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Draga client!

Felicitari cu procurarea noului Delimano Multifresh, care te va ajuta sa obtii maximul de nutrienti din alimente, astfel iti vei mentine
corpul sanatos! De asemenea, te va ajuta sa urmezi calea spre noul TU in doar 21 de zile!

Delimano MultiFresh este un extractor si protector de nutrienti care foloseste vidul pentru a preveni oxidarea, pentru a asigura
mai multa valoare nutritiva si mai mult gust si aroma pentru smoothie-uri, bauturi, supe, sosuri si multe altele. Noul nostru blender
MultiFresh cu functie vacuum este o descoperire care asigura protejarea alimentelor zile intregi!

‘*‘ INSTITUTUL NATIONAL

\ |/ DE CHIMIE
y

Smoothie-ul pregétit cu Delimano Multifresh pastreaza mult mai multe
vitamine decat smoothie-ul preparat cu un blender non-vacuum -

in momentul pregatirii si chiar dupa 48 de ore:

* cu 38% mai multa vitamina A *

* cu 27% mai multa vitamina C **

* cu 114% mai multd vitamina E ***

Ca sa nu trezesti toti membrii familiei dimineata cu sunetul blenderului, poti pregati un smoothie plin de vitamine cu o seara inainte, iar
dimineata va fi la fel de proaspat si plin de vitamine si nutrienti.

STIAI CA? UN SMOOTHIE PREPARAT SEARA CU BLENDERUL MULTIFRESH CU FUNCTIE VACUUM CONTINE O CANTITATE MAI MARE DE

VITAMINA A, DECAT UN SMOOTHIE PREGATIT DIMINEATA CU UN BLENDER NON-VACUUM!

* Smoothie-ul pregatit cu blenderul MultiFresh™ cu funetble vacuum continea cu 38% mai mult beta-caroten decat smoothie-ul preparat cu un extractor non-vacuum (Nutribullet 600 W), dupa o
perioada de 48 de ore -0 d|ferenta semnificativa datorita functiei vacuum. / ** Dupa 48 de ore, smoothie-ul preparat cu blenderul MultiFresh™ cu functie vacuum continea cu 27% mai multa
vitamina C smoothie-ul preparat cu un extractor non-vacuum (Nutrlbullet 600 W). / *** Dupa 48 de ore, pregatit cu blenderul MultiFresh™ cu functie vacuum continea cu 114% mai mult3 vitamina
E decat smoothie-ul preparat cu un extractor non-vacuum (Nutribullet 600 W).



FRESHBOOST

Un smoothie atat de proaspat, bogat in nutrienti si plin de aroma
este atat de uimitor, incat 1si merita propriul nume! Am numit
un smoothie pregatit cu Delimano MultiFresh - FRESHBOOST!
Pregateste-te sa vezi aceasta denumire foarte des in aceasta carte.
Deoarece un FreshBoost este un element esential al planului tau
de transformare in 21 de zile.

5 DISPOZITIVEIN 1

Daca crezi ca FreshBoost este unica bauturd pe care o poate face
Delimano MultiFresh, sa stii ca nu e asa. Delimano MultiFresh
este mult mai mult decat un blender pentru smoothie. De fapt,
el inlocuieste numeroase aparate in bucatarie. MultiFresh este si
un blender obisnuit, si un blender cu functia vacuum. De asemeni,
acesta videaza si alte produse, gateste supe, macina si are si
functia ,,puls”. Cu ajutorul ei, poti zdrobi gheata si pregati bauturi
racoritoare cu doar cateva apasari de buton.

SUPA PROASPATA PLINA DE VITAMINE

Pe langa FreshBoost, in urmatoarele 21 de zile vei gati adesea
si supe de legume cu Delimano MultiFresh. Supele sunt gata in
doar 20 de minute si au o valoare nutritivd mai mare, deoarece
sunt gatite la doar 70 °C. Suficient pentru a fi bine facute (toate
legumele, cu exceptia cartofilor obisnuiti), dar nu prea mult pentru
a fi rasfierte! iti garantdm c& te vei indrdgosti pand peste cap de
aceste supe!
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NOUL TU IN 21 DE ZILE - despre autor

Acum sa aruncam o
privire asupra autorului
acestui plan de masa
excelent. Un adevarat
specialist Tn domeniu
- intalneste-o pe Alja

Dimic, un specialist
in  alimentatie din
Slovenia.

,De pe cand aveam 20
de ani, am inceput sa fiu
interesata de modul de
viata sdndtos datorita
alimentatiei, de modul
in care functioneaza
hormonii nostri si de
modul in care toate
acestea afecteazd
bundstarea si aspectul
nostru. Sunt extrem
de interesata din ce
cauza se formeaza
celulele canceroase,
ce le determina sa se
reproduca si ce face
posibil ca sistemul imunitar sa cedeze si sa permita agentilor
patogeni sa preia controlul asupra corpului nostru. Sunt fascinata
de structura, compozitia si functia hormonilor si de modul in care
starea noastrd de bine, sarcina si nasterea depind de echilibrul lor.
Recent, am invdtat despre bolile autoimune si cum anume incepe
lupta sistemului imunitar impotriva lor.

Ma intereseazd in ce masurd mediul, alimentatia si gandirea
influenteaza asupra functionarii genelor si hormonilor si asupra
expresiei genelor. Epigenetica dovedeste ca genele nu sunt totul —
totul sta in puterea noastra!

De ce ma intereseaza toate acestea? De ce nu ma intereseaza de
exemplu florile, animalele sau hainele?

Poate, pentru ca in adolescenta am avut probleme hormonale
si tratamente hormonale care s-au prelungit de-a lungul anilor,
modificari ale dispozitiei, caderea parului, balonare, scadere in
greutate, diagnosticare cu o forma severa de anxietate si altele... In
ciuda tuturor acestor lucruri, am ramas insarcinata in mod natural
si spontan, deja dupd ce m-am programat la prima consultatie
pentru fertilizare artificiald.

Soarta si-a dorit probabil sa caldatoresc in America la inceputul
anilor 20 pentru a lucra la Las Vegas si Los Angeles, unde, in mod
ironic, in mijlocul celei mai mari splendori si bogatii, am intalnit
o renumita doctoritd, unul dintre cei mai recunoscuti experti din
lume in sanatate si hormoni feminini, dr. Christiane Northrup,
care mi-a deschis ochii ... dupd aceea, in ciuda studiilor mele
superioare ca economist si ghid turistic, m-am inscris la renumita
scoald NCNM din Oregon, unde am facut mai intai un curs de baza
de nutritiologie, mai tarziu un curs de tehnician nutritionist cu
specializarea echilibrului hormonal in raport cu alimentatia.

Universitatea, unde m-am antrenat ca nutritionist holistic, organiza
cursuri si seminare de renume mondial la Academia Americana de
Medicind anti-imbatranire, unde invatd cei mai mari experti din
lume In domeniul sanatatii hormonale. Aceasta cale m-a condus la
una dintre cele mai renumite clinici din lume, Paracelsus, unde se
trateaza intr-un mod holistic, si clinica privatd germand Marinus Am
Sein, unde se trateaza cu succes multe tipuri de cancer si se pune
un mare accent pe multe tratamente naturiste. N-am trecut pe



langa faimoasa clinicd Gerson si centrul 3E Budwig din Germania,
unde se trateazad cele mai grave forme de cancer. Nu trebuie sa
uit doud clinici italiene unde se trateaza cu ozon si bicarbonat, si
o clinica germana din Kéln, unde am intalnit un oncolog sloven
care lucreaza acolo de mai bine de 10 ani si unde se trateaza cu
medicamente naturale pe baza de canabis ...

Lucrez cu experti renumiti din strainatate si din Slovenia si sunt co-
fondatorul unei clinici holistice din Ljubljana, sub auspiciile carora
ginecologii, oncologii si alti specialisti oferd diverse examene si
terapii individualizate.”

Alja detine un magazin cu produse naturiste in inima Ljubljanai,
iar Centrul ei Holistic marcheaza a 13-a aniversare. Monitorizeaza
zilnic pacientii, sfatuindu-i cu privire la nutritie, suplimente nutritive
si i directioneaza catre numerosii specialisti cu care colaboreaza.

Tntrucat mereu se adresa medicinii oficiale, care din pacate nu i-a
adus rezultatele dorite, astazi este si mai constienta de impactul pe
care nutritia il are asupra sanatatii, bunastarii si aspectului.

Afacutnumeroase cursurideinstruire, seminare, cursuri, conferinte
si lucrari practice la clinici strdine, pe care le completeaza in mod
regulat si cu bucurie cu cunostinte si tehnici noi dobandite.

Astdzi are o podoabad capilara minunata, un fiu de 4 ani si nu ia
medicamente.

Si va fi fericita sa te ajute si pe tine.

In ciuda tratamentelor oficiale din Slovenia, in ciuda tuturor
tipurilor de hormoni, corticosteroizi si antibiotice, aceste terapii nu

i-au adus rezultatele dorite. Starea de spirit a fluctuat, dorinta de
dulce a fost enorma si necazurile nu se mai terminau.

A plecat in America sa lucreze si de acolo a inceput caldtoria ei spre
vindecare. A devenit constienta ca suntem responsabili pentru
propria noastra sanatate. Prin urmare, a inceput sa invete despre
hormoni, nutritie si suplimente nutritive.

Tn America, Oregon, a primit titlul de Practician certificat in Terapie
Nutritionald, cu accent pe echilibrul hormonal, si isi imbundtateste
n mod regulat cunostintele la clinici si institute de renume straine.

Alja Dimic.

Practician in Terapie Nutritionald ™ (NTP) / www.holistic.eu
Membru al:

e Academiei de Nutritie si Dieteticd

e Asociatiei Americane pentru Nutritie

e Scolii Medicale Hertoghe

e Societdtii Internationale din Doulas
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NOUL TU iN 21 DE ZILE - planul mesei

Tn fata ta se afld un plan de nutritie pentru 21 de zile, care va fi o
adevarata aventura in bucdtaria ta!

