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Zastita okolisa

Va3 kuéanski aparat je napravljen kako bi vam koristio dugi niz godina.
Medutim, ukoliko odlugite zamijeniti vas kuéanski aparat, ne zaboravite
da mozete pridonijeti zastiti okolisa pravilnim odlaganjem u vasem
lokalnom centru za odlaganje (za uredaje s ugradenim elektroni¢nim
programerom).

I Molimo strogo se pridrzavajte uputa za upotrebu.
Ovaij uredaj proizvodi vruéu paru.

Sigurnosne upute

e Ovaj uredaj je u skladu s uvjetima o sigurnosti i posliedicama i sa
sliede¢im: Naputak o kuéanskim aparatima 89/336/CEE, izmijenjen
naputkom 93/68CEE. Naputak o niskom naponu 72/23CEE
promijenjen naputkom 93/68CEE.

e Potvrdu o sukladnosti za EMC, Declaration of Conformity te Izjave o
sukladnosti mozete pogledati na internetskoj stranici www.seb.hr

e Provijerite odgovara li napon u utiénicama onom navedenom na apa-
ratu( naizmjeniéan)

e Uzevsi u obzir raznolike standarde u uéinku, ukoliko se uredaj koristi
u nekoj drugoj zemlji nego gdije je kuplien, provijerite ga u ovlaste-
nom servisu.

e Ne ostavljajte uredaj blizu izvora topline ili u vruéoj peénici jer bi
mogla nastati velika $teta

e uredaj drzite na ravnoj i stabilnoj povrsini, podalje od vode

Nikada ne ostavljojte aparat bez nadzora, drzite ga podalije od

djece

Ne ostavljajte kabel da visi

Uvijek utaknite uredaj u prizemljenu uti¢nicu

Ne iskljuéujte uredaj tako da vuéete vrpcu kabela

Ne koristite uredaj ako: je ostecen uredaj ili kabel, je uredaj pao ili

ima vidljivo o3teéenje ili ne radi kako treba. Ukoliko dode do nekih

kvarova gore navedenih, posaljite uredaj ovladtenom serviseru.

e Ukoliko dode do osteéenja kabela koji dovodi struju, neka ga zami-
jeni samo ovlastena osoba za to kako bi se izbjelgla opasnost.

e Opekline se mogu pojaviti ukoliko dodirujete vruéu povrsinu uredaja,
vrelu vodu, paru ili hranu.

e Uvijek izvucite kabel iz uti¢nice: odmah nakon upotrebe, kada ga
premjestajte, prije ¢isé¢enja ili odrzavanja.

e Nikada ne uranjajte uredaj u vodul!

e Ne postavljajte uredaj blizu zida ili ormari¢a jer para koju uredaj
proizvodi mozZe nanijeti tetu.

e Ne premjestajte uredaj kada je pun hrane ili vruée tekucine.

e Ovaj je uredaj namijenjen kuénoj uporabi. Ukoliko se koristi u profe-
sionalne svrhe, ili nepravilno, prozvoda& ne preuzima odgovornost
i garancija ne vrijedi.

o Ne dodirujte uredaj dok proizvodi paru te poklopac, zdjelu za rizu i
zdjelu za paru skidajte pomodu kuhinjske krpe, rukavice.
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PRIPREMA

Prije uporabe

Isperite sve odvojive dijelove i unutradnjost spremista za vodu toplom
vodom s malo deterdzenta. Isperite i osusite. -Sl. 1

I Ne uranjajte spremiste za vodu u vodu tijekom ispiranja.

Priprema kuhala na paru
Postavite kuhalo na stabilnu povriinu. Postavite turbo prsten oko grijaga
u smjeru kako je pokazano na dijagramu. -Sl. 2

| Drzite podalie od bilo €ega 3to bi se moglo ostetiti parom.
| Turbo prsten uvijek morate postaviti prije no $to napunite rezervar
vodom.

Punjenje spremista za vodu

Ulijte vodu izravno u spremiste za vodu do maksimuma i u turbo prsten
-Sl. 3.

Postavite sakuplja& soka u spremiste da usjedne &vrsto u mjesto -Sl. 4.
Ukoliko turbo prsten ne sjedne, provierite poloZaj turbo prstena. Mozda
je pogredno okrenut. Pri svakoj upotrebi koristite sviezu vodu.

I Ne ulijevajte vodu u proizvodaé pare.

