 cm).

. Klobasice stirikrat zarezite z obeh strani. Buke o istite in jih z lupilnikom po

dolgem narezite na tenke trakove.

. Haloumi narezite na manjSe kocke in jih ovijte v buckine trakove. Papriko

odistite in jo narezite na rombe. Vse te sestavine nataknite na nabodalca.

. Ob uporabi Audiotherma segrejte ponev Arondo pri najvi§jem ognju, da

kazalnik doseze okence za peko. Polozite v posodo nabodalca in jih pri
nizkem ognju pecite toliko ¢asa, da kazalnik doseze tocko za obracanje hrane
pri 90 °C. Nabodalca obrnite in jih do konca popecite Se pribl. 5 minut.

6. Za koruzne pogacice segrejte posodo na Navigeniu pri 6 stopnji, da kazalnik

doseZe okence za peko. Z Zlico poloZite v posodo &tiri pogacice, nato
poveznite Navigenio na posodo in pri visoki stopnji pecite pribl. 1 minuto.

V posodo poloZite Se ostale pogacice in jih specite na enak nacin. Po potrebi
nekoliko podaljSajte Cas peke.

Cas peke: pribl. 5 minut + peka pogacic, pribl. 1 minuto na pogagico
pribl. 600 kalorij na osebo




Za 6 oseb

1 kg pi§Canca

750 ml pis¢ancje
jusne osnove

200 g korenja

1 rdeCa paprika
200 g gob

200 g zamrznjenega
graha

60 g masla

60 g moke

3 stebelca petersilja
50 ml smetane

1 Zlica limoninega
soka

Sol, poper

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 5.0 |
Secuquick softline
24 cm

Audiotherm

VoV

Sanvitl pis
frkase

andj|

(O pribl. 60 minut

1. PiS¢anca denite v posodo skupaj z juSno osnovo, nato nanjo namestite Secuquick
softline in jo zaprite. Ob uporabi Audiotherma segrejte posodo pri najvisjem ognju,
da kazalnik doseze prvo okence turbo in na hitro pokuhajte pri nizkem ognju — pribl.
30 minut.

2. Medtem olistite zelenjavo in jo narezite na drobne kocke. Zelenjavo $e mokro denite v
primerno posodo skupaj z zamrznjenim grahom. Gobe ocistite s $Cetko ali brisacko,
jih razrezite na Cetrtine in razporedite po zelenjavi. Segrejte posodo pri najvisjem
ognju, da kazalnik doseze za zelenjavo in kuhajte pri nizkem ognju pribl. 6 minut.

3. Pustite, da tlak pod Secuquickom upade in ga odstranite s posode. Pis¢anca
vzemite iz posode, odstranite kozo in locite meso od kosti.

4. Pustite, naj se vse skupaj ohladi, nato meso narezite na drobne kocke in precedite
jusno osnovo.

5. 'V posodi raztopite maslo. Ko se pricne maslo peniti, dodajte moko in sotirajte. Po
malem umesajte 750 ml jusne osnove. Pustite, naj omaka rahlo vre kake 3 minute.

6. Osmukajte petersilj in ga drobno nasekljajte; skupaj s smetano ga dodajte omaki.
Dodajte meso in zelenjavo in vse skupaj segrejte. Zacinite z limoninim sokom, soljo
in poprom.

Cas kuhanja: 30 minut v Secuquicku + 6 minut
pribl. 560 kalorij na osebo

A} z
;/NAM|G\~
Zelenjavo izberite skupaj s svojim otrokom. Po Zelji ali glede na sezono je frikase
nadvse okusen tudi, ¢e uporabite kolerabo ali Sparglje.







600 g debelejSega
ribjega fileja, npr.
polenovka ali ostriz
10 zelenih oljk

2 posuSena
paradiznika (v olju)
1 oranzna paprika
1 Zlica krusnih
drobtin

50 g kremnega sira
Sol, poper

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 3.5 |
EasyQuick 24 cm

s tesnilom premera
24 cm

Vstavek Softiera
24 cm

Audiotherm
Navigenio

Quick Cut

<onfetl iz rojega fileja
® o 20 @O0 O

1. Fileje narezite na &tiri dele in jih polozite v vstavek Softiera. Vse ostale
sestavine sesekljajte v Quick Cutu v kremasto zmes.

2. Vlijte vodo (100 ml) v posodo in vanjo poloZite vstavek Softiera. Zmes
premazite po filejih, na posodo namestite EasyQuick s tesnilom premera
24 cm in jo postavite na Navigenio. Nastavite Navigenio na samodejni
program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 5 minut, ga priklopite in
zavrtite v polozaj, ko se prikaze simbol za kuhanje na pari.

3. Ko je ¢as kuhanja mimo, poveznite Navigenio na posodo in pri visoki stopniji

pustite, da ribe porjavijo — Se kake 4 minute.

Cas kuhanja: pribl. 5 minut + 4 minute za gratiniranje
pribl. 260 kcal na kos

A z
>NAMIGS
Postrezite z rizem ali kruhom. Zmes s kremnim sirom ni okusna le kot skorjica
na ribi, pa¢ pa tudi kot hladen namaz.
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Za 4 osebe

500 g korenja

400 g skrobnatega
krompirja

20 g masla

150 ml vroCega mleka
Sol

Muskatni orescek

4 stebelca petersilja

Izdelki AMC

Posoda 16 cm 2.0 |
Cedilni vstavek 16 cm
Audiotherm

Flre, K ga ima
Korencica najraje

(O pribl. 30 minut @ @ @

1. Korenje in krompir olupite in ju narezite na drobne kocke.

2. Krompir Se moker vsujte v posodo, korenje pa v cedilni vstavek nad
njim. Ob uporabi Audiotherma segrejte posodo pri najvis§jem ognju, da
kazalnik doseze okence za zelenjavo in kuhajte pri nizkem ognju pribl.
20 minut.

3. Krompirju dodajte maslo in ga dobro pretladite. Korenje v primerni
posodi pretlacite skupaj z vro¢im mlekom in ga nato dodajte
krompirjevemu pireju.

4. Pire zacinite s soljo in muskatnim oreS¢kom. Postrezite s petersiliem
ki ste ga sesekljali in potresli po pireju.

Cas kuhanja: pribl. 20 minut
pribl. 170 kcal na osebo

KAROTEN VARUJE

KOZO IN JE
DOBRODEJEN ZA OCl

Korenje vsebuje veliko karotena. Ta »vitamin za
soncenje« prispeva k naravni obrambi koze, poleg
tega pa je blagodejen za o€i in imunski sistem.




A\ Z

SNAMIGS
Ce zelite mehkejsi pire, morate krompir pretladiti s tlagilcem. Druge vrste zelenjave
je bolje pretlagiti v mesalniku, ¢e Zelite doseci kremast ucinek. S pomocjo ¢udeznega
cedilnega vstavka AMC je mogoce zelenjavo med kuhanjem prav zlahka logiti od
krompirja in vse skupaj skuhati na eni sami plosci.







Za 6 mafinov

50 g mehkega masla
50 g rjavega sladkorja
1 Cajna Zlicka
vaniljevega sladkorja

1 Cajna zlicka naribane
limonine (bio) lupinice

1 jajce

125 g moke

1 Cajna Zlicka pecilnega
praska

75 ml sirotke ali mleka
2 obroc¢ka ananasa

20 g bele ¢okolade

2 Zlici sladkorja v prahu

Izdelki AMC

Posoda 24 cm 5.0 |
Vstavek Softiera 24 cm
Navigenio
Audiotherm

[ropski matini

@ pribl. 30 minut

\ 2
SNAMIGS

1. Maslo in sladkor penasto umesajte, umesajte vaniljev sladkor, limonino
lupinico in jajce. Skupaj zmesajte moko in pecilni prasek ter ju umesajte
v sirotko oziroma mleko.

2. Ananas rahlo osusite s kuhinjsko brisaco in ga narezite na manjSe
kose, enako na kocke narezite Cokolado in oboje umesajte v maso
za testo. Maso Vlijte v Sest modelckov za mafine (po pribl. 50 ml).
ModelCke postavite v vstavek Softiera.

3. Ob uporabi Audiotherma segrejte na Navigeniu posodo pri 6. stopniji,
da kazalnik doseze okence za peko.

4. Vstavek Softiera postavite v posodo, pokrijte s pokrovko in pecite
mafine pri 2. stopnji pribl. 15 minut. Nato posodo postavite v obrnjeno
pokrovko in nanjo poveznite Navigenio. Pecite pri nizki stopnji Se
pribl. 7 minut, da mafini rahlo porjavijo.

5. Mafini naj se ohladijo, nato jih posujte s sladkorjem v prahu in postrezite.

Cas peke: pribl. 22 minut
pribl. 220 kcal na osebo

Recept morate le malo spremeniti, pa boste

dobili »marmorne mafine«: namesto ananasa in
bele ¢okolade uporabite 2 Zlici kakava v prahu
in 2 Zlici okolade v kosmicih.



Za 4 osebe

4 Salotke

300 g korenja
250 g riza za rizoto
500 ml zelenjavne
jusne osnove

4 stebelca
petersilja

100 g zorjenega
sira (npr. taleggio,
ital. mehki sir)

20 g masla

1 Cajna Zlicka
limoninega soka
Sol, poper

Izdelki AMC
Posoda 20 cm
3.01

Secuquick softline
20 cm
Navigenio
Audiotherm

Korencica
N njena rizota
(O priol. 20 minut @ 6 (}’}

1. Salotke in korenje olupite in oboje drobno nasekljajte. Nasekljane $alotke vsujte
v posodo, pokrijte s pokrovko in s pomocjo Audiotherma segrejte na Navigeniu
pri 6. stopniji, da kazalnik doseze okence za peko.