DE CE UN PLAN DE NUTRITIE PENTRU 21 DE ZILE?

Corpul nostru, tractul nostru gastrointestinal, ficatul, plamanii, vasele
sangvine, pielea, mucoasa, muschii si alte tesuturi se reinnoiesc, se
detoxifica si se auto-vindeca in fiecare zi. Peste 300 de reactii enzimatice
au loc in corpul nostru in fiecare zi pentru a repara inflamatia interna,
a ne proteja celulele, a produce hormoni, a digera cu succes alimentele
si a absorbi nutrientii.

Infiecare zi, in fiecare clipa, corpul nostru trebuie sa obtina toti nutrientii
de care are nevoie pentru a-si putea indeplini functiile cu succes. in
caz contrar, primim boli, lipsa de energie, cresterea in greutate si alte
probleme.

In fiecare zi, prin aer, apa, alimente si medicamente, introducem in
corpul nostru exces de toxine, virusi si bacterii care trebuie eliminate
din organism cat mai repede posibil.

Cu o alimentatie sandtoasa, echilibrata si adecvatd, ne putem ajuta
sa ne detoxifiem si sa restabilim toate celulele corpului si sa sprijinim
organele de detoxifiere majore, cum ar fi ficatul, rinichii, intestinele,
pielea si plamanii.

Diferite organe se regenereaza in diferite perioade de timp, iar durata
de viatd a celulelor este diferitd. De exemplu, celulele intestinului
subtire sunt reinnoite aproximativ la fiecare 4 zile, celulele stomacului
la fiecare 9 zile, neutrofilele si celulele albe pana la 5 zile, colonul pana
la 4 zile, alveolele pulmonare sunt reinnoite la fiecare 8 zile, colul uterin

pana la 6 zile, pielea pana la 30 de zile, spermatozoizii la 2 luni, celulele
hepatice de la jumatate de an pana la un an, celulele sistemului nervos
sunt reinnoite o datd in viata, celulele scheletului sunt reinnoite cu
aproximativ 10% pe an, celulele cardiace de la 0,5% la 10 % in fiecare
an, celulele stomacale la fiecare 2 zile, reinnoirea eritrocitelor dureaza
aproximativ 4 luni, oasele se recupereaza in termen de 10 ani si foarte
interesant, celulele de grasime pot trai usor 10 ani.

(Sursa: Departamentul de Biologie de la Institutul de Stiintd Harvard si Weizmann. Prof. Rob
Phillips din Caltech este o sursd constantd de sfaturi si inspiratie pentru avansarea cauzei
BioNumbers si este coautorul cdrtii complementare Biology Cell by the Numbers)

Alja a avut parte de multe instruiri in strainatate, printre altele, a
monitorizat pacientii care au folosit protocoalele Doctorului Huldi
Clark, un cunoscut naturopat care a tratat cancerul si bolile autoimune
si care sustinea cd toate bolile, cronice, degenerative si autoimune, sunt
consecintele substantelor toxice din mediu, de la aerul poluat, de la apa
potabild, alimentele prelucrate industrial, de la deficitul de vitamine si
minerale, stresul oxidativ si infectiile cu paraziti si alti agenti patogeni.
Programele ei includ, de asemenea, un protocol de 21 de zile pentru
detoxifierea tuturor organelor, detoxifierea organismului, folosirea
plantelor, consumul de alimente organice si neprocesate, renuntarea la
alimente industriale, alcool, nicotina si bauturi carbogazoase.

De asemenea, Alja s-a instruit la Centrul 3E Budvig, care foloseste
protocoalele consacrate ale unui om de stiinta german de renume din
secolul trecut, Dr. Johanna Budwig, care a fost nominalizatd de 7 ori la
Premiul Nobel.

Co-fondatorii Lothar Hirneise si Klaus Pertl au lucrat cu ea de mai bine
de 4 ani si acum conduc, dupa principiile sale, un centru de tratament
holistic de renume mondial care trateaza oamenii cu diferite tipuri
de boli, inclusiv boli autoimune, afectiuni degenerative, metabolice
si inflamatorii, de la probleme digestive pana la cancer, probleme ale
pielii, dermatite, artrite, diabet si boli de inima.



Dieta sau protocolul se bazeaza pe alimente de baza, locale, simple si
organice si pe un program de 3 sau 4 saptamani, care include 3 etape
principale: detoxifiere, alimentatie sandtoasa si echilibrata si energia
unei vieti sanatoase.

De asemenea, Alja s-a instruit si a lucrat la mai multe centre holistice
din California si Oregon, care se bazeaza pe programe de 21 de zile de
detoxifiere si schimbare a nutritiei si pe faptul ca pana la 98% din toate
celulele din corpul nostru pot fi reinoite intr-un singur an.

Din pacate, majoritatea oamenilor nu fac schimbarea pana cand apar
probleme reale, astfel incat acest plan de nutritie de 21 de zile in fata
ta va fi de mare ajutor pentru a face schimbari nutritionale care te pot
ajuta sd te simti mai bine, poate sa pierzi in greutate si, de asemenea,
sa previna cu succes debutul unei anumite boli.

in fiecare zi, Alja intalneste oameni cu diferite boli si a observat ci in
doar 21 de zile, in toate cazurile, dacd repeta si introduc noi obiceiuri
alimentare, aceste obiceiuri cresc in rutine si mai tarziu intr-un stil de
viata nou.

Cercetarile confirma si faptul ca 21 de zile sunt suficiente pentru
ca obiceiurile noastre sd se transforme intr-o rutind si mai tarziu
ntr-un stil de viata. Daca urmati aceste noi obiceiuriinca 90 de zile,
ele vor deveni in curand parte din stilul de viata si tocmai pentru
asta ne straduim cu totii. Un mod nou, mai sanatos de alimentatie,
care Imbunatdteste starea de bine si nu in ultimul rand, aspectul
nostru.

INSTRUCTIUNI SI SFATURI IMPORTANTE
pe care trebuie sa le cunosti inainte de a incepe drumul
catre noul tuin 21 de zile

Meniul nu contine gluten, alimente inflamatoare, produse
procesate si ambalate si se bazeaza pe produse alimentare
naturale, organice si locale.

Carnea si pestele din meniuri pot fi omise sau inlocuite cu boabe
si legume.

Poti inlocui produsele care nu contin lactoza (lapte de nuca de
cocos, lapte de migdale, tofu etc.) cu produse lactate sau cu apa.

Tofu din retete poate fi inlocuit cu mozzarella, fulgi de drojdie
nutritiva sau parmezan. (Drojdie nutritiva: aceasta drojdie uscata
da o aroma ,,de cascaval” multor preparate fara lapte, dar are si
0 aroma excelenta care lipseste din tofu simplu. Ai nevoie de o
cantitate mica, dar face o diferenta uriasa.)

Uleiul de nuca de cocos sau de masline poate fi utilizat la coacerea
si procesarea alimentelor.

Salatele nu sunt incluse in meniuri, dar le poti adauga intotdeauna
la pranz sau la cina sau poti inlocui pranzul recomandat cu ele.
Condimenteaza salatele cu ulei presat la rece (masline, in, dovleac,
canepa) si otet de mere, sau chiar mai bine, lamaie.
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Intotdeauna adaugé sarea la sfarsit, foloseste sare naturald de
mare.

Foloseste condimente pentru gust, nu folosi amestecuri de
condimente pregatite.

Poti inlocui cu usurinta micul dejun si gustarile alese.

Nu Tnlocui niciodata micul dejun, gustarile sau pranzul cu cina. (Nu
lua micul dejun, gustarea sau masa de pranz la cina.)

Daca ai nevoie de o gustare dupa-amiaza, poti manca migdale,
alune, nuci de caju, poti face o salata sau poti manca legume
prdjite, carne alba prdjita sau peste, supe de legume. Nu manca
cereale sau fructe pentru gustarea de dupa-amiaza.

Mananca cu cel putin 2 ore Tnainte de culcare.

Tti recomand s& bei zeolit (grup de minerale care reprezintd
aluminosilicati naturali hidratati de calciu, strontiu, sodiu, potasiu,
bariu, magneziu) de 2 ori pe zi, deoarece ajuta la eliminarea
toxinelor din organism, contribuind astfel la o mai buna absorbtie
a nutrientilor din alimente. Zeolitul face parte dintr-un grup de
minerale care au o incdrcaturd negativa si, prin urmare, atrag
dupa sine metale grele si toxine si le elimina prin digestie, cu urina,
materiile fecale si transpiratia. Clinoptilolitul zeolit functioneaza
antiviral si antibacterian. Existd multe tipuri de zeolit pe piatd,
zeolitul clinoptilolit poate fi utilizat de om si conform cercetarilor
are cel mai mare efect de detoxifiere. Multe tipuri de zeolit sunt
vandute in Slovenia si in alte parti, asa ca inainte de cumpadrare,
asigurati-va ca detin un certificat medical care dovedeste calitatea

acestuia. Doar un astfel de zeolit atrage dupa sine plumbul,
cadmiul, arsenul, mercurul si alte metale toxice din corpul nostru,
reducand astfel riscul de cancer si de boli de inima. De asemenea,
numai un astfel de zeolit poate alcaliniza organismul, deoarece
acidifierea este cea care provoaca multe, daca nu cele mai multe,
boli. Un corp acidifiat nu este un corp sanatos si, in acest scop, iti
sugerez sa citesti cartea Alkalize Or Die. S-a dovedit ca organismul
acidifiat afecteaza functia creierului si poate duce la depresie,
anxietate, oboseala. Zeolitul este de asemenea un antioxidant
foarte puternic, care leaga excesul de radicali si 1i elimind din
organism. Cu toate acestea, radicalii liberi sunt cei care determina
dezvoltarea multor boli moderne, boli autoimune si duc la
imbadtranirea rapida. Amesteca o lingurita de zeolit in 300 ml de
apa calda de doua ori pe zi si bea imediat.