I Ne koristite zaginsku ili bilo kakvu drugu tekuéinu osim vode u spre-
mistu za vodu.

| Provjerite ima li vode u sprmistu za vodu prije upotrebe.



Postavljanja odvojivih postolja

Gornje kosare imaju odvojiva postolja koja se mogu odstraniti radi
veceg prostora za kuhanije ili za kuhanje veéih komada hrane.
Postaviti postolja.

Postavite posudu na stol. Drzite postolie okrenuto prema gore ( drike
prema dolje). Postavite postolie u posudu.Pritisnite drske dok postolje ne
usjedne u mjesto. -Sl. 5.

Kako boiste odvoijili postolje, pritisnite prema gore odozdo. -Sl. 6

Uz vase kuhalo na paru imate odvojivu ruku kojom je lako izvaditi
kuhanu hranu iz posude a da ju ne ostetite (riba, $paroga...)

Privrstite vrh drske na postolje - SI. 7

Stisnite vrh drske kako biste ga skinuli.

| Donja posuda je uglavljena u postolje.

I Odvoijivu drsku koristite samo na gornjoj posudi.

I Kada koristite odvojivu drsku s posudom, nemojte priévrstiti postolje u
tu posudu, jednostavno polozite postolie kako biste ga lakie odvojili.

| Provjerite jesu li ruéke na svom mjestu.

Postavljanje posuda

Stavite hranu u posudu. Uvijek stavite najmanju posudu na sakuplja&
sokaZatim ih postavite od najmanje do najvede postavljajudi ih jednu u
drugu. Stavite poklopac (poklopac odgovara svim posudama) -S. 8

Kuhanije rize
Stavite rizu i vodu u posudu za rizu -Sl. 9 (pogledaite na tabeli vrijeme
kuhanja). Stavite posudu s rizom u parnu posudu. -Sl. 9

Kuhanije jaja
Stavite jaja u ugradene otvore za jaja -SI. 11

Kuhanije cijele ribe

Stavite ribu u gornju posudu, a povrée u donju. -SI. 12

I Ukoliko para izlazi iz uredaja, provierite jesu li posude pravilno uglav-
liene i postavljene.

e Za najbolje rezultate pri kuhanju ne stavljajte previse hrane v posu-

de.

Kuhanje na paru s tajmerom (mjeraéem vremena)
Odabrati vrijeme kuhanja

Uklju¢ite uredaj u utiénicu. Namjestite tajmer na preporuéeno vrijeme
kuhanja (pogledajte tabelu vremena kuhanja). Kada crveno svijetlo
zasvijetli, kuhanje na paru je pocelo.

IKako biste namijestili tajmer uredaj mora biti ukljuéen u struju.
Smanijite vrijeme kuhanja koristedi «"VITAMIN+" dodatak.

Samo s odredenim modelom: va3 uredaj ima i "VITAMIN+" dodatak
koji smanjuje vrijeme kuhanja i Euva sve vitamine. Na poéetku kuhanja
ukljugite "VITAMIN+" dodatak, svietlo se automatski ukljuéuje - SI.13..
To omoguduje znatno brzi pocetak kuhanja zbog vedeg ispusta pare.
Kad "VITAMIN+" dosegne idealnu temperatury, svietlo se automatski



iskljuéuje. Nakon otvaranja poklopca (npr. radi dodavanja jo$ hrane)
mozete ukljuciti "VITAMIN+» dodatak kako biste povratili kuhalu na
paru idealnu temperaturu.-Sl. 14

U nekim sluéajevima, vobiéajeno je da svjetlo ostane ugaseno ili se
ugasi jako brzo kada ukljucite "VITAMIN+" dodatak. To znadi da je
idealna temperatura u posudama postignuta.

I Uobicajena je pojava manije koli¢ine pare i ponekada vode iz stra-
znjeg dijela uredaja, parnog ventila dizajniranog za tu svrhu.

I Kada se svijetlo na "VITAMIN+" dodatku jednom uklju¢i, ne mozete ga
ruéno iskljuciti jer se iskljuuje automatski. 5

I Ne preporuéujemo pritiskanje "VITAMIN+" GUMBA VISE OD 1 TIJE-
KOM KUHANJA.

Tijekom kuhanja

Provjerite razinu vode tijekom kuhanja na vanjskom pokazivadu razine
vode. Ako je potrebno, dolijte hladne vode tijekom kuhanja kroz otvor
za vodu - SI. 15

I Ne dodirujte aparat ili hranu tijegkom kuhanija jer je vrelo.