2. Dodaijte riz in dusite pri nizki stopniji.

3. Dodajte korenje, prilijte zelenjavno jusno osnovo in dobro premes$ajte. Namestite
na posodo Secuquick softline in jo zaprite. Nastavite Navigenio na samodejni
program »A«, na Audiothermu izberite asovno nastavitev »P«, ga priklopite in
zavrtite, da se prikaze simbol »soft« (mehko).

4. Osmukajte petersilj in ga drobno nasekljajte. Sir narezite na kocke.

5. Ob koncu kuhanja postavite Secuquick v obrnjeno pokrovko in pustite, da tlak
samodejno upade. Secuquick odstranite, v rizoto pa umesajte sir in maslo.

6. Dodajte petersilj in zacinite z limoninim sokom, soljo in poprom.

Cas kuhanja: »P« (20 sekund)
pribl. 355 kcal na osebo







Sdecl kremni sir

Za 4 osebe lzdelki AMC
1 rdeca paprika 50 g naribanega Quick Cut
150 g rikote ali parmezana

kremnega sira Sol, poper

@ pribl. 15 minut 6 @ @

1. Papriko operite in jo narezite na vecje kose, nato pa drobno
sesekljajte v Quick Cutu.

2. |z Quick Cuta odstranite rezilo, dodajte rikoto in parmezan in vse
skupaj dobro premesajte.

3. Zacinite kremni sir s soljo in poprom. Najbolje bo, ¢e ga takoj
postrezete.




J 2
=NAMIGS
Kremni sir je najboljSega okusa
s polnozrnatim svezim kruhom ali
belim kruhom ali pa s krekerji.







Jabolcno mandlev
rzev puding

Za 4 osebe Izdelki AMC

700 ml mleka 2 rdeci jabolki Loncek za mleko 16 cm
200 g belega riza 30 g olupljenih in zmletih

(kratkozrnatega) mandljev

2 Zlici sladkorja Cimet in sladkor

@ pribl. 40 minut 6 @

1.V posodi zmeSajte mleko, riz in sladkor in meSanico med rednim mesanjem zavite.

2. lIzklopite plos¢o in Se naprej mesSajte, da se riz le rahlo skuha. Pokrijte s pokrovko in
pustite, da se riz napihne — pribl. 25 minut (odvisno od vrste riza).

3. Operite, razrezite na Cetrtine in naribajte jabolka. Umesajte jih v rizev puding skupaj
z mandlji.

4. Jabol¢no mandljev rizev puding je najboljSi mlacen; potresite ga s cimetom in sladkorjem.

Cas kuhanja: pribl. 25 minut
pribl. 400 kcal na osebo

A\ L

>NAMIGS
Ce kuhate na plinskem ali indukcijskem $tedilniku, ga izklopite Sele, ko kazalnik doseze
okence »stop«. Po Zelji in odvisno od sezone lahko jabolka zamenjate s hruskami, slivami,
marelicami ali jagodami.




Za pribl. 16 mini pic
400 g testa za

pico (kuplienega ali
domacega)

200 g pikantne
paradiznikove omake
150 g naribanega sira
Razli¢ne sestavine za

nadev po zelji
(gl. namig)

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 3.5 ali
251

Navigenio
Audiotherm

~lca na vriijaku

@ pribl. 60 minut (ne vstevsi ¢as, ko testo stoji)

. Testo za pico razdelite na pribl. 16 delov; te razvaljajte v okroglo obliko s

premerom pribl. 8 cm.

Pripravite sestavine za nadey, jih oCistite in drobno nasekljajte.

. S pomocjo Audiotherma segrejte na Navigeniu posodo pri 6. stopniji, da kazalnik

doseze okence za peko. Vsak kos testa premazite z zlico paradiznikove omake.
Ko se Audiotherm oglasi s piskanjem, v posodo polozite prve Stiri mini pice. Po
okusu nanje poloZite ostale sestavine, nazadnje jih potresite s sirom.

Posodo postavite v obrnjeno pokrovko in nanjo poveznite Navigenio. Pri
visoki stopnji pecite Se pribl. 1 minuto. Posodo vnovi¢ postavite na Navigenio
pri 6. stopniji in iz nje vzemite prvi komplet pic.

. Zatem vsaki¢ v posodo poloZite po Stiri kose testa za pico, ter jih oblozite in

specite po istem postopku. Ko dodajate nadev, naj bo posoda na Navigeniu
pri 6. stopniji, peko pa zakljudite tako, da je Navigenio poveznjen na posodo pri
nizki stopnji kako minuto ali dve.

Cas peke: 1-2 minuti za pico

A} z
>NAMIGS
|z osnovnega recepta lahko nastane barvit vrtiljak, le uporabite tudi vse tiste
sestavine, ki so vSeC vasim otrokom; ocCiS€ene in tenko narezane gobe, svez
paradiznik, paprika, Sunka, salama in tunina (konservirana) so Se posebej slastne
moznosti. Recept lahko po zelji in okusu poljubno prilagajate.




% 3
_=NAMIGS

Se imate Ze razvaljano testo, lahko iz njega preprosto izrezete




Za 4 osebe

Ravioli: Paradiznikova omaka:
2 stebelci bazilike 1 Cebula

150 g rikote ali kremnega 1 strok Cesna

sira 2 korencka

50 g naribanega 400 g paradiznika v
parmezana kosih (konzerviranega)
1 rumenjak 100 g zelenjavne jusne
Sol, poper oshove

250 g testa za testenine 2 oljcnega olja
(domacega ali kuplienega Sol, poper
zamrznjenega) Sladkor

Olj¢no olje Bazilika za okras
Izdelki AMC

Quick Cut

Posoda20cm 3.0 |
EasyQuick s tesnilom
premera 20 in 24 cm
Navigenio

Vstavek Combi-sito
Audiotherm

919,



=Ravioll alla Mama
@ pribl. 45 minut @

1. Osmukajte baziliko, jo drobno nasekljajte ter zmesajte z rikoto ali kremnim sirom, parmezanom in
rumenjakom. Zacinite s soljo in poprom.

2. Testo za testenine tenko razvaljajte, nato iz polovice testa odmerite raviole v velikosti po
pribl. 5 cm @. Nanje polozite malce nadeva ter robove raviolov premazite z vodo.

3. Skrbno jih prekrijte z drugo polovico testa, nato robove raviolov dobro zatesnite okrog nadeva.
Nazadnje raviole izreZite iz testa.

4. S pomocjo pokrovke premera 24 cm iz papirja za peko izreZite krog; namastite vstavek
combi-sito. Raviole poloZite v vstavek; da se ravioli ne bi sprijeli, med plasti poloZite okroglo
izrezani peki papir.

5. Za omako olupite Cebulo, Cesen in korenje. Vse skupaj drobno sesekljajte v Quick Cutu in
to vsujte v posodo. Na posodo poveznite EasyQuick s tesnilom premera 20 cm. Ob uporabi
Audiotherma segrejte posodo na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik doseze okence za peko.

6. Odstranite EasyQuick, podusite mesanico pri 2. stopniji, dodajte paradiznik ter zelenjavno jusno
osnovo. Vstavite v posodo vstavek combi-sito, poveznite Cezenj EasyQuick s tesnilom premera
24 cm in nastavite Navigenio na samodejni program »A«.

7.V Audiotherm vnesite ¢as kuhanja 10 minut, ga priklopite in zavrtite, da se prikaze simbol za
kuhanje na pari.

8. Ko mine ¢as kuhanja, odstranite vstavek combi-sito ter pretladite omako. Dodajte oljéno olje in
zacinite s soljo, poprom in sladkorjiem. Omako postrezite z ravioli, vse skupaj pa okrasite z malce
bazilike.

Cas kuhanja: pribl. 10 minut
pribl. 395 kcal na osebo




Za 4 osebe

2 velika paradiznika
(volovsko srce)

2 jajci

75 g krudnih drobtin
30 g koruznih
kosmicev

20 g masla

Sol, poper

Nariban parmezan

lzdelki AMC
Arondo 32 cm
Audiotherm

VEG!|

Saradiznikovi zrezk
@ priol. 20 minut @

1. Paradiznike poSevno nareZite na rezine.

2. Jajca razzvrkljajte v globokem krozniku, na kroznik vsujte drobtine in
primeSajte koruzne kosmice. Na drug kroznik vsujte moko.

3. Rezine paradiznika najprej pomokajte, nato jih povaljajte v jajcu in
nazadnje v mesanici drobtin in koruznih kosmicev. Raztopite maslo v
ponvi Arondo premera 32 cm pri najmoc¢nejSem ognju.

4. Ko se maslo pri¢ne peniti, ga z vrtenjem razporedite po ponvi; panirani
paradiznik polozite v ponev in pokrijte s pokrovko.

5. Pri najmoc¢nejSem ognju Se nekoliko popecite, da kazalnik doseze
okence za peko.

6. Paradiznikove zrezke obrnite, nato izklopite plos¢o in ponev ponovno
pokrijte s pokrovko.

7. Paradiznike do gotovega pecite Se pribl. 3 minute. Zacinite jih s soljo in
poprom in nemudoma postrezite potresene s parmezanom.