Bea cel putin 2 litri de apa pe zi, niciodata rece.

Prepara toate FreshBoost-urile, budincile, sosurile si supele crema
cu ajutorul Delimano MultiFresh.

Cand pregatesti un FreshBoost (smoothie) cu Delimano MultiFresh,
utilizeaza functia VB (amestecare in vid). Dacd pregatesti
FreshBoost (smoothie) din timp (de exemplu seara pentru a doua
zi), dupa ciclul de amestecare, toarna bautura intr-un pahar sau o
sticla si pastreaza in frigider.



RETETE SI TEHNICI DE BAZA

pe care trebuie sa le cunosti inainte de a incepe drumul catre noul tu in 21 de zile

e  (ldteste nucile de caju si amestecd-le cu drojdia nutritiva, sucul de
Este o pasta obtinutd din seminte de susan macinate. Poate fi folosita lamaie, SEIEE) G Eel ' ‘ i}
ca hummus. e  Proceseaza in vasul de amestecare MultiFresh la functia (B) pana

i obtii o pasta cremoasa.
Ingrediente:

e 1 cand seminte de susan
e  3lingurite ulei de masline

Mod de preparare: Ingrediente:

e Prdjeste semintele de susan aproximativ 5 minute si amestecd o 1 can3 migdale
pana se rumenesc putin. e 4caniapa
Lasa-le sa se rdceasca aproximativ 30 de minute. e Scortisoars
Adauga-le in cana de mdcinat cu lama plata si macind-le cu cateva o fe
apasari de buton PULSE pana obtii o pasta cremoasa.

Vanilie

Mod de preparare:
e Amesteca migdalele, apa, scortisoara si vanilia in vasul de
amestecare MultiFresh la functia (B).

. e  Raceste laptele de migdale la frigider.
Ingrediente:

250 g de caju
2 lingurite de drojdie nutritiva
Suc dintr-o lamaie
1/2 lingura de sare i
1 lingura de apa Ingrediente:
e 250 g naut conservat

e 30 gsusan negru
Mod de preparare: e Usturoi
(]

e Acoperd nucile de caju cu apa si lasa-le la macerat peste noapte.

ifresh’

1 lingura de ulei de masline

o Fiecare retetd include ingrediente pentru 1 portie = 1 persoand adultd e Ocand=o cand standart e Atentie! Niciodatd nu umple MultiFresh pre tare!

H Dmult



ifresh’

H P mult

e  Chimion
e Sare de mare

e 3linguride apa

1. Orz-raport-3:1

Pune la Tnmuiat 1 cana de orz in 2 cani de ap3, se poate si peste
noapte, apoi scurge si cliteste bine fnainte de preparare. intr-un
vas mare, adu 3 cani de apa la punctul de fierbere. Adauga orzul,
redu cdldura la un nivel scazut, acopera cu un capac si fierbe timp
de 40-50 minute. Scoate de pe foc si lasa sd stea 5 minute Tnainte
de servire.

2. Orezbrun-raport-2,5:1

Clateste 1 cana de orez brun cu apa rece, aproximativ 2 minute.
Scurge orice exces de lichid inainte de a adauga in vasul de gatit.
Adaugd 2,5 cdni de apad si pune la fiert. Redu caldura, acopera si
gateste 40-50 minute. Apoi, lasa sa stea 10 minute.

3. Hrisca-raport—2:1
Adaugd 1 cand de hrisca intr-o tigaie si prdjeste timp de 4-5
minute pana se usuca. Intr-un vas mare, adu 3 cani de apa la

Mod de preparare:

e In vasul de amestecare al Delimano MultiFresh, la functia (B)
proceseaza nautul din conserva, sucul dintr-o lamaie, susanul
negru, usturoiul, uleiul de masline, putin chimen, sare de mare
si apa.

punctul de fierbere. Redu cdldura la cel mai mic nivel, acopera si
gdteste timp de 15 minute. Lasd sd stea 5-10 minute. Amesteca
usor cu o furculita pentru a sfarama boabele inainte de a servi.

4. Mei-raport-2,5:1

Adauga 1 cana de mei si prajeste aproximativ 2 minute, pana
cand boabele devin aromate. Adaugd 2,5 cani de apa si pune la
fiert, apoi redu caldura la cel mai mic nivel si gateste timp de 20
de minute. Apoi, lasa sa stea 10 minute.

5. Quinoa-raport—-2:1

Clateste 1 cana de quinoa cu apa rece, aproximativ 2 minute.
Adauga 2 cani de apa si da la fiert. Redu caldura la cel mai mic
nivel, acoperd cu un capac si gateste timp de 15 minute. Nu se
amesteca. Se scoate de pe foc si se lasa sa stea 10 minute.
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MIC DEJUN: Terci de mei cu afine si scortisoara

SNACK: laurt cu nuca de cocos sau iaurt simplu

LUNgH: Quinoa cu dovlecel, rosii, mozzarella si suc de amaie
CINA: Supé de dovleac Hokkaido

MIC DEJUN: Omleta cu spanac

SNACK: Un mir si niste migdale

LUNgH: Orez integral cu mazare, rosii si somon
CINA: Conopida praijita cu lamaie

MIC DEJUN: Fulgi de ovaz cu scortisoard

SNACK: FreshBoost cu banane, lapte de cocos si vanilie
LUNCH: Peste la grétar cu dovlecel si ardei rosu

CINA: Ciorb3 de fasole

® MIC DEJUN: Terci de ovaz cu pere si scortisoara

SNACK: Budinca cu avocado, cacao si cremd de nucé de
Cocos

LUNCH: Peste la grétar cu dovlecel si ardei rosu

CINA: Supa de morcov cu ghimbir

MIC DEJUN: Budinci de mei cu mere si scortisoara
SNACK: FreshBoost cu apa de telind, banane si nuci de cocos
LUNS.'H: Curcan cu dovlecel, rosii, ardei rosu

CINA: Supé cremoas de teling

MIC DEJUN: Terci cremos de mei, migdale si lapte de cocos
SNACK: FreshBoost din capsuni cu lapte de nucé de cocos si
un varf de vanilie

LUNCH: Cartofi cu varza murata

CINA: Gazpacho din castraveti

MIC DEJUN: 3 clitite din fdina de cocos cu crema de afine
SNACK: Budinca de avocado cu curmale

LUNCH: Hrisca cu linte rosie, spanac si drojdie nutritiva
CINA: Dovleac prajit

26

28

30

32

34

38

RETETE PENTRU 21 ZILE

MIC DEJUN: Tortilla cu faind de ndut si hummus
SNACK: FreshBoost cu telind, portocald si sfecld
LUNCH: Ardei umpluti cu orez brun, rosii, tofu si fasole
neagra

CINA: Supa de ghimbir cu morcovi

MIC DEJUN: Terci din mei cu scortisoara si capsuni
SNACK: Budinci de chia cu iaurt de nucé de cocos si migdale
LUNCH: Tsitei din fdina de hrisca cu avocado si sos de nuci
indiene

CINA: Cartofi dulci la cuptor

MIC DEJUN: Fulgi de ovaz cu mere coapte, curmale si lapte
de migdale

SNACK: FreshBoost cu banane, vanilie si cacao

LUNCH: Salata de Quinoa cu avocado, ndut si castraveti
CINA: Chiftele din linte

MIC DEJUN: Tofu sau oud cu spanac

SNACK: Piure de mere cu scortisoard si crema de nuca de
cocos

LUNCH: Chiftele din mei cu castraveti

CINA: Supé de spanac

MIC DEJUN: Nuci, seminte si granola cu unt de arahide si
jaurt (nuca de cocos)

SNACK: FreshBoost cu spanac, telina si pere

LUNCH: Gnocchi de dovleac Hokkaido cu pesto

CINA: Chipsuri din varza Kale cu ulei de masline si turmeric

MIC DEJUN: Terci cremos de mei, cu migdale si lapte de
cocos

SNACK: FreshBoost cu telind, castraveti si mar

LUNCH: Chiftele de Quinoa cu piure de cartofi si sos cremos
de mazdre

CINA: Felii de vinete prajite

MIC DEJUN: Lipie cu ndut, spanac, rosii, masline si busuioc
SNACK: FreshBoost cu ananas, lapte de nuca de cocos, pui
de miere si ghimbir

LUNCH: Piept de pui cu rosii dulci la cuptor

CINA: Supa de fasole bruna

40

42

44

46

52

MIC DEJUN: Paine integrala cu avocada

SNACK: Fructe de padure congelate cu nuci de cocos sau
jaurt simplu

LUNCH: Chiftele din dovlecel cu quinoa si sos din avocado
si ldmaie

CINA: Cltite din fiind de migdale cu gem de capsuni

MIC DEJUN: Briose cu Quinoa si ardei dulce

SNACK: Crem3 de afine, lapte de migdale si tofu de matase
LUNCH: Somon copt cu hrisca

CINA: Conopida prajita

MIC DEJUN: Crem3 de dovleac hokkaido cu iaurt de nucd
de cocos si granola

SNACK: FreshBoost cu morcov, kale, mar si limaie
LUNCH: Dovleac hokkaido umplut cu cu mei, mazare, sos de
rosii sj ardei rosu

CINA: Tortilla din fiind de ndut cu pasta tahini

MIC DEJUN: ,Omletd” din tofu si varza cale

SNACK: FreshBoost cu banane congelate, unt de arahide,
lapte de cocos si miere

LUNCH: Hrisca cu ciupercisi fasole verde

CINA: Supa de rosii si ardei rosu

MIC DEJUN: Quinoa cu mere si scortisoara
SNACK: FreshBoost cu avocado, castraveti si kale
LUNCH: Cuscus cu legume

CINA: Supa din morcovi si ghimbir

MIC DEJUN: Ovaz lasat peste noapte in lapte de migdale cu
vanilie, afine si sirop de artar