Na kraju kuhanja
Cut ¢ete signal. Crveno svjetlo ¢e se ugasiti. Kako biste uredaj ranije
iskljueili, namjestite uredaj na polozaj 0. -SI. 16

Podgrijavanije
Hranu mozete podgrijati (pogledajte tabelu vremena kuhanja).
e Ukoliko nema vise vode, uredaj nece proizvoditi paru.

Vadenje hrane iz posuda

Podignite poklopac ru¢kom. Izvadite parnu posudu. Stavite parnu posu-
du na tanjur. - SI. 17

Il Koristite rukavice za kuhanje kada vadite posude i podizete
poklopc.

Nakon uporabe:

Isklju¢ite uredaj. Ostavite ga da se potpuno ohladi prije nego ga spre-
mite.

I Prije no $to izvadite sakuplja& soka, provijerite je li se potpuno ohla-
dio.

v v

CISCENJE | ODRZAVANJE

Ciséenje uredaja

Ispraznite spremnik s vodom i o€istite ga vlazZnom krpom i toplom pje-
nudavom vodom. Isperite i osudite ga. -Sl. 1

Svi ostali odvoijivi dijelovi se mogu prati u perilici posuda. -SI. 19.

I Ne koristite abrazivna sredstva za ¢iséenje.

I Ne uranjajte spremnik vode u vodu.

I Cistite turbo prsten redovno.

I Uvijek ukljugite i predpranije ili perite na nizoj temperaturi.



Odstranjivanje taloga koji se nataloZio na kuhalu

Postavite turbo prsten naopako na grijaéem elementu. -S1.20

Napunite unutrainjost turbo prstena do maksimuma octom.

Napunite spremnik vode hladnom vodom do iste razine. -Sl. 21

Ne zagrijavajte (kako se ne bi osjetio miris octa). Ostavite preko nodi
kako bi se skinuo talog. Nekoliko puta isperite spremnik vode toplom
vodom.

I Nakon svakih 8 puta upotrebe ponovite postupak skidanja taloga.

I Ne koristite nikakva druga sredstva za skidanje taloga.

Spremanje posuda

Kako bi zauzele sto manje prostora, spremite posude jednu u drugu.
-SI. 18

| Tiiekom nekog vremena, jaki sokovi iz hrane, kao npr. mrkva ili ciklg,
mogu obojati sakuplja& soka, $to je uobi¢ajeno. To se moze odistiti
tako da ga natopite u blagom izbjeljivacu ( ali ne abrazivnom) odmah
nakon kuhanija.e

2 Zzlice suncokretovog ulja

e 25 g nesoljenih indijskih oraséi¢a

e 2 0d 215 g konzerve crvenog graha, opranog i ocijedenog

Za serviranje:

e list persina, isjeckan

1. Usipajte dobro opranu rizu u njezinu posudu zajedno sa solju,
mladim lukom, protisnutim éesnjakom, grozdicama i graskom. Usipaijte
zakuhanu vodu i dobro promiesajte. Ostavite posudu za rizu nepoklo-
plienu i smjestite ju u srednju ko3aru. Postavite poklopac i parite 25
min.

2. Zagrijte ulje u tavi i na laganoj vatri poprzite ora3¢ice 1-2 min dok
lagano ne potamne. Dodajte ocijedeni crveni grah u posudu rize i pari-
te 5 min. Ubacite orici¢a.

3. Posluzite odmah na zagrijanom posudu lagano posipano sa isjecka-
nim persinom.

Promijena:

Mozete ostaviti da se ohladi i posluziti kao salatu od rize.
Kobasice u crvenom vinu i umaku od luka sa krumpirom
(str 16)

8 kvalitetnihkobasica, manje masnih ili prema ukusu
1x500 g &asa crvenog vina i umaka od luka

600 g krumpira

sol i svieze mljeveni papar

1. Ogulite kobasice i smjestite ih u najnizu kosaru.

2. izlijfe €asu sa umakom u posudu za rizu, postavite u srednju ko3aru
i pokrijte s prianjajué¢om folijom. Ogulite krumpire i narezite ih na 1cm
kriske i stavite ih u gornju ko3aru. Posolite ih. Parite 25 min

3. Slozite sloj kriski krumpira na tople tanjure, posolit, popaprite. Slozite
na njih kobasice te sve zalijte crvenim vinskim umakom.