Cas peke: pribl. 3 minute
pribl. 250 kcal na osebo

SNAMIGS

Podobno lahko uporabite rezine buck ali jajcevcev. Z Brokolinovim
najljubSim pirejem (stran 68) ali pa kos¢kom popecenega pikantnega sira
lahko ta prigrizek postane prava pravcata vegetarijanska glavna jed.
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>NAMIGS

Pulpa paradiznika volovsko sr
popecemo oziroma ocvremo.

ce ima le malo semen, zato te paradiznike

prav zlahka
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Za 4 osebe

8 debelejsih telecjih 8 rezin gnjati
medaljonov (a pribl. 1 Cebula

509) 200 ml pis¢ancje
1 kislo jabolko jusne osnove

80 g bogatega sira 50 ml smetane
(npr. Ementalec) Sol, poper

8 listiCev Zajblja

lzdelki AMC
HotPan 24 cm
Audiotherm
Quick Cut




@ pribl. 30 minut @

1. Vsak medaljon zarezite tako, da nastane zepek.

2. Jabolko olupite, ga razrezite na Cetrtine, odstranite peCke in ga narezite na manjSe kose. Podobno na
osem manjsih kosov narezite sir.

3. Vsak medaljon nadevajte s kosom sira, kosom jabolka in Zajbljevim listicem, nato vse skupaj ovijte v rezino
gnjati. Cebulo olupite in jo drobno nasekljajte v Quick Cutu skupaj s preostankom jabolka.

4. Ob uporabi Audiotherma segrejte ponev HotPan pri najmocnejSem ognju, da kazalnik doseze okence za
peko. V ponev polozite zavojcke fileja in jo pokrijte s pokrovko.

5. Pri nizkem ognju popecite, dokler kazalnik ne doseze toCke za obracanje hrane pri 90 °C. Obrnite meso,
vnovi¢ pokrijte s pokrovko in enako pecite na drugi strani, dokler kazalnik vnovi¢ ne doseze tocke za
obracanije hrane.

6. Vzemite zavojCke fileja iz ponve in jih denite na toplo. Podusite meSanico cebule in jabolka in jo zalijte
Z jusno osnovo. Pustite, naj pri nizkem ognju rahlo vre $e nekaj minut.

7. Omaki dodajte smetano, jo dobro pretladite in zadinite s soljo in poprom.

8. Zavojcke fileja poloZite v omako, pokrijte s pokrovko in kuhajte pri nizkem ognju pribl. 8 minut.

Cas kuhanja: pribl. 8 minut + 4 minute za peko

A 2
ZNAMIGS

Namesto teletine lahko uporabite tudi svinjski file.



Netulicki v barvitl
paradiznikovi omak

Za 4 osebe Izdelki AMC

500 g mesSane zelenjave 400 ml zelenjavne juSne osnove Quick Cut

(npr. korenje, zelena, bucke 250 g testeninskih Posoda 20 cm 4.0 1

In paprika) metuljCkov (farfalle) Secuquick softline 20 cm
1 Cebula 2 Zlici olicnega olja Navigenio

1 strok Cesna 2 Zlici balzami¢nega kisa Audiotherm

1 plo¢evinka (400 g) nasekljanega  Sol, poper

paradiznika 100 g naribanega parmezana

@ pribl. 30 minut @ @

1. Zelenjavo odistite in jo drobno sesekljajte v Quick Cutu. Cebulo in &esen olupite in ju na enak nacin
drobno nasekljajte.

2. Cebulo in &esen vsujte v posodo, pokrijte s pokrovko in segrejte na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik
doseze okence za peko s pomod&jo Audiotherma. Odkrijte pokrovko in pecite pri 2. stopnji, po malem
dodajajte sesekljano zelenjavo in vse skupaj preprazite. Dodajte paradiznik, juSno osnovo in testenine
ter vse skupaj dobro premesajte.

3. Namestite na posodo Secuquick softline in jo zaprite. Nastavite Navigenio na samodejni program »As,
vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 1 minuto, ga priklopite in zavrtite, da se prikaze simbol »soft«.

4. Ko ¢as kuhanja mine, pustite, da tlak pod Secuquickom samodejno upade; posodo postavite
v obrnjeno pokovko.

5. QOdstranite Secuquick, dodajte olj¢no olje in balzamiéni kis, zadinite s soljo in poprom in postrezite

S parmezanom.

Cas kuhanja: pribl. 1 minuto
pribl. 415 kcal na osebo



\ ‘.
>NAMIGS
Zahvaljujo& povsem samodejnemu kuhanju z Navigeniom in
Secuquick softlinom ter Quick Cutom so ti AMC-jevi recepti = I
»testeninskih enoloné&nic« res magiji kaselj — zato le kuhajte skupaj w
7 otroki, svojega svetovalca AMC pa povprasajte o dodatnih

tovrstnih receptih.




Jabolcn
e

(sladica iz jabol&nih plasti)

Za 6 oseb

3 kisla jabolka

50 g posusenih brusnic
1 zavitek vaniljeve kreme
v prahu (brez kuhanja, za
pribl. 500 ml mleka)

250 ml mleka

250 g kvarka (20 %) ali
rikote

120 g cantuccinov ali
podobnih mandljevih
piskotkov

Izdelki AMC
Posoda 20 cm 2.3 |
Audiotherm




@ pribl. 20 minut (ne vStevsi ¢as ohlajanja) @ @

1. Jabolka olupite, jih razrezite na Cetrtine in odstranite pecke, nato jih narezite na kose.
Mokre kose jabolk denite v posodo in posujte z brusnicami.

2. Segrejte posodo pri najvis§jem ognju, da kazalnik doseze okence za zelenjavo in
kuhajte pri nizkem ognju pribl. 5 minut, odvisno od vrste jabolk. Pustite, da se
pokuhana jabolka ohladijo.

3. ZmeSajte zavitek vaniljeve kreme v prahu po navodilih na zavitku, a le s koli¢ino
mleka, predpisano v tem receptu.

4. Vanilievo kremo zmesajte z rikoto in jo pustite na hladnem pribl. 30 minut.
5. Cantuccine denite v plasti¢no vrec¢ko in jih z valjarjem grobo zdrobite.
6. V kozarce po plasteh zloZite pokuhana jabolka, cantuccine in vaniljevo kremo.

7. Pustite, da se okusi sladice povezejo (pribl. 30 minut) in postrezite.

Cas kuhanja: pribl. 5 minut

pribl. 255 kcal na osebo JABOLKA SO
ZA MOC!

Jabolka vsebujejo vec kot
30 razli¢nih vitaminov in
mineralov, vlaknine in druge
rastlinske snovi. Jabolka so
zato nepogresljiva dnevna
hranal




= NANIIG g
S prav malo truda lahko tako spravite skupaj
sladico v manj kot 8 minutah. S pomocjo
Quick Cuta lahko obe meganici pnpravite
brez vseh tezav tako reko€ Vv trenutku —
e imate na mizi hitro, enostavno sladlco za
nenapovedane obiske.




Za 8 kosov
Testo:

180 g moke

3 Zlice sladkorja
150 g masla

Nadev:

400 g nemastnega
kvarka ali rikote

1 zavojCek vanilievega
sladkorja

2 Zlici moke

3 jajca

1 zavoj¢ek limonine
lupinice

Nadev iz jagodi¢evja:
pribl. 300 g meSanega
jagodicevja

3 Zlice malinovega ali
ribezovega sirupa

Izdelki AMC
Quick Cut

Posoda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

Cheesecake

C'-) 20 minut

1. Sestavine za testo denite v Quick Cut in jih z nekaj potegi dobro premesajte.
Nato jih presujte v posodo.

2. Sestavine za nadev prav tako denite v Quick Cut in jih na enak nacin premesajte.

3. S pomocjo pokrovke premera 24 cm izrezite iz papirja za peko krog ki je za
kaka 2 cm vecjega premera (pribl. 28 cm).

4. S pomocjo Audiotherma segrejte posodo na Navigeniu pri 6. stopnji, da
kazalnik doseze okence za peko.

5. Papir za peko polozite v posodo. Na papir polozite 3/4 mase za testo in jo
lepo razporedite z Zlico. Ceznjo razporedite nadev. Preostalo maso zgnetite
v drobljenec, ki ga razporedite po nadevu.

6. Posodo postavite v obrnjeno pokrovko, ¢eznjo poveznite Navigenio in pecite
pri nizki stopnji kakih 8 minut, da zlato porjavi.

7. Pustite, da se nekoliko ohladi, nato vse skupaj vzemite iz posode. JagodiCevje
zmeSajte s sirupom; Se topli ali povsem ohlajeni cheesecake postrezite skupaj
Z jagodicevjem.

Cas peke: 8 minut
pribl. 330 kcal na kos




Za 6 kosov

150 g moke

1 8Cepec soli

2 &ajni zlicki suhega
kvasa

20 g sladkorja v
prahu

120 ml mleka

20 g raztoplienega
masla

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

Pritlikavi krusni zavitk
(O pribl. 45 minut 6 @ @

1.V posodi zmeSajte moko, sol, suhi kvas in sladkor v prahu ter v zmesi napravite
jamico.

2. Med mesanjem dodajajte mleko in maslo ter zgnetite vse skupaj v gladko maso.
Postavite testo na toplo za kakih 30 minut.

3. Na pomokani povrsini razvaljajte testo pribl. 1.5 cm debelo in s kozarcem iz
njega izrezite pribl. 5 cm velike kroge.

4. S pomocjo pokrovke premera 24 cm izrezite iz papirja za peko krog.
Z Audiothermom segrejte na Navigeniu posodo pri 6. stopniji, da kazalnik
doseze okence za peko.

5. Posodo postavite v obrnjeno pokrovko, vanjo polozite
papir za peko, nanj pa ploScke iz testa, ki naj bodo
nekoliko vsaksebi.

6. Najprej poveznite na posodo izklopljeni Navigenio
in pecite pribl. 5 minut. Nato nastavite Navigenio na
nizko stopnjo in pecite do konca Se pribl. 3 minute.