SNACK: FreshBoost cu sfecld, spanac si suc de ldmaie
LUNCH: Curcan cu legume

CINA: Supa de ndut si curry

Ingrediente: ® 250 g de naut din conserve e un varf de curry ¢ 250
ml apa ¢ 250 ml lapte de nuca de cocos

MIC DEJUN: Tarta cu quinoa, broccoli, oud si branza vegana
sau cascaval

SNACK: FreshBoost cu kale, piersica si lapte de nucé de cocos
LUNCH: Burgeri din faina de mei cu ardei rosu, spanac si oua
CINA: Ciorba din linte rosie si curcuma

M
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MIC DEJUN: Terci de mei cu dfine si scortisoard

Ingrediente:

e 30g mei

e 0,5!lapte fara lactoza
e Unvarf de scortisoara
e 150g piure de afine

Mod de preparare:
o Intr-o cratitd, adauga meiul si laptele, adu la fierbere si gateste-le

pana cand cea mai mare parte a laptelui este absorbita, aproximativ 15 minute.
e Adduga un varf de scortisoara si piureul de afine

SNACK: laurt cu nucd de cocos sau iaurt simplu

LUNCH: Quinoa cu dovlecel, rosii, mozzarella si suc de ldmdie

Ingrediente:

2 dovlecei

100 g quinoa

1 rosie

1 perla mozzarella

2 lingurite ulei de masline
Sare si piper dupa gust
Putin suc de lamaie

Mod de preparare:
Intr o tigaie adaugd dovlecelul taiat, gdteste aproximativ 5 minute, apoi da deoparte
e inapa clocotitd cu sare de mare giteste quinoa (pentru proportii, vezi capitolul
,Proportii pentru cereale”).
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e Combina quinoa cu rosiile tocate, dovlecelul copt si mozzarella, uleiul de masline,
sarea si piperul dupa gust.

e  Amestecd usor si adauga putin suc de lamaie.
CINA: Supd de dovleac Hokkaido

Ingrediente:

1 dovleac Hokkaido, aproximativ 500 g
1 ceapa rosie

1 cdtel de usturoi

1 lingurita ulei de masline

apa (pana la nivelul MAX)

sare de mare

un varf de nucsoara

seminte de dovleac tocate

1 lingurita ulei de seminte de dovleac
1 linguritd smantana

Mod de preparare:

e Adduga toate ingredientele in vasul de gatit Delimano MultiFresh, acopera toate
ingredientele cu apa (dar nu peste nivelul MAX), seteaza cadranul pentru amestecul
termic (HB) si apasa butonul pentru a porni.

e  Dupa ce programul se termina, serveste supa cu seminte de dovleac tocate, patrunjel si
adauga putin ulei de seminte de dovleac si smantana.
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MIC DEJUN: Omletd cu spanac

Ingrediente:

e 2o0ud

Putind sare de mare

1 lingurita ulei de nuca de cocos

200 g frunze de spanac

1 lingura de drojdie nutritiva sau parmezan

Mod de preparare:
o Intr-un bol mic, bate oule si sarea de mare.

o Tncélzeste tigaia cu ulei de nucd de cocos si adauga 200 g de frunze de spanac si
gdteste aproximativ 1 minut.

e Adaugd oudle si gdteste aproximativ 1 minut.
e Adaugd niste drojdie nutritiva sau parmezan..

SNACK: Un mdr si niste migdale

LUNCH: Orez integral cu mazdre, rosii si somon

Ingrediente:

e 100 g orez salbatic e 2 lingurite de cimbru uscat

e 2 catei de usturoi felii e 1lingurita turmeric mdcinat
5..--- * 1/2cand fasole verde congelatd (708) o 1 lingurit3 piure de rosii

e 1 rosie tocata b,
e 1 lingurita de ardei dulce
e 2 lingurite de rozmarin uscat

100 g file de somon

Mod de preparare:

e  Preincdlzeste cuptorul la 200 °C.

e  Gdteste orezul conform instructiunilor de pe amblaj. Gateste acoperit aproximativ 20
de minute.

e Incalzeste un pic de ulei intr-o tigaie mare si caleste usturoiul amestecand ocazional.

H D multifresh’



Adduga fasolea verde gatita timp de 10 minute, apoi adauga rosiile si
gdteste inca 10 minute.

Adduga orezul si paprika, cimbrul, rozmarinul, curcuma, piureul de
rosii si gdteste timp de 5 minute.

Intre timp coace fileul de somon timp de aproximativ 10 minute la
cuptor.

Serveste-| cu orez salbatic.

Conopida prdjitd cu Idmdie

Ingrediente:

1 conopida in flori mici

1 lingurita de ulei de masline
sare de mare

2 lingurite suc de lamaie

20 g migdale prdjite

Mod de preparare:

Preincalzeste cuptorul la 250 °C.

Pune florile de conopida pe o foaie mare de copt si amestecd sarea de
mare cu uleiul de masline.

Stropeste florile de conopida si aseaza-le pe foaia de copt, astfel incat
sa fie intr-un singur strat.

Coace aproximativ 40 de minute pana cand florile se caramelizeaza.
Stropeste cu suc de lamaie.
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Fulgi de ovadz cu scortisoard

Ingrediente:

e 25 gfulgide ovaz

e 60 ml lapte de nucd de cocos- raportul este 1: 2. Dimensiunea obisnuitd a portiei este
de 1/2 cana de ovaz la 1 cana de ap3, lapte sau o combinatie a ambelor.

e un varf de scortisoara si vanilie

Mod de preparare:
e Intr-o cratitd se fierbe 60 ml lapte de cocos, scortisoara si vanilia si se adauga fulgii de
ovaz.

e Se gdteste 5 minute, apoi se acopera si se lasa sa stea aproximativ 20 de minute, pana
la omogenizare.

FreshBoost cu banane, lapte de cocos si vanilie

Ingrediente:
e 1banana

300 ml lapte de nucd de cocos

Mod de preparare:

e Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e  Ataseaza lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.



LUNCH: Peste la grdtar cu dovlecel si ardei rosu

Ingrediente:

e 1 dovlecel

e 1ardeirosu

e  busuioc tocat si oregano

Mod de preparare:

e Taie un dovlecel si un ardei rosu, adaugd sare de mare, ierburi si suc de lamaie.

e  Prdjeste-le impreunad in ulei de masline.

e Prdjeste cate un file de peste alb timp de cateva minute pe fiecare parte si serveste
combinat.

CINA: Ciorbd de fasole

Ingrediente:

250 g fasole inmuiate

500 ml apa (nu depdsi nivelul MAX)
2 morcovi, tocati

1 teling, tocata

jumatate de ceapa rosie, tocata

patrunjel proaspat si tocat

Mod de preparare:

e Invasul de gatit Delimano MultiFresh adauga apa, telina, ceapa rosie, morcovi, fasole,
sare de mare si ierburi.

e Seteaza la functia de amestecare termica (HB) si apasa butonul pentru pornire.

e  Serveste cat e cald.




MIC DEJUN: Terci de ovdz cu pere si scortisoard

Ingrediente:

e 1para

e 30govaz

e 400 ml lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e  Taie o pard in cuburi mici.

e Adauga ovaz si pune tot intr-o tigaie cu laptele de cocos sau alt lapte vegan.
e  Gateste aproximativ 8 minute, adauga scortisoara si vanilie.

e  Serveste fierbinte.

SNACK: Budincd cu avocado, cacao si cremd de nucd de cocos

Ingrediente:

1 avocado, decojit

100 g crema de nuca de cocos
1 lingurita de cacao

un varf de vanilie

Mod de preparare:

e Invasul de amestec Delimano MultiFresh, pune un avocado, crema de nucé de cocos,
cacao, un varf de vanilie si seteaza cadranul la pozitia B (amestec).

e Dupa ce ai terminat, verificd consistenta si, dacd doresti, mai apasd de cateva ori
butonul PULSE, pentru a obtine o textura mai fina.



LUNCH: Peste la grdtar cu dovlecel si ardei rosu

Ingrediente:

1 conopida, fard tulpina

1/2 cana mozzarela maruntita
1/4 cana parmezan ras

1/2 lingurita de oregano uscat
Suc dintr-o lamaie

Un varf de sare

2 oua batute

Mod de preparare:

e Preincdlzeste cuptorul la 200 °C.

e Asterne o foaie de copt.

e  Rupe conopida in flori si paseaz-o cu ajutorul unui procesor pana devine cremoasa.

e Tine putin amestecul la aburi si scurge-I bine.

e Combina conopida cu mozzarella, parmezanul, oregano, sarea, sucul de lamaie si
oudle.

e Aranjeaza-le pe foaia de copt si coace-le timp de 20 de minute, pana cand se rumenesc
usor.

e  Adduga sosul de rosii, spanacul, mozzarella si coace aproximativ 3-5 minute.

CINA: Supd de morcov cu ghimbir

Ingrediente:

e 10 morcovi

un varf de ghimbir

un varf de sare de mare
patrunjel tocat

Mod de preparare:

e In vasul de gatit Delimano MultiFresh pune morcovii, ghimbirul, sarea de mare,
ierburile si adauga apa pana la nivelul MAX.

e Seteaza functia de amestecare termica (HB) si apasa butonul de pornire.
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MIC DEJUN: Budincd de mei cu mere si scortisoard

Ingrediente:

e 30gmei

e un varf de scortisoara

e Imar

e 300 ml lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e |nvasul de preparare Delimano MultiFresh se adauga meiul, un varf de scortisoara, felii
de mere si lapte de nucd de cocos.

e Seteaza functia de amestecare termica (HB) si apasd butonul de pornire.

e  Se serveste cu scortisoara.

SNACK: FreshBoost cu apad de telind, banane si nucd de cocos

Ingrediente:

e 1telind

e 1banana

e 400 mlapa de nuca de cocos (sau alt lichid)

Mod de preparare:

Ataseaza supapa pe vasul de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Toarna apa de nuca de cocos sau alt lichid pana la nivelul MAX.

Ataseaza lama.