2. KUHALO NA PARU

@Jmmwwﬁwmw!

Sa vasim kuhalom na paru mozete uZivati u zdravijoj i ukusnijoj hrani.
Ponovno otkrivene prednosti parenja hrane su zauzele novu vaznost

u nasem drustvu. Ova starinska metoda kuhanja omogu&ava najvise
mogude €uvanije vitamina i minerala, vise nego prilikom kuhanija, te uva
prirodni okus hrane bez potrebe dodavanja bilo kakvih masnoéa.

Ova knijiga recepata ée vam pomodéi da dobijete najvise od Tefal kuhala
na paru. Osim pripremania ribe i povréa, vrlo razli¢ita hrana moze biti
uspjedno pripremana u kuhalu na paru. Da li ste razmisljali o probavaniju
rize, couscous-q, jaja, voca, piletine i trakica mesa? Sva ta hrana je
odli¢na kad je pripremliena na pari.

Tefal kuhalo na paru je odliéno za danasnji poslovni stil Zivota jer
potpuni obrok moze biti pripremlien bez nadgledanja, bez rizika od
prekuhavania ili iskipliene vode, tako da ste slobodni raditi neke druge
stvari. U isto vrijieme moze se kuhati razligita hrana, na primjer riza,
povrde, riba i meso, koristedi jednu ili nekoliko kosara, &ime Euvati i
energiju u odnosu na klasiéni nacin kuhanja.

Recepti ukljuéuju kako zdrave nisko kaloriéne obroke tako i neke
tradicionalne recepte. Recepti koriste uobicajene sastojke za brze i
jednostavne obroke koji ukljuéuju minimalnu pripremu.

Nadamo se da ée priloZeni recepti inspirirati vadu mastu za kreiranjem
jo$ vise obroka u vasem Tefal kuhalu na paru.

Krenimo na parenje !



%JKQ/%A naduv P/u'fvw/manjur Prane i oﬁu\?ﬂn}w Jilamina

Sa kuhalom na paru mozete pripremati ukusnu hranu preko smanjivanja
masnode, soli i Sec¢era, zadrzavajuéi zdrave sastojke $to vam omoguduje
vZivanje u niskokaloriénoj prehrani.

Svjesni smo kako je nade zdravlje pod utjecajem hrane koju jedemo. Sa
kuhalom na paru zadrzava se 50 % vise korisnih sastojaka i vitamina u

hrani, u odnosu na kuhanu hranu, a i okusi su vise zadrzani.

de/K/Q/ da ‘auldfz%/d@ o Ve Vilamina

- Kupuijte voce i povrée nekoliko puta tiedno kako bi ih mogli koristiti 3to
svieZije. Cuvaijte ih na hladnom miestu daleko od dnevnog svijetla.

- Cisfite voce i povrée koriste¢i minimalne kolicine vode kako bi
izbjegnuli gubitak topivih vitamina i minerala. Ne ostavljajte ih
potopliene u vodi.

- Vrlo tanko ih gulite kako bi izbjegnuli gubitak vitamina koji se nalaze
odmah ispod kore povréa ili ih kuhaijte s njom, kao na primjeru
krumpira, jer na taj nain Euvate maksimalne kolicine vitamina.

:’K‘/u/{zlunéw na PMLDJ/Q/ dobro Fv odlitan obus

- Najbolji nagin za ostvarivanje dnevnih potreba neophodnih vitamina
je balansirana prehrana koja sadrzi razligitu hranu.

- Mozete pripremati potpune i raznovrsne obroke kao na primjer meso,
ribu, povrée, vode, jaja, deserte... i tada ste sigurni da posluzujete uku-
sne i dobro izbalansirane obroke.

- Konzumirajte povrée koje je skuhano da bude lagano hrskavo: vasa
osjetila okusa ée nauditi cijeniti takve superiorne okuse.

- Kupujte sezonsko vode i povrée, onda imaju najbolji okus.

- Dodaijte zaginske trave kako bi pobolj3ali okuse hrane.

- Prirodni okusi gotova svake hrane su pobolj$ani dok se kuhaju na
paru. Ovakav nagin pripremanja u velikoj mjeri reducira koristenje
soli i $ecera. Parena hrana nije u kontaktu s tekuéinom i tako ne gubi
topive hranjive sastojke, za razliku od uvobi¢ajenog procesa kuhanja.