7. Pogacice so najboljSe Se nekoliko mlagne.

Cas peke: pribl. 8 minut
pribl. 170 kcal na kos

A Z
ZNAMIGS

S pogacicami postrezite marmelado, za katero najdete
recept na 31. strani.
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Piscandji kroketi
2 pis€ancje prsi
400 g ribjega fileja

(npr. ostriz ali polenovka)

Sol, poper

3 jajca

4 Zlice moke

100 g kru$nih drobtin
800 ml olja za cvrtje

Rdec¢a omaka:

1 strok ¢esna

1 Salotka

150 g mareli¢ne
marmelade

1 Zlica paradiznikove
mezge

Kajenski poper

1 Zlica sojine omake
Sol

Bela omaka:

1 manj$a ¢ebula

1 trdo kuhano jajce
2 kumari

1/2 Sopka drobnjaka
100 g majoneze

150 g jogurta

1 Zlica gorcice

Sol, poper

Izdelki AMC
Quick Cut
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm




Vv Vv AVl

Rdece-ball piscandj|
ter rnojl kroket

G—) pribl. 45 minut

1. ZardeCo omako olupite Cesen in Salotko ter jo drobno sesekljajte v Quick Cutu. Dodajte marelicno
marmelado ter paradiznikovo mezgo, zmesajte in zacinite s kajenskim poprom, sojino omako ter soljo.

2. Zabelo omako olupite ¢ebulo in jajce ter ju drobno nasekljajte skupaj s kumaro. Drobnjak drobno
narezite. Vse skupaj zmeSajte z majonezo, jogurtom in gor&ico. Zalinite s soljo in poprom.

Pis¢ancje prsti in ribji file nareZite na za grizljaj velike kose in zacinite s soljo in poprom.
Jajca razzvrkljajte v globokem krozniku, na poseben kroznik denite drobtine in moko.

Pis€anca najprej pomokajte, nato ga pomocdite v jajce in nazadnje povaljajte v drobtinah.

I

V ponev HotPan vlijte olje, pokrijte s pokrovko in segrejte ob uporabi Audiotherma na Navigeniu
pri 6. stopnji, da kazalnik doseze okence za peko.

7. Panirane koSCke mesa poloZite v ponev HotPan, zmanjSajte mo¢ ognja na 2. stopnjo in pokrijte
s pokrovko. Cvrite meso, dokler kazalnik ne doseze tocke za obracanje pri 90 °C. Krokete na kratko
potresite in jih vzemite iz olja, ko zlato porjavijo, nato jih poloZite na papirnato kuhinjsko brisacko.

8. Enako panirajte kose ribjega fileja in jih ocvrite. Krokete nemudoma postrezite z obema vrstama omake.

Cas cvrtja: vsakokrat pribl. 2 minuti

A} z

=NAMIGS
Zahvaljujo¢ AMC-jevemu Visiothermu boste imeli popoln nadzor nad primerno temperaturo med
cvrtjem, zato boste lahko v enem in istem olju cvrli ve& razli¢nih sestavin oziroma jedi, ne da bi
vas moralo skrbeti, ali se bodo navzele drugega okusa.




Nabodalca:
500 g pis¢ancijih prsi
2 Zlici arasidovega olja
MesSanica za¢imb za
pecenega pis¢anca

Papri¢na mesanica:

2 manjsi barviti papriki

1 manjSa bucka

1 manjSa ¢ebula

Sol, poper

Naribana lupinica limone (bio)

AraSidova omaka:

50 g arasidovega masla

50 ml tople pis¢ancje jusne
osnove

Sojina omaka

Med

Kajenski poper

Izdelki AMC
Quick Cut

Posoda 26 cm 1.3 |
Arondo 32 cm



Carobna nabodalca
7 barvito arasidovo omako

@ pribl. 30 minut (ne vStevsi ¢as mariniranja) @

1. Pis€ancje prsi po dolgem nareZite na tenke trakove, jih pomesSajte z oliem in zacimbami, pokrijte in
pustite marinirati pribl. 30 minut.

2. Za papricno meSanico o istite papriko in bucke, jih drobno nasekljajte v Quick Cutu in denite v
posodo. Cebulo olupite in jo na enak nacin drobno nasekljajte in posujte po zelenjavi.

3. Segrejte posodo pri najvisji stopnji, da kazalnik doseze okence za zelenjavo in kuhajte pri nizkem
ognju pribl. 1 minuto. Zacinite zelenjavo s soljo in poprom ter kan¢kom limonine lupinice.

4. Za araSidovo omako zmesajte araSidovo maslo s toplo jusno osnovo, da dobite gladko zmes in
zacinite s sojino omako, kan¢kom medu in $¢epcem kajenskega popra.

5. Meso valovite nabodite na Stiri nabodalca. Ob uporabi Audiotherma segrejte Arondo pri
najvisji temperaturi, da kazalnik doseze okence za peko.

6. Polozite nabodalca v Arondo in pokrijte s pokrovko. Pecite pri nizki temperaturi,
dokler kazalnik ne doseze tocke za obracanje pri 90 °C.

7. Obrnite nabodalca in jih pecite $e na drugi strani, da kazalnik vnovi¢ doseze
toCko za obraganje.

8. Odstranite Arondo z ognja in pustite, da se nabodalca dusijo Se kakih
5 minut — odvisno od njihove debeline.

9. Nabodalca postrezite s papricno mesanico in arasSidovo omako.

Cas kuhanja: pribl. 1 minuta + 5 minut za peko
pribl. 375 kcal na osebo



Za 4 osebe

500 g brokolija

400 g skrobnatega
krompirja

20 g masla

200 ml toplega mleka
Sol, poper

Muskatni orescek

2 Zlici poprazenih
pinjol

Izdelki AMC
Posoda 20 cm 2.3 |
Vstavek Combi-sito
Pokrovka 24 cm
Audiotherm

Srokolinov
Najjupsi pire
(O 30 minut @ @

1. Brokoli odistite in ga razlomite na manjsa socvetja, krompir olupite in
ga narezite na manjSe kocke.

2. Krompir Se moker vsujte v posodo in nadenj v cedilnem vstavku
polozite brokoli. Ob uporabi Audiotherma segrejte posodo pri najvis-
jem ognju, da kazalnik doseze okence za zelenjavo, nato kuhajte pri
nizkem ognju pribl. 20 minut.

3. Krompirju dodajte maslo in ga dobro pretladite. V primerni posodi pret-
lacite brokoli s toplim mlekom in ga primeSajte pretlacenemu krompirju.

4. Zacinite pire s soljo, poprom in muskatnim oreS¢kom in ga postrezite
posutega s pinjolami.

Cas kuhanja: pribl. 20 minut
pribl. 185 kcal

JEIMO BROKOLI
IN POSTANIMO
MOCNI IN VELIKI!

Brokoli vsebuije le malo kalorij, pa zelo
veliko koristnih hranljivih snovi, na primer
kalcija. Zato je Se kako pomemben za
zdravo otrokovo rast.
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Za 4 osebe

2 manjsi rumeni bucki
2 manjsi zeleni bucki
2 vejici timijana

2 vejici rozmarina

2 Zlici limoninega soka
3 Zlice olj¢nega olja
Poper

2 paradiznika

1 kepa (125 g) mocarele
Morska sol

3 stebelci bazilike

Izdelki AMC

Posoda 24 cm 3.5 |
EasyQuick s tesnilom
premera 24 cm
Vstavek Softiera 24 cm
Audiotherm

Navigenio

Sarvita nabodalca
7 buckam

(O pribl. 30 minut 6 6 @

1. Bucke operite in jih narezite na rezine. Timijan in rozmarin osmukajte ter drobno
nasekljajte. Pomesajte rezine buck, zelisca, limonin sok in olj¢no olje ter poper in
pustite vse skupaj marinirati kakih 30 minut.

2. Rezine buck zaporedoma nataknite na Stiri lesena bodalca in jih polozite v vstavek
Softiera.

3. V posodo premera 24 cm in prostornine 3.5 | vlijte vodo (pribl. 150 ml) in povezni-
te nanjo EasyQuick s tesnilom premera 24 cm. Nastavite Navigenio na samodejni
program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 3 minute, ga priklopite in zavrtite,
da se prikaze simbol za kuhanje na pari.

4. Med tem operite paradiznik in ga narezite na manjse kocke, odcedite mocarelo in
jo prav tako narezite na manjse kocke. Osmukajte baziliko.

5. Nabodalca z bu¢kami denite na kroznik, dodajte paradiznik in mocarelo, ter

zacinite s S¢epcem morske soli. Okrasite z baziliko in postrezite.

Cas kuhanja: pribl. 3 minute

A\ L

>NAMIGS
Ce imate doma vecji rozmarinov grm, je videti zelo lepo, ¢e namesto nabodalc
uporabite vecje rozmarinove vejice — iz manjSe bucke boste tako mimogrede
sestavili zabavno gosenico.




—olnjene
palacinke
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Za 6 oseb
Palaginke:

4 jajca

150 ml mleka

150 ml smetane
1/2 Cajne Zlicke soli
6 Zlic moke

Nadev in omaka:

50 g orehov

3 korencki

1/2 Sopka petersilja

20 g masla

2 Zlici moke

250 ml zelenjavne jusne osnove
250 ml mleka

150 g naribanega pikantnega sira
6 rezine kuhane Sunke

Izdelki AMC
Navigenio

HotPan 28 cm
Lonec za mleko
Posoda 24 cm 3.5 |




(O pribl. 60 minut

10.

1.

Skupaj zmesajte sestavine za palacinke.