Ataseaza vasul de amestecare la Delimano MultiFresh, seteaza functia de amestecare
vacuum (VB) si apasa butonul pentru de pornire.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.
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LUNCH: Curcan cu dovlecel, rosii, ardei rosu

Ingrediente:

150 g piept de curcan

1 ceapa rosie

1 usturoi mic

1 dovlecel

1 ardei rosu

1 rosie tocata

1 lingurita drojdie nutritiva sau parmezan

Mod de preparare:

e  Gateste pieptul de curcan intr-o tigaie timp de aproximativ 10 minute.

e Adauga ceapa rosie, usturoiul tocat, dovlecelul, ardeiul rosu si gateste aproximativ 15
minute.

e Redu caldura si adauga rosii tocate, o lingurd de drojdie nutritivd sau parmezan.

CINA: Supd cremoasd de telind

Ingrediente:

1 telina

e 1ceapd

e 1 usturoi mic
e apd

Mod de preparare:

e invasul de pregitire Delimano Multi Fresh adaugs buciti de telind, ceapd, usturoiul si
adauga apa pana la nivelul MAX.

e Seteaza functia de amestecare termica (HB) si apasa butonul de pornire.

e Seserveste cald.
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MIC DEJUN: Terci cremos de mei, migdale si lapte de cocos

Ingrediente:

e 30gmei

e 400 ml lapte de nuca de cocos
e 10 g felii de migdale

e un varfde vanilie

Mod de preparare:

e  Adaugd intr-o cratita meiul si laptele de nuca de cocos, adu la punctul de fierbere si
gdteste pand cand cea mai mare parte a laptelui este absorbitd, aproximativ 15 minute.

e  Adauga felii de migdale si un varf de vanilie.

SNACK: FreshBoost din cdpsuni cu lapte de nucd de cocos si un virf de vanilie

Ingrediente:

e 250 g capsuni

e 200 ml lapte de nuca de cocos
e un varfde vanilie

Mod de preparare:
Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e  Ataseaza lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e  Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.



LUNCH: Cartofi cu varzd muratd

Ingrediente:

1 cana de apa

1 lingurd de unt de nuca de cocos
un praf de sare

1 cana fulgi de cartof, zdrobiti

1/2 cana varza murata spalata

3 linguri de ceapa tocata

Mod de preparare:

Amesteca apa, untul si sarea si lasa-le sa fiarba.

Toarna fulgii de cartofi in cratita cu apa clocotita.

Scoate-i de pe foc si da-i deoparte.

Intr-o tigaie cu ulei de nucd de cocos, gateste ceapa pana se rumeneste un pic si
amesteca cu varza si cartofii.

CINA: Gazpacho din castraveti

Ingrediente:

o 1ceapd

e 2 castraveti

e  coriandru frunze
e sarede mare

30 g iaurt grecesc

ulei de masline

20 g crema de nuca de cocos
coriandru seminte

Mod de preparare:

e Adaugad in vasul de amestecare Delimano Multi Fresh ceapa, usturoiul, castravetii,
frunzele de coriandru, sarea de mare, iaurtul grecesc, uleiul de masline, crema de nuca
de cocos, semintele de coriandru si amesteca cu ajutorul functiei de amestec (B).
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MIC DEJUN: 3 cldtite din faind de cocos cu cremd de afine

Ingrediente:

3 lingurite faina de nuca de cocos
4 oud

1 lingurita ulei de nuca de cocos
1/4 cana lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e Adaugd toate ingredientele, cu exceptia untului de nuca de cocos, in vasul de amestec
MultiFresh si proceseaza amestecul cu ajutorul functiei (B).

o Incalzeste untul intr-o tigaie de dimensiuni medii, la foc mediu.

e  Toarnd usor o cantitate mica de aluat in tigaie pana cand obtii un cerc. Poti roti tigaia in
timp ce torni pentru a obtine o clatita mai mare.

e  (Gateste pe o parte pentru aproximativ 2 minute pana cand apar bule, apoi intoarce si
gdteste inca 2 minute.

e Serveste cu pireu de afine si iaurt de nuca de cocos (adauga fructe de padure siiaurt in
vas si mixeaza cu functia de amestec (VB)).

SNACK: Budincd de avocado cu curmale

Ingrediente:

e 3curmale

e 1avocado

e  bucati mici de boabe de cacao zdrobite

Mod de preparare:

e  Ataseazad supapa pe vasul de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e Aseaza vasul de amestec pe Delimano MultiFresh, seteazd functia de amestecare
vacuum (VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pdstreaza pentru mai tarziu.



LUNCH: Hriscd cu linte rosie, spanac si drojdie nutritivd

Ingrediente:

30 g hrisca

10 g linte rosie

500 ml apa

ceapa rosie

usturoi

oregano

100 g frunze de spanac

Mod de preparare:

e  Adduga hrisca si lintea intr-o cratitd pentru sosuri si toarnad apa clocotita peste ea. Se
fierbe aproximativ 10 minute.

e Intr-o tigaie, toarnd un pic de ulei de nuca de cocos sau de masline, prajeste ceapa,
usturoiul tocat si ierburile.

e Adduga frunze de spanac, un dovlecel tocat si o lingura de piure de rosii.

e laun bol si addugd hrisca gatita, legumele, lintea si amesteca totul impreuna.

CINA: Dovleac prdjit

Ingrediente:
e 1 dovleac hokkaido

Mod de preparare:
e Se curdta si se decojeste un dovleac hokkaido, se taie in felii groase si se rumeneste la
200 ° C timp de aproximativ 20 de minute.
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MIC DEJUN: Tortilla cu faind de naut si hummus

Ingrediente (pentru 5 tortillas):

e lcandapd

1 cand fdind de ndut

1 lingurita curcuma

sare

hummus din 250 g de ndut (pentru reteta, vezi capitolul ,Retete de baza”)

Mod de preparare:

e  Pentru aluat, amestecd ingredientele si addugd condimentele

e Incalzeste putin ulei de nucd de cocos intr-o tigaie, si cand este fierbinte, toarna o
lingurd de aluat in tigaie, si gateste tortilla pe fiecare parte timp de 1-2 minute pana se
rumenesc.

SNACK: FreshBoost cu telind, portocald si sfecla

Ingrediente:

o 1telind

e 1 portocald
o 1/4sfecla
e 300mlapa

Mod de preparare:

e  Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e  Ataseaza lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e  Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.

LUNCH: Ardei umpluti cu orez brun, rosii, tofu si fasole neagra

Ingrediente:
e 2 ardei rosii
e 1 ceapdrosie



1 rosie e curcuma

10 g orez brun fiert e 1 perld de mozzarella

usturoi tocat e 3 lingurite de drojdie nutritiva sau
chimion parmezan

sare

Mod de preparare:

Preincalzeste cuptorul la 200 ° C.

Taie capacul de la ardei si pune-i in tava pregatita.

Tncalzeste uleiul de nucd de cocos intr-o tigaie si addugd o ceapa tdiata si prajeste
aproximativ 5 minute.

Adauga usturoiul tocat, chimionul, ardeii rosii, putina sare de mare, curcuma, rosiile si
orezul brun fiert. Gateste aproximativ 5 minute.

Adauga niste mozzarela sau tofu, sucul de la o ldmaie si umple ardeii.

Coace pana cand ardeii se Tnmoaie, in jur de 45 de minute, presoard 3 lingurite de
drojdie nutritiva sau parmezan si coace inca 10 minute.

Supd de ghimbir cu morcovi

Ingrediente:

3 morcovi

1/2 ceapa

un varf de ghimbir
sare

300 ml apa

Mod de preparare:

Adauga toate ingredientele pana la nivelul MAX in vasul de gatit Delimano MultiFresh,
seteazd functia pentru amestec termic (HB) si apasa butonul pentru a porni.

Dupa ce programul se incheie, poti servi supa.

Se serveste cu niste pdtrunjel tocat, arpagic si o lingurita de crema de nuca de cocos
sau smantana.
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MIC DEJUN: Terci din mei cu scortisoard si capsuni

Ingrediente:

e 25gmei e un varfde scortisoara
e 350 ml lapte de nucd de cocos e vanilie
e 100 g cdpsuni e 1 curmald tocata

Mod de preparare:

e  Pune meiul, capsunile tocate, scortisoara, vanilia, curmala si laptele de nuca de cocos
intr-o cratitd.

e Adu la fierbere, redu focul si gateste aproximativ 20 de minute sau pana cand laptele
este absorbit.

SNACK: Budincd de chia cu iaurt de nucd de cocos si migdale

Ingrediente:
e 2 linguri de seminte de chia e 10 linguri de lapte de nuca de cocos
e 1lingura de miere e 5gmigdale feliate

Mod de preparare:

e Combina semintele de chia, mierea si laptele de cocos.

e Adauga migdale feliate si lasa amestecul |a frigider pentru cel putin 2 ore.

e Semintele de chia vor absorbi laptele de nuca de cocos, apoi budinca va fi gata de
consum.

LUNCH: Tditei din fdind de hriscd cu avocado si sos de nuci indiene

Ingrediente:

e 100 g taitei din faina de hrisca e 1 lingurita seminte de susan

e 1/2 avocado e Sucdelallamaie

e 1/4 cdtel de usturoi e 1 linguritd de drojdie nutritiva sau
e 1/4lingurita ghimbir parmezan

e 1/2ceapd e 1 capde broccoli

e 1/2lingurita de tahini e 1 morcov

sn

pentru retetd, consulta capitolul ,Retete de baza”) ° coriandru tocat



Mod de preparare:

Gateste taiteii de hrisca pentru aproximativ 8 minute in apa cu un pic de sare. Lasa-i
deoparte.

Intre timp, Tn vasul pentru amestecare Delimano MultiFresh pune avocado, usturoiul,
ghimbirul, tahini si sucul de Iamaie si adduga drojdie nutritivd sau parmezan.

Imparte broccoli in flori, taie un morcov in bucati, toaca coriandrul, taie ceapa si adduga
seminte de susan.

Incalzeste cratita cu ulei de nuca de cocos, adauga toate legumele si gateste timp de 3
minute, pana cand se inmoaie.

Adauga taiteii si sosul.

Serveste cu coriandru tocat.

Cartofi dulci la cuptor

Ingrediente:

2 cartofi dulci
ulei de masline
sare

usturoi
rosmarin

Mod de preparare:

Taie cartofii in bucati si intinde-i intr-un singur strat pe o foaie de copt.
Condimenteaza-i cu ulei de masline, sare de mare, usturoi si rozmarin.
Se coace 30 de minute.

3 Denulti -
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MIC DEJUN: Fulgi de ovdz cu mere coapte, curmale si lapte de migdale

Ingrediente:

e 30gfdina de ovaz vanilie

]
e 5g migdale tocate e 500 ml lapte de migdale
e 5gstafide e 2 oua bdtute
e Jlcurmald e 1 madrtocat
e  scortisoara

Mod de preparare:

Combinad ovazul, migdalele sau alunele, stafidele, scortisoara, curmala si vanilia.
Adauga laptele de migdale si gdteste-le impreund, pana devin cremoase.

Adauga ouale si aranjeaza merele tocate intr-o tava de copt.

Se tapeteazd cu ovaz si nuci si se coace aproximativ 40 de minute, pana cand devin
aurii.

SNACK: FreshBoost cu banane, vanilie si cacao

Ingrediente:
e 1banand e unvarfde vanilie
e 1 lingurita de cacao e  apad sau putin lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e  Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e Ataseaza lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteazd la functia vacuum
(VB) si apasd butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-| pentru mai tarziu.

LUNCH: Salatd de Quinoa cu avocado, ndut si castraveti

Ingrediente:

e 50gquinoa o 1 perla de mozzarella
e 20 g de ndut conservat e  busuioc

e 1 ceapad tocata e  oregano



e  arpagic e 1/2sucdin 1lamaie
e 1 felie de castravete e 1/2 avocado
e 1linguritd de ulei de masline

Mod de preparare:

e Amestecd quinoa gatitd, nautul fiert, ceapa tocata, mozzarela tocata, busuiocul,
oregano, arpagicul, feliile de castravete, uleiul de masline, sucul de ldmaie si avocado
taiat cubulete.

CINA: Chiftele din linte

Ingrediente:

e 30 g linte rosie, iInmuiata peste noapte e 1ou

o 1/4zeama e 2 lingurite de migdale

e 1/4 usturoi e un pic de patrunjel si sare de mare
e 1 morcov e 3 lingurite de faina de migdale

]

1 lingurd de seminte de in

Mod de preparare:

e  Preincdlzeste cuptorul la 200 °C.

e Invasul de gdtit Delimano MultiFresh |a functia de amestecare (B), proceaseaza lintea,
zeama, usturoiul, morcovul, semintele de in, oul si migdalele.

e  Adauga patrunjelul si sarea de mare.

e  Scoate amestecul intr-un castron, apoi adauga faina de migdale si formeaza chiftele,
intinde-le pe o foaie de copt si coace-le cca 20 de minute, sau pana se rumenesc.
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MIC DEJUN: Tofu sau oud cu spanac

Ingrediente:

e 1tofusau2oud e 2 lingurite nuci caju

e 1lingurd de curcuma e sucdelalldamaie

e 1 lingurita drojdie nutritiva e 1 lingurita seminte de susan auriu
Mod de preparare:

In vasul de amestecare Delimano MultiFresh la functia B (amestec) proceseaza toful/
oudle, curcuma, drojdia nutritiva, nucile caju, sucul de la 115maie si semintele de susan
auriu.

e Gdteste la foc mediu pe ulei de nucd de cocos aproximativ 10 minute.

e |n mijlocul gatitului adauga spanacul si putind sare de mare.

SNACK: Piure de mere cu scortisoard si cremd de nucd de cocos

Ingrediente:

e 2 mere

un varf de scortisoara

un varf de vanilie

1 lingurita de crema de nuca de cocos

Mod de preparare:

e Taie merele Tn cuburi mici, acoperd cu apa si gateste la foc mediu.

e  Gdteste aproximativ 15 minute pana cand se inmoaie, apoi opreste focul.

e Adaugd scortisoara, vanilie si serveste cu crema de nucd de cocos deasupra.

LUNCH: Chiftele din mei cu castraveti

Ingrediente pentru chiftele:

e 4 canideapa e 1 ceapd tocata
e 1canade mei e 1 catel de usturoi tocat
e 2 lingurite ulei de nuca de cocos e 1 cana dovlecel tocat



e 1 lingura de drojdie nutritiva e 2oud

e 1 lingurita de cimbru e 1 lingurita seminte de susan
e 5 lingurite de faina de naut

Pentru sos:

e 1 castravete

e 100 mliaurt de nuca de cocos

e sare

Mod de preparare:

e Adu meiul la fierbere si fierbe pand cand toata apa este absorbita. Pune deoparte.

e Prdjeste ceapa pana se rumeneste in ulei de nuca de cocos si adduga dovlecelul si
usturoiul si fierbe aproximativ 5 minute.

e Intr-un bol, combina toate celelalte ingrediente, apoi adauga legumele gatite, meiul si
amesteca bine.

e Formeaza chiftelute si coace-le la 180 °C, aproximativ 25 de minute.

e  Pentru sos, amesteca bine castravetele, un varf de sare si iaurtul de nuca de cocos.

CINA: Supd de spanac

Ingrediente:

e 500 g frunze de spanac
e 3 lingurite de linte rosie
e sare

e 500 mlapa

Mod de preparare:
e Invasul de gatit al blenderului Delimano Multifresh la functia de amestecare si gatire
(HB), pune spanacul, patrunjelul, linte rosie, sarea de mare si apa.
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MIC DEJUN: Granola din nuci, seminte si unt de arahide cu iaurt (nucd de cocos)

Ingrediente:

20 g ovaz

2 lingurite de migdale maruntite

1 linguritd de alune, fistic si fulgi de nuca de cocos
1 lingura de miere

un pic de scortisoara si vanilie

o ceasca de iaurt

Mod de preparare:

e  Preincalzeste cuptorul la 120 ° C si pune toate ingredientele amestecate.

e  Se coace pe o hartie de copt timp de 1 ord si se amesteca la fiecare 20 de minute pana
cand devine auriu.

e  Serveste cu iaurt simplu.

SNACK: FreshBoost cu spanac, telind si pere

Ingrediente:
300 g spanac
1 telina

1 para

300 ml apa

Mod de preparare:

e  Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e  Ataseazd lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.

LUNCH: Gnocchi de dovleac Hokkaido cu pesto

Ingrediente:
e  Piure din jumdtate de dovleac



2 oud

30 g faind de ndut

10 g faina de hrisca

sare de mare

cimbru

4 lingurite de drojdie nutritiva sau parmezan

Mod de preparare:
Formeaza gnocchi: intr-un bol de amestecare adduga piure de dovleac, oua, faina de
naut, fdind de hrisca, sare de mare, cimbru si drojdie nutritivd sau parmezan. Daca este
nevoie, adaugd putina faina.

e Fierbe apa cu sare si toarna peste. Gateste timp de 1 minut sau pana cand toate
gnocchi-urile se ridicd deasupra.

e Apoi, adauga intr-o tigaie ulei de cocos, gateste frunzele de salvie si gnocchi pana cand
toate se rumenesc; aproximativ 2 minute.

e  Serveste cu drojdie nutritiva presarata sau parmezan.

CINA: Chipsuri din varzd Kale cu ulei de mdsline

Ingrediente:

e 500 g frunze kale

sos tamari

suc de la 1 [damaie

sare

1 lingurita de ulei de masline

Mod de preparare:

e intr-un bol, manual, amestecs frunzele de kale, sosul de tamari, sucul de [imaie, sarea
de mare, ule|u| de maslme si aseaza varza pe foa|a de copt.

e  Coace pana devin crocante, aproximativ 20 de minute la 150 ° C.
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MIC DEJUN: Terci cremos de mei, cu migdale si lapte de cocos

Ingrediente:

e 30gmei e 0 pdstaie de vanilie

e 220 ml lapte de nuca de cocos e un varf de scortisoara

e 2curmale e 2 linguri crema nuci de caju

o 1 lingurd de faina de migdale (pentru retetd, consults capitolul ,Retete de bazd”)
Mod de preparare:

e  Gateste meiul cu laptele de nucd de cocos, curmalele, faina de migdale, semintele
dintr-o pastaie de vanilie, scortisoara si crema de caju, aproximativ 20 de minute.

SNACK: FreshBoost cu telind, castraveti si mar

Ingrediente:

e 1telina

e 1 castravete
e Imar

e 200 mlapa

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.



LUNCH: Chiftele de Quinoa cu piure de cartofi si sos cremos de mazdre

Ingrediente:

e 1 ceapa tdiatd cubulete e 1 lingurda de drojdie nutritiva sau
e  1/4 usturoi tocat parmezan

e 50gquinoa Ol G

e 1 ardeirosu tocat e 1lingurita de faina de migdale

e 1 dovlecel tocat e 1lingura de ulei de nuca de cocos

Mod de preparare:

e Toarna in tigaie un pic de ulei de nuca de cocos, pune ceapa taiata cubulete, usturoiul
tocat si cdleste aproximativ 3 minute.

e Adduga quinoa, ardeiul rosu tocat, dovlecelul si drojdia nutritiva sau parmezanul si
gdteste aproximativ 20 de minute.

e Adauga oudle batute si faina de migdale, daca este nevoie.

e  Cumainile, amestecd totul pand cand amestecul se leaga si se formeaza chiftele.

e Incdlzeste 1 lingurita de ulei intr-o tigaie si prajeste 4 chiftele pe ambele parti la foc
mediu pand se rumenesc.

e Serveste cu piure de mazare gatitd si lapte de cocos sau smantana.