Ob uporabi Audiotherma segrejte ponev na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik doseze okence za
peko. Izklopite Navigenio, vlijte v ponev pribl. 1/6 mase in jo lepo razporedite.

Nastavite Navigenio na 2. stopnjo in ponev pokrijte s pokrovko. Ko kazalnik doseze to¢ko za obracanje
pri 90 °C, lahko obrnete palacinko.

Pokrijte s pokrovko. Ko kazalnik vnovi¢ doseze tocko za obracanje pri 90 °C, je palacinka gotova.

Specite preostale paladinke po enakem postopku pri nizkem ognju (po potrebi zviSajte mo¢ ognja za
zadnjih nekaj palacink). Primeren trenutek za obracanje palacink je vsakokrat, ko kazalnik doseze tocko
za obracanje pri 90 °C in vsakokrat so gotove, ko kazalnik vnovi¢ doseze 90 °C.

Za nadev nasekljajte v Quick Cutu orehe in jih vzemite ven. Olupite korenje in ga narezite na vecje kose.
Osmukaijte petersilj in vse skupaj drobno sesekljajte v Quick Cutu.

med rednim meSanjem sotirajte. Polagoma umes$ajte juSno osnovo in mleko. Pustite omako rahlo vreti
Se kakih pet minut 5 minut, ob&asno premesajte.

V omaki raztopite 100 g sira in jo zadinite s soljo in poprom.

Na vsako palacinko polozite rezino kuhane gnjati, po njej razporedite pribl. 1 zlico korenckove zmesi in
vse skupaj tesno zavijte.

Na vro¢ Navigenio postavite posodo. V posodo vlijte pol sirove omake in vanjo polozite polnjene
palacinke. Preostalo korenckovo zmes zmeSajte s preostankom sirove omake in to mesanico polijte po
paladinkah.

Cez vse skupaj potresite nasekljane orehe in preostali sir. Posodo postavite v obrnjeno pokrovko, nanjo
poveznite Navigenio in pecite pri nizki temperaturi pribl. 20 minut.

Cas kuhanja: pribl. 15 minut za peko + pribl. 20 minut za gratiniranje
pribl. 450 kcal na osebo
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Za 6 oseb
Stracciatellina pomaka:
300 g grékega jogurta
30 g Cokoladnih
kosmicev

1 zavojCek vanilievega
sladkorja

Sadni grizljajcki:

1 banana (ne prezrela)
1 ¢vrst mango

200 g svezega
ananasa

1 kiselkasto jabolko
3 Zlice limoninega
soka

2 jajci

5 Zlic moke

100 g krusnih drobtin
50 g kokosove moke
800 ml olja za cvrtje

Izdelki AMC
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm

Sadni grizljaicki s
stracclatelino pomako
(O priol. 60 minut @ @

Stracciatellina pomaka:
1. Jogurt pomesajte s koScki Cokolade in vanilievim sladkorjem; postavite na hladno.

Sadni grizljajcki:
2. Sadje olupite in izkoSCiCite. Vse skupaj narezite na za grizljaj velike kose.

3. Koscke banane in jabolka pomesajte z limoninim sokom.

4. Jajca razzvrkljajte v globokem krozniku, na poseben kroznik vsujte moko in na tretji
kroznik drobtine, pomesSane s kokosovo moko.

5. Olje za cvrtje vijte v ponev HotPan, pokrijte s pokrovko in s pomocjo Audiotherma
segrejte na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik doseze okence za peko.

6. Koscke jabolka in banane osusite s pomocjo papirnate kuhinjske brisacke.
Koske sadja najprej pomokajte, zatem jih pomodite v jajce, nazadnje pa jih
povaljajte v mesanici drobtin.

7. Prvi del paniranega sadja poloZite v ponev HotPan, zmanjSajte mo¢ gretja
na 2. stopnjo in pokrijte s pokrovko. Cvrite, dokler kazalnik ne doseze toCke za
obracanje pri 90 °C.

8. Odkrijte pokrovko in obriSite z nje morebitni kondenz. Sadje nekoliko pretresite in

ga vzemite iz olja, ko zlato porjavi.

9. Pustite, da se ocvrto sadje dobro odcedi na kuhinjski brisacki in na enak nacin
ocvrite preostalo sadje. Pustite, da se ocvrto sadje nekoliko ohladi in postrezite
s stracciatellino pomako.

Cas cvrtja: pribl. 2 minuti na kos
pribl. 315 kcal na osebo







Orescica In njen
Nrustljavo svezl
7altrk za mocC

Za 6 oseb
Hrustljavi muesli: 20 g amarantovih MesSanica jogurta in
70 g orehov kosmicev sadja:
2 Zlici kokosove 20 g pirinih kosmicev 500 g izbranega
moke 30 g ovsenih kosmicev  sveZega jagodicevja
3 Zlice lanenega 1 Zlica kokosovega 500 g nemastnega
semena olja jogurta
2 Zlici bu¢nih 1 Zlica medu 100 ml mleka
semen 1 Cajna zlicka cimeta 3 Zlice tekoCega
medu ali javorovega
sirupa
Izdelki AMC
Quick Cut
Posoda 24 cm 3.5 |
Navigenio
A\ 2
=NAMIGS

Sadje lahko izberete po okusu in glede na letni ¢as — enako okusne
kot jagodiCevje so lahko breskve, marelice, slive, rezine banan, jabolk
in hrusk — vse leto imate na voljo celo vrsto alternativ.




© pribl. 25 minut @ @

1. Orehe denite v Quick Cut in jih grobo nasekljajte, nato jih vsujte v posebno posodo skupaj z
ostalimi sestavinami do vklju¢no s pirinimi kosmici.

2. Segrejte kokosovo olje, ga pomesajte z medom in cimetom in to meSanico prilijte mesanici
granole ter vse skupaj dobro premesajte. S pomocjo pokrovke premera 24 cm iz papirja za
peko izrezite krog.

3. Ob uporabi Audiotherma segrejte na Navigeniu posodo pri 6. stopnji, da kazalnik doseze
okence za peko. V posodo polozite papir za peko, po njem razporedite granolo in posodo
postavite v obrnjeno pokrovko.

4. Na posodo poveznite Navigenio in ga nastavite na nizko moc¢ gretja. Po pribl. 30 sekundah
premeSajte mesanico granole in ponavljajte postopek tako dolgo, da ta enakomerno zlato porjavi.

5. Granolo vzemite iz posode in pustite, da se ohladi.

6. JagodiCevje ocCistite in ga razporedite po posodicah. Pomesajte jogurt z mlekom in medom
oziroma javorovim sirupom.

7. Mesanico jogurta postrezite z granolo in jagodicevjem.

Cas peke: pribl. 3 minute
pribl. 325 kcal na osebo

Orehi so odli¢na
izbira za to granolo,
ker vsebujejo veliko
omega-3 mascobnih
kislin: te so Se kako
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Za 4 sendvice

8 rezin toasta

4 &ajne Zlicke
kremnega sira ali Stiri
rezine sira

KreSa, kal¢ki ali solata
(npr. romana)

1 paradiznik

1 avokado

Izdelki AMC
Arondo 28 cm
Navigenio
Audiotherm

sendvic z avokadom

© 10 minut 6 @ @

1. Vse §tiri kose toasta premazite s kremnim sirom ali nanje poloZite rezine sira.

PoloZite nanje kre$o ali kalcke oziroma solato. Paradiznik nareZite na tenke
rezine; po eno polozite na vsak kos toasta.

3. Preostale &tiri rezine toasta poloZzite na vrh sendviCev in jih dobro stisnite
skupaj.

4. Segrejte ponev Arondo na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik doseze

okence za peko; uporabite Audiotherm. V ponev polozite sendviCe, izklopite

Navigenio in ponev pokrijte s pokrovko.

5. Po 1 minuti obrnite sendviCe in jih vnovi¢ pokrijte s pokrovko. Po kakih

5 minutah, ko bo rdeci kazalnik na Visiothermu dosegel okence za zelenjavo,

bodo popeceni kruhki zlato rjavi in hrustljavo zapeceni.

Cas kuhanja: 7 Minut
pribl. 205 kcal na sendvic

A z
ZNAMIGS

Orescica ima najraje sendvi¢ s kremnim sirom, malce kreSe, paradiznikom
in avokadom.




A /

=NAMIGS
Najbolje bo,
ore&kih in vsebuje veliko dragocen

ge uporabite poInozrnati kruh; okus ima po
ih vlaknin.
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N[eliele
DOoloN|Sko

Za 4 osebe

Bucni njoki:

500 g buce

Sol

175 g moke in moka
za gnetenje

Bolonjska omaka:

2 Cebuli

1 strok Cesna

3 stebla zelene

2 korencka

400 g mlete govedine
2 Zlici paradiznikove
mezge

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm
Quick Cut
Eurasia 24 cm

400 g nasekljanih
paradiznikov (v
plo¢evinki)

250 ml moc&ne jusne
osnove

1 Cajna zlicka
posusenih italijanskih
zac¢imb

Sol, poper

Kajenski poper
Olj¢no olie

Nariban parmezan




@ pribl. 90 minut @

10.
1.

12.

13.

14.

Buco olupite, odstranite semena in jo narezite na vecje kose.

S pomocjo pokrovke premera 24 cm iz papirja za peko izrezite krog. Ob uporabi Audiotherma segrejte na Navigeniu
posodo pri 6. stopniji, da kazalnik doseze okence za peko.

V posodo poloZite papir za peko, nanj poloZite kose buce in postavite posodo v obrnjeno pokrovko.
Na posodo poveznite Navigenio in pecite bu€o na nizki stopnji pribl. 25 minut, odvisno od velikosti kosov in vrste buce.
Olupite ¢ebulo, Cesen in korenje, odistite zeleno in vse skupaj po porcijah dobro sesekljajte v Quick Cutu.

Segrejte posodo Eurasia pri najmoc¢nejsem ognju, da kazalnik doseze okence za peko in popecite mleto meso pri
nizkem ognju, da postane drobljivo.

Dodajte meSanico zelenjave in Cebule in vse skupaj podusite. Umesajte paradiznikovo mezgo in na kratko sotirajte.
Dodajte sesekljani paradiznik in jusno osnovo ter dobro premesSajte.

Segrejte posodo pri najvisSjem ognju, da kazalnik doseze okence za zelenjavo, nato kuhajte pri nizkem ognju
pribl. 20 minut.

Iz posode vzemite buco, jo odcedite in dobro pretladite, nato pustite, da se ohladi.
V bucni pire umeSajte pribl. 1.5 Cajne zliCke soli; pire zgnetite z moko v gladko in gnetljivo testo.

Na delovni povrsini, ki ste jo pomokali, oblikujte testo v kadico, ki jo razrezite na manjSe kose; te nato z vilicami oblikujte
Vv njoke.

V primerno posodo Vlijte zadostno koli¢ino vode. Zavrite jo, posolite in skuhajte njoke po delih v nepokriti posodi;
kuhajte jih le tako dolgo, da priplavajo na povrsje.

Njoke s penovko poberite iz vode in postavite na toplo. Skuhajte preostale njoke na enak nadin.

Bolonjski omaki dodajte posusene za¢imbe, jo zacinite z olj€nim oljem in zaimbami do pikantnega in postrezite skupaj
z njoki iz noCi Carovnic in parmezanom.

Cas kuhanja: pribl. 25 minut za peko + pribl. 20 minut
pribl. 440 kcal na osebo




Carobni vrt s hrustljavo
SIrOVO SKOrIco

@ pribl. 30 minut 6 @

Za 4 osebe 1. Olupite korenje, odistite bucko in papriko in vse skupaj narezite na trakove.
Zelenjava: Odistite cvetaco in jo razlomite na manj$a socvetja.
4 korencki

2. Zelenjavo pomesajte in jo Se mokro vsujte v posodo. Nastavite Navigenio
na samodejni program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 15 minut, ga
priklopite in zavrtite, da se prikaze simbol za zelenjavo.

1 bucka

1 rumena paprika

1 manjSa cvetaCa
3. Razlomite kruh ali krekerje na kose in jih v Quick Cutu grobo nasekljajte.

Sirova skorjica: Dodajte olji¢no olje, parmezan in mandlje ter premesaijte.

50 g hrustljavega kruha

(ali slani krekeriji)

3 Zlice olj¢nega olja

50 g parmezana

50 g mandljevih listiCev

4. Hrustljavo mesanico razporedite po zelenjavi in postavite posodo obrnjeno
pokrovko. Poveznite Navigenio na posodo in gratinirajte pri monem ognju
pribl. 5 minut.

Cas kuhanja: pribl. 15 minut + pribl. 5 minut za gratiniranje

lzdelki AMC pribl. 265 kcal na osebo

Posoda 20 cm 2.3 |
Navigenio
Audiotherm

Quick Cut
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Za 4 osebe

100 g soje za mleto zmes

(ali pribl. 400 g ze kuhane mlete soje -
zamrznjene)

1 Cebula

1 strok Cesna

2 korencka

400 g rjavega fizola (v ploCevinki)
80 g koruze (v plo¢evinki)

2 Zlici paradiznikove mezge

400 g nasekljanega paradiznika
(v ploCevinki)

250 ml moc¢ne jusne osnove

Sol, poper

Kajenski poper

Mleti koriander

8 tortilj (pSenicnih ali koruznih)

Izdelki AMC

Quick Cut

GourmetLine 24 cm

EasyQuick s tesnilom premera 24 cm
Vstavek Combi-sito

A Y
SNAMIGS

Namig za vse tiste, ki brezmesne razliCice
Se ne poznajo: poskusite jo vsaj enkrat —
dobro zacginjena »sin carne« razliCica je vsaj
tako okusna kot mesna varianta. Ce pa le
ne morete brez mesa, lahko namesto soje
uporabite pribl. 400 g mlete govedine.




—a)itas SIN Came wesems

@ pribl. 45 minut 6 @ @

1. Zavrite pribl. 1.5 | vode in jo prelijte ez sojo, nato pustite, da se soja namaka pribl. 10 minut (upostevajte
navodila na zavojcku). Nato jo vlijte v cedilo in dobro oZzemite. Vnaprej pripravljena soja, opisana pod 4.
tocCko, je prav tako dobra.

2. Olupite Cebulo, esen in korenje, narezite na vecje kose in drobno nasekljajte v Quick Cutu. V cedilu
odcedite in sperite fizol, odcedite koruzo.

3. Mesanico s ¢ebulo vsujte v posodo GourmetLine, poveznite nanjo EasyQuick s tesnilom premera 24 cm in
z Audiothermom segrejte na Navigeniu pri 6. stopniji, da kazalnik doseze okence za peko.

4. Odstranite EasyQuick in preprazite meSanico pri 2. stopnji. Dodajte sojo in vse skupaj na kratko preprazite.
Dodaijte fizol in koruzo, umesajte paradiznikovo mezgo.

5. Dodajte nasekljani paradiznik in jusno osnovo in vse skupaj dobro premesSajte. Zacinite s soljo, poprom
kajenskim poprom in koriandrom.

6. Pokrijte z EasyQuickom, nastavite Navigenio na samodejni program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja
10 minut, ga priklopite in zavrtite, da se prikaze simbol za kuhanje na pari.

7. |z papirja za peko izrezite krog in ga poloZite v vstavek combi-sito. Tortilie posami¢ vzemite iz zavitka in jih
eno za drugo nalozite v vstavek. Odstranite EasyQuick in vstavite combi-sito v posodo. Poonvno poveznite
EasyQuick na posodo, vnesite v Audiotherm Cas kuhanja 1 minuto, pritrdite in zavrtite, dokler se ne pojavi
simbol za kuhanje na pari.

8. Cili zaginite in postrezite skupaj s tortiljami ter ostalimi sestavinami kot prilogo (gl. namig).

Cas kuhanja: pribl. 11 minut
pribl. 480 kcal na osebo

A z
>NAMIGS
Fajite lahko postrezete s poljubnimi barvitimi sestavinami: npr. naribanim sirom po okusu, solato ledenko

v kosih, koS¢ki avokada, kislo smetano in trakovi rdece paprike.
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Za 4 kose

250 g moke

2 Zlici suhega
kvasa

125 ml mla¢nega
mleka

20 g sladkorja

1 Cajna zlicka soli

25 g mehkega
masla

1 jajce

1 rumenjak
Maslo za mazanje

Izdelki AMC

Nadev:

1 manjsa
plogevinka tunine
(odcejene)

1 paradiznik

1 stebelce
petersilja

Priloga:

100 g kumare
200 g grskega
jogurta

Sveza zelis€a
(npr. petersilj in
koper)

Sol in poper

GourmetLine 24 cm 5.0 |
Vstavek Softiera 24 cm
EasyQuick s tesnilom premera 24 cm

Audiotherm
Navigenio
Quick Cut




Tunini cmock
Z Jogurtovo omako

© pribl. 60 minut Qb

1. Za kvaseno testo zgnetite moko s kvasom, mlekom, sladkorjem, soljo, maslom in jajcem
ter rumenjakom v gladko maso. Pokrijte in pustite stati na toplem pribl. 30 minut.

2. Zanadev razdrobite tunino z vilicami, narezite paradiznik na drobne kocke in nasekljajte
petersilj. Vse to zmeSajte skupaj in zacinite s soljo in poprom.

3. Testo razdelite na stiri dele, ga sploscite z dlanjo in nadevajte s po pribl. dvema zlicama
tunine mesanice. Testo prepognite ¢ez nadev in oblikujte v cmocek.

4. Namastite vstavek Softiera premera 24 cm z maslom in vanj poloZite polnjene cmocke.

5. V posodo vlijte vodo (pribl. 150 ml) in vanjo polozite vstavek Softiera. Namestite
EasyQuick s tesnilom premera 24 cm in postavite posodo na Navigenio. Nastavite
Navigenio na samodejni program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 15 minut, ga
priklopite in zavrtite v polozaj, ko se prikaze simbol za kuhanje na pari.

6. Za prilogo operite kumaro in jo narezite na pribl. 4 cm dolge kose in drobno nasekljajte
v Quick Cutu. Osmukajte zelis¢a in jih sesekljajte skupaj s kumaro. UmeSajte jogurt ter
zacinite s soljo in poprom.

7. Ko potece ¢€as kuhanja, odstranite vstavek Softiera. Cmocke razpolovite in jih postrezite

z jogurtovo omako.

Cas kuhanja: 15 minut
pribl. 460 kcal na kos




Za 4 osebe

250 g testenin
(npr. makaronov)
450 ml zelenjavne
juSne osnove

200 g zamrznjene
Spinace

150 ml rikote

1 jajce

Sol, poper
Muskatni oreS¢ek
100 g naribanega
sira

lzdelki AMC
Posoda 24 cm
3.51
Secuquick
softline 24 cm
Navigenio
Audiotherm

“ocene testening
S SpINAaco

C'-) pribl. 25 minut

1. Testenine in jusno osnovo denite skupaj v posodo. Na vrh denite zamrznjeno
Spinaco.
2. Namestite Secuquick softline in zaprite posodo. Nastavite Navigenio na

samodejni program »A«, vnesite v Audiotherm ¢as kuhanja 5 minut, ga
priklopite in zavrtite, da se prikaze simbol »soft«.