CINA: Felii de vinete prdjite

Ingrediente:

e 1vanata

e 1/2lingurita ulei de masline
e rozmarin

e sare

Mod de preparare:

Incalzeste cuptorul la 200 ° C si asterne o foaie de copt.

Taie vanata in jumatate si aseazd ambele bucdti pe foaia de copt cu coaja in jos.
Adduga ulei de masline peste ele, sare de mare si ierburile preferate.

Coace pana se rumenesc, aproximativ 30 de minute si stropeste cu suc de lamaie.
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Lipie cu ndut, spanac, rosii, mdsline si busuioc

Ingrediente:

30 g de naut conservat

1 lingurita de tahini

pentru reteta consultd capitolul ,Retete de baza”)

suc de la 1 lamaie
coriandru
sare de mare

e 2 lingurite de drojdie nutritiva 1/2 lingurita de ulei de masline
e 3lingurite de faina de naut 3 lingurite de sos de rosii

e 2oua rozmarin

e 1/4 usturoi tocat sare

Mod de preparare:
in blenderul Delimano MultiFresh, la functia (B) proceseaza nautul conservat, tahini,
drojdia nutritiva, faina de naut, ouale, ustur0|u|, sucul dintr-o Iamaie, coriandru si sarea
de mare.

e  Prdjeste lipiile in ulei de nuca de cocos si umple-le cu spanac fiert, sos de rosii, masline
si busuioc.

FreshBoost cu ananas, lapte de nucd de cocos, miere si ghimbir

Ingrediente:
e 1/2ananas e 1lingurita de miere
e 300 ml lapte de nuca de cocos e ghimbir

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-l pentru mai tarziu.



LUNCH: Piept de pui cu rosii dulci la cuptor

Ingrediente:

e 150 g piept de pui
e 1 cartof dulce tocat
e sare

e rozmarin

Mod de preparare:
e Incdlzeste cuptorul la 180 ° C si coace pana cand pieptul de pui si rosiile dulci sunt
gdtite, condimenteaza cu ulei de masline si rozmarin.

CINA: Supd de fasole brund

Ingrediente:

250 g fasole bruna, inmuiata
1 ceapd

1 morcov

1/2 praz

1 rosie

1 cdtel de usturoi

800 ml apa

sare de mare

Mod de preparare:

e Invasul de gatit al blenderului Delimano Multifresh, seteaza functia de amestec termic
(HB), si adaugd fasolea, ceapa, morcovul, prazul, rosia, cuisoare, apa si sarea de mare.
Nu depasi nivelul MAX.
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MIC DEJUN: Pdine integrald cu avocadd

Ingrediente:

1/2 avocado zdrobit

400 ml apa calda

300 g faind integrala de grau
1 lingurd de sare

50 g ovaz

50 g ulei de nucd de cocos

1 pachet de drojdie uscata

Mod de preparare:

e Amestecd apa calda cu fdina de grau integral si las-o sd se odihneasca cateva minute,
apoi adduga sarea, ovazul, uleiul de nucd de cocos, drojdia uscata si framanta manual

e  Aseazd aluatul pe suprafata de lucru si lasa-l sa stea 5 minute, adduga fdina, daca este
necesar, pentru a preveni lipirea.

e  Pune-lintr-un vas uns cu ulei, acopera-| cu folie de plastic si asezeaza-l undeva la cald
sa creasca pana se dubleaza in dimensiune, aproximativ 2 ore.

e  Aseaza aluatul pe o foaie de copt si lasa-| sa creasca timp de 30 de minute.

e  Se coace aproximativ 30 de minute, pana cand crusta se rumeneste.

e lao portie, consuma 2 felii de paine cu pastd de avocado.

SNACK: Zmeurd congelatd cu nucd de cocos sau iaurt simplu
Ingrediente:

e 200 g zmeura congelata
e jaurt de nuca de cocos

Mod de preparare:
e  Mixeaza fructele de padure siiaurtul in blenderul Delimano MultiFresh la functia (VB).

-
0
O

-

E
=
=

© |

IS
o




LUNCH: Chiftele din dovlecel cu quinoa si sos din avocado si Idimdie

Ingrediente:

50 g quinoa gatita

2 dovlecei maruntiti
1 perla de mozzarella
1/4 usturoi

patrunjel tocat

1 rosie tocata

lou

3 lingurite de fdina de migdale

Mod de preparare:

e Amestecd quinoa gatita cu dovlecelul maruntit- scurge lichidul din dovlecel.

e Adaugd mozzarella, usturoiul, patrunjelul, rosiile tocate, oul si fdina de migdale.
Amesteca bine.

e  Framanta manual si formeaza chiftele mici.

e Prajeste chiftelele in ulei de nuca de cocos, pana se rumenesc.

e Pentru sos, zdrobeste avocado, adaugd sucul de lamaie si drojdia nutritiva sau
parmezan.

CINA: Cldtite din féind de migdale cu gem de cdpsuni

Ingrediente:

e 50gfdina de migdale
3oud

vanilie

un varf de scortisoard
2 lingurite de miere

Mod de preparare:

e Inblenderul Delimano MultiFresh, la functia (B), pune faina de migdale, oudle, vanilia,
scortisoara, mierea si un pic de sare de mare.

e Prdjeste clatitele la foc mediu si serveste-le cu gem de capsuni. Mananca doud sau trei.
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MIC DEJUN: Briose cu Quinoa si ardei dulce

Ingrediente:

2-3 oud

sare de mare

40 g quinoa gatita

1 ardei rosu tocat

1 perla de mozzarella

1 lingura de drojdie nutritiva

Mod de preparare:

e  Preincalzeste cuptorul la 170 ° C.

e Bate oudle, adaugd sarea de mare, quinoa gatita, ardeiul rosu, mozzarella tocats,
drojdia nutritiva si toarnd aluatul intr-o forma de briose.

e  Coace aproximativ 25 de minute.

SNACK: Cremd de afine, lapte de migdale si tofu de matase

Ingredients:

e 250 g afine congelate

e 200 ml lapte de migdale
e  30g de tofu de mdtase

Mod de preparare:
e Proceseaza toate ingredientele in Delimano MultiFresh la functia de amestec (B).

7))
()]
-—
E
> |
€
®




LUNCH: Somon copt cu hriscd

Ingredients:

2 lingurite ulei de masline extra virgin

1 cana de hrisca prajita

sare de mare + piper negru proaspat macinat
2 fileuri de somon

Mod de preparare:

e Sefierbe 500 ml apd cu sare.

e inuleide nuca de cocos prajeste o ceapa tocats, si dupd 5 minute adauga hrisca.

e  Gateste aproximativ 2 minute, adauga sare de mare si apa clocotita si gdteste cu capac
aproximativ 20 de minute, pana cand toata apa este absorbita.

e  Pentru somon, preincalzeste cuptorul la 200 ° C si aseaza-| cu pielea in jos pe foaia de
copt, adauga cimbru si coace aproximativ 15 minute.

CINA: Conopidd prdjitd

Ingredients:

Flori de la 1 conopida

suc de la 1 lamaie

1/2 usturoi

busuioc

oregano

sare

4 lingurite de drojdie nutritiva
lou

Mod de preparare:
Preincalzeste cuptorul la 200 ° C.

e In blenderul Delimano MultiFresh, la functia de amestecare (B) pune usturoiul, sucul
de lamaie, busuiocul, oregano, sarea de mare, drojdia nutritivd sau parmezan si un ou.

e  Amestecd cu mana 500 g flori de conopida cu sosul obtinut si coace in jur de 10 minute
pana cand sunt crocante si aurii.
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MIC DEJUN: Cremd de dovleac hokkaido cu iaurt de nuca de cocos si granola

Ingrediente:

e 1 dovleac hokkaido

e 250 mliaurt de nuca de cocos
e granola de casa

Mod de preparare:
e Prdjeste feliile de dovleac si paseaza-le.
e Adauga iaurt de nuca de cocos si granola de casa (vezi reteta din ZIUA 12, Mic dejun).

SNACK: FreshBoost cu morcov, kale, mdr si ldimdie

Ingrediente:

e 200 gvarza kale

2 morcovi

1 mar

suc de la 1 lamaie
200 ml de apa

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-l pentru mai tarziu.



LUNCH: Dovleac hokkaido umplut cu mei, mazdre, sos de rosii si ardei rosu

Ingrediente:

e 100gmei e sare

e 50 g mazdre conservata e  4linguri de drojdie nutritiva
e 1ardeirosu e 3linguri de sos de rosii

e 50 gciuperci

Mod de preparare:

e Inap3, gateste meiul si mazdrea.

e in ulei de cocos prijeste ardeii t3iati cubulete si ciupercile, dupd 10 minute ad3ugi
meiul gatit si mazarea.

e  (Gadteste aproximativ 5 minute, adaugd sare de mare, drojdie nutritiva sau parmezan si

sos de rosii.

Incalzeste cuptorul la 180 ° C.

Spala dovleacul hokkaido, taie-l in jumatate, curatd-l si pune-| intr-un vas de copt.

Umple dovleacul cu amestecul de mei.

Coace 20-25 de minute.

Merge bine cu mix de salatd verde.

CINA: Tortilla din fdind de ndut cu pastd tahini

Ingrediente:

e Jlcandapa

1 cana faina de naut

sare de mare

2 lingurite de drojdie nutritiva sau parmezan

niste tahini (pentru reteta, consulta capitolul ,Retete de baza”)

Mod de preparare:
Amestecd apa, fdina de ndut, sarea de mare si drojdia nutritiva sau parmezanul.

e Incdlzeste o tigaie cu ulei de nucd de cocos, toarnd cate putin aluat si gdteste pe fiecare
parte timp de 1-2 minute la foc mediu.

e  (Cand sunt gata tortilla, umple-le cu pastd tahini.
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MIC DEJUN:,,Omleta” din tofu si varzd cale

Ingrediente:
e 1blocde tofu

e unvarfde curcuma

e 1 lingurita de drojdie nutritiva

e 2 linguri de crema caju (pentru retetd, consults capitolul ,Retete de baza”)
e sarede mare

Mod de preparare:

e Amesteca tofu cu mainile, adauga putind curcuma, drojdie nutritivd sau parmezan,
crema de caju facutd acasa, un varf de sare de mare si amesteca bine.

e  Gateste incet in jur de 10 minute, amestecand ocazional.

e  Condimenteaza cu un pic de piper negru in final.

SNACK: FreshBoost cu banane congelate, unt de arahide, lapte de cocos si miere

Ingrediente:

e 1banana

e 1lingurita de arahide

e 200 ml lapte de nuca de cocos
e 1lingurd de miere

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.



LUNCH: Hriscd cu ciuperci si fasole verde

Ingrediente:

100 g de hrisca

1/2 praz feliat

70 g ciuperci champignon

2 lingurite de drojdie nutritiva
2 lingurite de suc de rosii
patrunjel tocat si marar

sare de mare

Mod de preparare:
Tncalzeste o tigaie cu ulei de nucé de cocos.

° Adauga un praz feliat si ciuperci champignon tocate si gateste timp de aproximativ 5
minute.

e  Adduga hrisca si putina apa.

e Dupa 10 minute adauga drojdie nutritiva sau parmezan, sos de rosii si ierburi precum
marar si patrunjel si gateste aproximativ 5 minute sau pana cand hrisca este moale.

CINA: Supd de rosii si ardei rosu

Ingrediente:

e 300 g rosii cherry

1 cdtel usturoi

1 lingurita ulei de masline

frunze de busuioc

1 lingurita drojdie nutritivd

e 1 ceapa rosie

Mod de preparare:

e Adduga toate ingredientele in vasul de gatit Delimano MultiFresh, seteaza cadranul
pentru amestecul termic (HB) si apasa butonul pentru a porni.
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MIC DEJUN: Quinoa cu mere si scortisoard

Ingrediente:

30 g quinoa

sare

un varf de vanilie si scortisoara

1 lingurita de sirop de artar

2 lingurite de lapte de nuca de cocos
1 mar

2 lingurite de iaurt de nuca de cocos

Mod de preparare:
Tntr-o cratitd, adu apa la fierbere si adaugd quinoa si sare de mare.

e  Fierbe timp de 15 minute, pana cand lichidul este absorbit.

e  Adaugd un varfde vanilie, scortisoard, sirop de artar si lapte de nuca de cocos. Amesteca
si acoperd cratita aproximativ 10 minute.

e Intr-o cratitd pe ulei de nuca de cocos, pune marul taiat cuburi, adauga siropul de artar
si gateste pana cand marul este fraged.

e Amestecad quinoa, marul si adauga cateva lingurite de nucd de cocos.

SNACK: FreshBoost cu avocado, castraveti si kale

Ingrediente:

e 1avocado

e 1 castravete

e 100 gvarza kale

Mod de preparare:

e  Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

e Nutrece de MAX.

e Ataseaza lama.

e  Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum

(VB) si apasa butonul pentru a porni.
e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-I pentru mai tarziu.



LUNCH: Cuscus cu legume

Ingrediente:

80 g cuscus gatit

1 ceapa tocata

1 cdtel de usturoi

un varf de ghimbir tocat

un varf de chimen si coriandru
200 g dovleac hokkaido tocat

50 g rosii

1 cana apa

sare de mare

100 g naut conservat

Mod de preparare:

e Intr-o tigaie se incadlzeste uleiul de nucd de cocos si se adauga ceapa, usturoiul,
ghimbirul tocat, chimenul si coriandrul. Se adauga morcovii taiati cubulete, dovleacul
hokkaido tocat, rosiile, cana cu apad, sarea de mare si nautul.

e  Se gdteste timp de 40 de minute si se serveste cu cuscusul.

CINA: Supa de morcovi cu ghimbir

Ingrediente:

e 4 morcovi

1 ceapd rosie

un pic de ghimbir
sare de mare
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Mod de preparare:
e Adauga toate ingredientele in vasul de gdtit Delimano MultiFresh, seteaza cadranul
pentru amestecul termic (HB) si apasa butonul pentru a porni.




MIC DEJUN: Ovdz ldsat peste noapte in lapte de migdale cu vanilie,
dafine si sirop de artar

Ingrediente:

30 g ovaz

100 g afine

300 ml lapte de migdale

un varf de vanilie

1 lingurita de unt de arahide
1 lingura de sirop de artar

Mod de preparare:

e Intr-un bol, pune lapte de migdale, vanilie, afine, ovdz, o lingurd de unt de arahide, o
lingurd de sirop de artar si amesteca.

e Pune la frigider peste noapte.

SNACK: FreshBoost cu sfecld, spanac si suc de ldmdie

Ingrediente:

e 1/2desfecla

e 200 g spanac

e sucdin1ldmaie

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-l pentru mai tarziu.
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LUNCH: Curcan cu legume

Ingrediente:

150 g piept de curcan
Ceapad rosie tocata
Ardei rosu tocat

Ardei verde tocat

1 cdtel de usturoi

1 lingurd piure de rosii
1 dovlecel tocat

Sare

Mod de preparare:
Tntr-o tigaie, préjeste rapid pieptul de curcan pand nu mai este roz.

e Adauga ceapa rosie maruntita, ardeii rosu si verde tocati, amesteca usturoiul, sarea de
mare si lasa aproximativ 7 minute.

e Adaugad o lingurita de pastd de rosii si acoperd pentru aproximativ 10 minute, apoi
adauga dovlecelul tocat si mai gateste incd 10 minute sau pana cand dovlecelul este

fraged.

CINA: Supd de néut si curry

Ingrediente:

250 g de naut din conserve

un varf de curry

250 ml apa

250 ml lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e Adauga ndut, sare de mare, putin curry si jumatate din apa / jumatate din laptele de
nuca de cocos Tn vasul de gdtit Delimano MultiFresh, urmadrind nivelul MAX. Seteaza
cadranul la functia (HB) si apasa butonul pentru a porni.

e Dupa ce programul se termina, serveste ciorba.
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5 | Omutt

Tartd cu quinoa, broccoli, oud si brénzd vegand sau cascaval

Ingrediente:
e 100 g quinoa gatita

e 1lingurita de mustar
e curcuma

e sare

e 1oubatut

Mod de preparare:

e  Preincdlzeste cuptorul la 180 ° C.
e Pentru a pregdti crusta: amesteca quinoa gatitd, mustar, curcuma, putina sare de mare
si un ou batut. Aranjeaza amestecul primit pe fundul unei tave de copt si coace timp

de 15 minute

Pentru umplutura: Pentru a pregati umplutura:
e  150g broccoli e Adauga broccoli in tigaie si cdleste
e 1 catel de usturoi aproximativ 5 minute.
e sarede mare e Scoate-l din apa si prdjeste in ulei de
e 1 lingura de drojdie nutritiva masline.

e  Adauga usturoiul, sarea de mare, drojdia

nutritiva.

e  Gateste 5 minute.
Pentru etapa finald: Etapa finala:
e 1 oubatut e Amestecd oul, sarea de mare, laptele
e un praf de sare de mare de cocos, branza, broccoli si toarna
e 200 ml lapte de nuca de cocos amestecul de ou peste tarta de quinoua
e 100 g branza simpla sau vegana si coace 40 de minute



SNACK: FreshBoost cu kale, piersicd si lapte de nuca de cocos

Ingrediente:

e 200 g frunze kale e 200 ml lapte de nuca de cocos
e 1 piersicd tocata

Mod de preparare:

Ataseaza supapa vasului de amestecare, apoi pune toate ingredientele.

Nu trece de MAX.

Ataseaza lama.

Pune vasul de amestecare pe baza blenderului MultiFresh, seteaza la functia vacuum
(VB) si apasa butonul pentru a porni.

e  Dupa ce ai terminat, bucura-te de FreshBoost sau pastreaza-l pentru mai tarziu.

LUNCH: Burgeri din fdind de mei cu ardei rosu, spanac si oud

Ingrediente:

e 200g mei e 100 g de naut prajit
e 1 ceapdrosie e 1 oubatut

e 1 morcov tocat e unardei afumat

e 1 dovlecel tocat

o 1/2telina

e 50gfrunze de spanac

Mod de preparare:

e  Gateste meiul in apa clocotita timp de aproximativ 20 de minute.

e Taiein bucdti mici ceapa rosie, morcovul, dovlecelul, telina si frunzele de spanac. Gateste-
le intr-o cratitd aproximativ 5 minute.

e Transfera intr-un bol si amesteca legumele si meiul cu ndutul. Adauga oul si amesteca
bine.

e  Adaugd putina sare de mare, ardeiul afumat si fa aproximativ 4 chiftele.

e incdlzeste ulei de nucd de cocos sau de masline intr-o tigaie si prajeste fiecare pe ambele
parti pana se rumenesc.

e  Savureaza cu piure de avocado.
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CINA: Ciorbd din linte rosie si curcuma

Ingrediente:
e 200 g linte rosie, Inmuiatd peste noapte

e 1/2 ceapa rosie tocata

e un varf de raddcina de ghimbir, curcuma, sare de mare
e 200 mlapa

e 200 ml lapte de nuca de cocos

Mod de preparare:

e Adauga linte rosie, ceapa, radacina de ghimbir, curcuma, sare de mare, apa si lapte de
nucd de cocos in vasul de gatit Delimano MultiFresh, urmdrind nivelul MAX. Seteaza
cadranul la functia (HB) si apasa butonul pentru a porni.

e  Dupa ce programul se termind, serveste ciorba.
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COMANDA ACCESORII ADITIONALE
Delimano Multifresh si obtine utilitate la maxim!

N\ o

PROCESOR
ALIMENTAR PUNGI VACUUM
MULTIFRESH MULTIFRESH

CONTAINERE DE DEPOZITARE IN
VACUUM MULTIFRESH (3 BUC)

ifresh’

DOP VACUUM
MULTIFRESH PENTRU
STICLA

n Dmult