3. Ko ¢as kuhanja potece, znizajte tlak pod Secuquickom.

4. QOdstranite Secuquick, zmesajte rikoto in jajce in ju umesajte k testeninam.
Zacinite s soljo, poprom in muskatnim oreS¢kom. Potresite s sirom.

5. Posodo postavite v obrnjeno pokrovko, poveznite nanjo Navigenio in pri
visoki stopniji gratinirajte kakih 6 minut, da jed zlato porjavi.

Cas kuhanja: pribl. 5 minut + pribl. 6 minut za gratiniranje
pribl. 450 kcal na osebo

A\ Z
=NAMIGE
Malce nasekljanih orehov s sirom po vrhu testenin bo prispevalo k
hrustljavosti skorjice, poleg tega pa vsebujejo tudi dragocene mascobne
kisline, vitamin E in magnezij.




Testo: 1. Vloncu za mleko nekoliko segrejte mleko in maslo, v posodi zmesSajte moko s

125 ml mleka suhim kvasom in v mesanici napravite jamico.

ggoggmr:zfe 2. Dodajte sladkor in sol, prilijte mlacno mleko in vse skupaj zgnetite v gladko testo.

; . Pokrijte in postavite na toplo, da testo ob¢utno naraste.

> zavojcka suhega

kvasa 3. Zanadev v Quick Cutu drobno nasekljajte orehe in jih zmesSajte z ostalimi sesta-

60 g sladkorja vinami. Testo razvaljajte v pravokotnik, nanj namazite nadev in ga zavijte.

1 Scepec sol 4. 1z papirja za peko izrezite krog (& 20 cm) in ga polozite v posodo GourmetLine.

Nadev: Testeni zavitek po dolgem prerezite po sredi in obe polovici prepletite med seboj
tako, da bo prerezani del gledal navzgor. Robove dobro zatisnite.

100 g orehov

1 jajce 5. Kito polozite v GourmetLine. PloS€o vklopite na nizko stopnjo gretja in na

1 zavojCek vanilievega posodo poveznite Navigenio, nastavljen na nizko moc¢. Pecite kito iz kruha

sladkorja pribl. 25 minut, da zlato porjavi.

2 Zlici sladkorja 6. Kruh vzemite iz posode in ga pustite, da se ohladi. Najbolisi je &e rahlo topel.

2 Zlici smetane

Izdelki AMC

Lon¢ek za mleko 16 cm
Quick Cut
GourmetLine

20cm 2.6

Navigenio

<rusna Kita z oren

C'-) pribl. 60 minut (ne v&tevsi Cas, ko testo stoji)

Cas peke: pribl. 25 minut
pribl. 325 kcal na osebo

A Z
>NAMIGS
Poleg orehov se k temu kruhu odli¢no podajo tudi lesniki in mandlji — ti so bogati
z vitaminom E in beljakovinami, zato so med drugim pomembni za koncentracijo
in delovanje misic.
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Za 12 stolpicev
Masa za palacinke:
200 g moke

2 Gajni Zlicki
pecilnega praska

1 8Cepec soli

2 jajci

150 ml smetane
150 ml mleka

Nadev:

50 g marmelade ali
jabol¢ne Cezane
100 g svezega
jagodicevja (npr.
malin, jagod ali
borovnic)

100 g kvarka ali
rikote

Izdelki AMC
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm

A z
z NAMIGS

StolpiCl iz palacink

C'-) pribl. 30 minut (ne vstevsi as, ko masa stoji)

1. Moko in pecilni prasek presejte v posodo, dodajte sol in jajca. Z mlekom in smetano
zmeSajte, da dobite gladko maso. Pokrijte in pustite stati pribl. 30 minut.

2. Na Navigeniu pri 6. stopnji segrejte HotPan premera 28 cm, da kazalnik doseze
okence za peko; uporabite Audiotherm. Izklopite Navigenio.

3. Z Zlico vlijte v Hot Pan 6 majhnih palacink. Nastavite Navigenio na 2. stopnjo, pokrijte
s pokrovko in pecite palacinke na prvi strani, dokler kazalnik ne doseze tocke za
obracanje pri 90 °C. Obrnite mini palacinke, ponovno pokrijte s pokrovko in pecite do
konca — ko kazalnik vnovi¢ doseze 90 °C.

4. Preostalo maso na enak nacin porabite do konca. Primeren trenutek za obracanje
palacink je vsakokrat, ko kazalnik doseze toCko za obracanje pri 90 °C in vsakokrat
S0 gotove, ko kazalnik vnovi¢ doseze 90 °C. Po potrebi nekoliko zvisajte mo¢ ognja
na Navigeniu.

5. Mini palaginke postavite na toplo; postrezite jih tako, da sestavite male stolpice
z nadevom po lastni izbiri.
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Naj otroci izberejo nadev in ga premazejo po
palacinkah! Marmelada, jabol¢na ¢ezana, sveze
sadje, kvark ... kreativnost nima meja. Ce se
zelite s stolpici Se bolj zabavati, imejte pri roki Se
¢okoladne drobtinice, cimetov sladkor, nasekljane
prazene leSnike, arasidovo maslo ali leSnikovo
kremo. Otroci vam bodo hvaleznil
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Omlete za
7850ance

Za 4 osebe

120 g kuhane gnjati
2 paradiznika

100 g gob

1/2 Sopka drobnjaka
6 jajc

6 Zlic mleka

Sol, poper

Muskatni orescek

2 Zlici raztoplienega
masla ali olja

2 Zlici naribanega
sira

Izdelki AMC
HotPan 24 cm
Navigenio
Audiotherm




(5 pribl. 20 minut Ga @ @

9.

Gnjat narezite na drobne kocke, paradiznik operite in ga narezite na drobne kocke,
gobe o istite s S¢etko ali brisacko in jih prav tako narezite na kocke. Drobnjak drobno
nasekljajte. Sestavine temeljito premesSajte.

Jajca penasto umesajte z mlekom, zadinite s soljo, poprom in muskatnim ores¢kom,
ter umesajte maslo ali olje.

S pomocjo Audiotherma segrejte ponev HotPan na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik
doseze okence za peko.

V ponev Vlijfte polovico jajéne mase, dodajte ostale sestavine in Zlico sira.

Ponev HotPan postavite na odporno povrsino in nanjo poveznite Navigenio. Pecite pri
nizki stopniji pribl. 5 minut, da omleta zlato porjavi.

Ponev ponovno postavite na Navigenio pri 6. stopnji, vzemite iz nje prvo omleto in jo
denite na toplo.

Po zgoraj opisanem postopku v ponev Vlijte preostanek jajéne mase in ostalih sestavin
in po omleti razporedite preostali sir.

HotPan vnovi¢ postavite na odporno povrsino in nanjo poveznite Navigenio, nato drugo
omleto na enak nacin pri nizki stopniji pecite e pribl. 5 minut, da zlato porjavi.

Omleti razpolovite ali razreZite na Cetrtine in takoj postrezite.

Cas za gratiniranje: pribl. 5 minut na omleto
pribl. 254 kcal na osebo







Za 8 oseb

Juha:

1.2 kg buce (npr.
muskatne buce)

1 Cebula

800 ml pis€andje
jusne osnove

100 ml smetane
Sol, poper
Muskatni orescek
5 stebelc petersilja

Cmocki iz mletega
mesa:

1 manjsa ¢ebula

1 banana

300 g mletega mesa
Sol, poper

Kari

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 5.0 |
HotPan 28 cm

Juha za zur

pribl. 45 minut

. Cmocke obrnite, vnovi¢ pokrijte s pokrovko in pustite, da se

Cas kuhanja: pribl. 15 minut + pribl. 8 minut za peko
pribl. 165 kcal na osebo

Budo olupite in nareZite na kocke. Cebulo olupite in drobno nasekljajte. Bugo $e
mokro vsujte v posodo; s pomocjo Audiotherma jo segrejte pri najvisjem ognju, da
kazalnik doseZe okence za zelenjavo. Pri nizkem ognju kuhajte pribl. 15 minut.

Ko mine ¢as kuhanja, prilijte jusno osnovo in smetano ter vse skupaj dobro pretlacite
z mesalnikom. Zacinite s soljo, poprom in muskatnim oreS¢kom.

. Za cmocke iz mletega mesa olupite Cebulo in jo drobno nasekljajte. Olupite banano

ter jo dobro zmed&kajte z vilicami. Cebulo in banano temeljito premesajte z mletim
mesom ter pikantno zadinite.

stopniji, da kazalnik doseze okence za peko, v ponev poloZite cmocke, pokrijte
s pokrovko in pecite pri nizki stopniji, dokler kazalnik ne doseze toCke za obracanje

800 .

na izkloplienem $tedilniku dusijo Se pribl. 6 minut, odvisno od
njihove velikosti.

. Osmukajte petersilj in ga drobno nasekljajte. Juho vlijte na

kroznike, na vsak kroznik dodajte Se 2-3 cmocke, dodajte Zlico
smetane in malce karija. Postrezite potreseno s petersiliem.

 °
<

M
b

S5



Za 4 osebe

1 paradiznik

2 kumari

1 manjSa ¢ebula

1 strok Cesna

300 g mletega mesa

1 Cajna zlicka gordice
Sol, poper

4 Strucke za hamburger
4 &ajne Zlicke majoneze
z jogurtom

4 listi solate

4 Cajne Zlicke keCapa
4 manjse rezine sira

Izdelki AMC
HotPan 28 cm
Audiotherm

Domacl hamburger

(5) pribl. 40 minut

1. Operite paradiznik in ga narezite na zelo tenke rezine, kumare po dolgem
narezite na rezine.

2. Olupite ¢ebulo in ¢esen in ju v Quick Cutu zelo drobno nasekljajte. Zgnetite
mleto meso in ¢ebulo s Eesnom, zacinite z gorcico ter soljo in poprom. Mleto
meso oblikujte v Stiri ploScke.

3. Segrejte ponev HotPan premera 28 cm pri najvisji stopnji, da kazalnik doseze
okence za peko; uporabite Audiotherm. Nato moc¢ znizajte na nizko, poloZite
meso v poney, pokrijte s pokrovko in pecite, dokler kazalnik ne doseze tocke
pri 90 °C. Meso obrnite, pokrijte s pokrovko, izklopite Stedilnik in pecite, dokler
kazalnik vnovi¢ ne doseze toCke za obracanje pri 90 °C. Odstavite ponev in
pustite, da se meso pokuha do konca $e pribl. 5 minut.

4. Prerezite Strucke za hamburger in jih po Zelji rahlo popecite. Vsak spodnji del
premazite z zlicko majoneze, polozite nanj list solate, na to pa Se rezine kumare
in paradiznika.

5. Na vse to polozite Se vroce meso, ez meso pa polozite po eno rezino sira.
Premazite s keCapom, pokrijte z zgornjim delom Strucke in takoj postrezite.

Cas peke: pribl. 8 minut
pribl. 475 kcal na osebo

\ Y

=NAMIGS
Za zdrave domace hamburgerje izberite nemastno meso po okusu. Po zaslugi
AMC-jeve ponve HotPan je mogoce brez vseh tezav popeci tudi zrezke iz mletega

pis¢ancjega mesa brez vsake dodane mascobe za peko.










Za 4 osebe

1 manjsa, drobna bucka
3 manjsi Skrobnati
krompirji

4 kosi fileja bele ribe
(npr. polenovke, po
pribl. 120 g)

2 Zlici raztoplienega
masla

Sol, poper

100 g kremnega sira z
zelisci

3 Zlice naribanega
parmezana

1 rumenjak

1 vejica rozmarina

Izdelki AMC
Posoda 24 cm 3.5 |
Navigenio
Audiotherm

Gusarski file
S Nrustliavimi luskam

pribl. 30 minut

1. Ocistite bucko, olupite krompir in vse skupaj nareZite na tenke rezine.

. Osusite ribji file in ga poloZite na list papirja za peko. Po eni strani kose fileja
premazite z maslom, jih obrnite in zacinite s soljo in poprom.

3. Kremni sir zmesajte s parmezanom in rumenjakom in s to meSanico premazite
kose fileja. Rezine buck in krompirja polozite Cez kose fileja v vzorcu lusk.
»Luske« premazite s preostalim maslom.

4. S pomocjo Audiotherma segrejte na Navigeniu posodo pri 6. stopnji, da
kazalnik doseze okence za peko.

5. Posodo postavite na obrnjeno pokrovko, vanjo polozite fileje in nanjo
poveznite Navigenio.

6. Ribo pecite pri visji stopnji 5 minut, da zlato porjavi. '
7. Osmukajte rozmarin, ga potresite po ribi in postrezite.

Cas peke: pribl. 5 minut
pribl. 280 kcal na osebo




Za 4 osebe
Krompirjev burger:
500 g skrobnatega
krompirja

1 Cebula

100 g sveze Spinace
1 jajce

30 g naribanega par-
mezana

60 g krusnih drobtin
Sol

1 8Cepec muskatnega
orescka

3 Cajne Zlicke masla

Solata iz mini
paradiznikov:

500 g Cesnjevcev

1 mlada ¢ebula

2 Zlici oljcnega olja

1 Zlica balzami¢nega
kisa

Sol, poper

Izdelki AMC
Quick Cut
HotPan 28 cm

<rompirev burger s
solato iz mini paradiznikov

@ pribl. 60 minut @ @
(ne vstevsi Cas, ko se sestavine hladijo)

1. Krompir dobro operite in ga hitro skuhajte v vstavku Softiera pod Secuquick softlinom —
pribl. 15 minut, odvisno od velikosti krompirja. Krompir olupite, pustite, da se ohladi in ga
pretlacite ali grobo naribajte.

2. Cebulo olupite, $pinaco odistite in ju po manjsih porcijah drobno sesekljajte v Quick Cutu.

3. Krompir, $pinacno mesanico, jajce, parmezan in drobtine zgnetite skupaj in dobro
zacinite s soljo in muskatnim oresckom.

4. |z te mesanice oblikujte osem debelih burgerjev in jin ohladite. Cednjevce ocistite in jin
razpolovite ali razrezite na Cetrtine, mlado ¢ebulo odistite in nareZite na drobne obrocke.

5. Cesnjevce in &ebulo zmesajte z oliem in balzamiénim kisom. Zaginite s soljo in poprom.

6. V ponev HotPan denite malce masla in jo segrejte pri najmocnejSem ognju. Ko se pricne
maslo peniti, ga z vrtenjem lepo razporedite po ponvi, nato v ponev polozite burgerije.

7. Pokrijte s pokrovko in pecite pri najmoc¢nejSem ognju, da kazalnik doseze okence za
peko, nato zmanjSajte moc in pecite naprej pri nizkem ognju, dokler kazalnik ne doseze
toCke za obracanje pri 90 °C. Burgerje obrnite in jih pecite na drugi strani, dokler kazalnik
vnovi¢ ne doseze 90 °C.

8. Preverite, ali so burgeriji Ze zlato porjaveli in jih po potrebi pecite Se nekaj minut. Postrezite

jih s paradiznikovo solato.

Cas peke: pribl. 10 minut
pribl. 300 kcal na osebo
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Za 6 kosov vsakega
sladoleda

Bananin sladoled:

1 manj$a banana
250 g kvarka (20 %)
ali rikote

50 g smetane

40 g kosmov
¢okolade

Cesnjevo-kokosov
sladoled:

30 g ¢okoladnega
preliva

100 g odcejenih visen]
(vlozenih)

250 ml kokosovega
mleka

100 g mascarponeja
50 g ¢esnjeve
marmelade

Izdelki AMC
Quick Cut

Sananin sladoleo

N CesnNevo-KoOKOSoV
sladolec

15 za vsako vrsto sladoleda
(ne vstevsi Cas, ko se ohlaja)

O

=

Bananin sladoled:

1.

2.

Banano olupite, jo narezite na vecje kose in jo sesekljajte v Quick Cutu.

Banano umesajte v kvark ali rikoto s smetano. Iz Quick Cuta odstranite rezilo in
umesSajte Se kosme Cokolade.

Bananino mesanico Vlijte v modelcCke za lucke in jih zaprite s pokrovcki.

ModelCke postavite v zamrzovalnik in jih pustite na hladnem vsaj 6 ur, najbolje kar
¢ez noC.

Cesnjevo-kokosov sladoled:

1.

S <

Pripravite ¢okoladni preliv po navodilih na embalazi in ga vlijte v modelCke za lucke.
Se preden se masa zgosti, modelcke obcasno pretresite, da se oblikujejo Cokoladni
stozci.

V Quick Cutu drobno nasekljajte visnje.
K visnjam primesajte mascarpone, kokosovo mleko in marmelado.
Maso vlijte v modelcke (€okoladne stozce) in jih zaprite s pokrovcki.

ModelCke postavite v zamrzovalnik in jih pustite na hladnem vsaj 6 ur, najbolje kar
¢ez noC.

pribl. 120 kcal na kos




Vafi

Za 6 oseb Izdelki AMC

4 jajca 60 g sladkorja 1 SCepec pecilnega Ponev Arondo 28 cm
1 8Cepec soli 1 zavojCek limonine lupinice  praska Navigenio

125 g mehkega masla 250 g moke 150 ml mleka Audiotherm

(9 pribl. 40 minut

1.

2.

Lodite beljake od rumenjakov in stolcite beljake s $¢epcem soli v trd sneg.

ZmeSajte maslo, sladkor in limonino lupinico v penasto zmes in dodajte rumenjake. Zmesajte moko
in pecilni prasek in ju po¢asi umesajte med postopnim prilivanjem mleka.

Nazadnje previdno umesajte sneg iz beljakov.

S pomocjo Audiotherma segrejte ponev Arondo na Navigeniu pri 6. stopnji, da kazalnik doseze
okence za peko.

Zmanij$ajte mo¢ na 2. stopnjo, v ponev Vlijte maso za kakih 6 manjsih vafljev in pokrijte s pokrovko.

Prve vaflie pecite, dokler kazalnik ne doseze okenca za peko. Vaflie obrnite in vnovi¢ pokrijte s
pokrovko. Vaflji so gotovi, kazalnik doseze tocko za obracanje pri 90 °C.

Prvo skupino vaflijev vzemite iz ponve, vanjo vlijte maso za nove vaflje, pokrijte s pokrovko in pecite
po enakem postopku. Primeren trenutek za obracanje je pri 90 °C. Ko rdeci kazalnik doseze tocko
za obracanje pri 90 °C, so vaflji gotovi.

Cas peke: pribl. 2 minuti
pribl. 415 kcal na osebo

A z
=NAMIGS
Vaflji so najboljsi Se topli. Postrezite jih potresene s sladkorjem ali z marmelado, leSnikovo kremo ali

kepico vanilievega sladoleda. Ce boste zmanjsali koligino sladkorja za maso na 50 g in uporabili kako
Zlicko ali dve sladkorja v prahu, bodo vaflji Se posebej hrustljavi.
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