9 dJ/e/ saw Yibamine ? :Z adlo sw nam Vco/cioni/ ?

VITAMIN A Jetra, mrkva, mango, Ima vitalnu ulogu v rastu i
3pinat, susene marelice, obnavljanju tkiva, naroéito
mlijelo, Zutanjak, masna vazan za dobar vid i
riba, maslac i vedina tamno | zdravu kozu.
zelenog lisnatog povréa.

VITAMIN Zitarice, p$eniéne klice, Neophodan je za rad srca

B1(tiamin) svinjeting, losos, suhe i za zdrave Zivéane stanice
grahorice, grasak, soja i mozak.

VITAMIN Povrée, gliive, mlijeko, jetra, | Vazan je za izgradnju

B2 (riboflavin)

jaja

cijelog fijela i proizvodnju
crvenﬁw krvnih zrnaca.
Pomaze oslobadanije
energija iz ugljikohidrata.

VITAMIN B3 Kvasac, kava, orasi, Neophodan je za izmjenu
Euretinc, tuna, integralni hranjivih tvari u stanicama
ruh i Zitarice. i za odrzavanie sredidnjeg

Zivéanog sustava.

VITAMIN B5 Zumanjak, kvasac, jetra, Neophodan je za
gliive, integralne Zitarice. odrzavanije i obnovu koze

i kose.

VITAMIN Bé Pseni¢ne klice, sardine, Pomaze formiranje crvenih
jefra, riza, banana, krvnih zrnaca i odrzavanije
avokado. normalnih funkcija mozga.

Pomaze sintezu antitijela u
imunoloskom sustavu.

VITAMIN B8 Kvasac, jetra, jaja, gljive, Pomaze u odrzavaniju kose i
avokado, ostrige, banana, | koze. Reducira proizvodniju
Eokolada. sebuma.

VITAMIN B9 Zeleno i lisnato povrée, Sudijeluje u formiranju
piletina p3enicne klice. crvenih krvnih zrnaca.

VITAMIN B12 | Jaja. Meso, pileting, ljuskari, | Vazan je za metabolizam.
mlijeko i mlijeéni proizvodi. | Pomaze formiranje crvenih

krvnih zrnaca i odrzavanje
sredidnjeg Zivéanog sustava.

VITAMIN C Persin, citrusno voée, crveno | Sluzi za odrzavanje zdravih
voée, kupus, 3pinat, brokula, | zubi i zubnog mesa,
krumpir. pomaze apsorpciju Zeljeza

i odrzava vezivna tkiva.
Pomaze zacijeljivanje rana.

VITAMIN D Masna riba, Zitarice, jetra, | Pomaze apsorpciju kalcija,
zumanjak, maslag, sir, koji je neophodan za
mlijeko, ostrige. normalni razvoj zdravih zubi

i kostiju.

VITAMIN E P3enicne klice, kukuruz, svi | To je antioksidant, vrlo
orasi, siemenke, masline, vazan za formiranje crvenih
$pinat, $paroge, drugo krvnih zrnaca.
zeleno lisnato povrée, bilina
ulja

VITAMIN K Kupus, cvijetaga, 3pinat, Pomaze odrzavanje snaznih

drugo zeleno lisnato
povrde, Zitarice, soja i
drugo povrée.

kostiju u starosti.




Ne naguravaite previde hrane u ko3are za parenje. Ostavite malo
prostora kako bi para mogla cirkulirati 3to je vise mogude.

Za najbolje rezultate koristite komade hrane otprilike jednakih
dimenzija (na primjer krumpiri, povrée i pile¢a prsa) tako da mogu
biti skuhani u isto vrijeme. Veli¢ina i debljina hrane produzuje vrijeme
kuhanja. Ulkoliko su komadi razligitih velicina i moraju biti u u
slojevima, manje komade smjestite na vrh.

Izbjegavaijte Cesto podizanje poklopca kako bi provierili proces
kuhanija jer to izaziva gubitak pare i moZe produZiti vriieme kuhanja.
Prekrijte hranu s prianjaju¢om folijom, vrstom preporuéenom za
uporabu u mikrovalnim peénicama i zamrziva&ima, kako bi sprijeéili
kondenzaciju koja moze unistititi njeznu hranu kao na primjer kremu
od jaja ili dok zagrijavate gotove umake. Koristenje aluminijske folije
produzuje vrijeme kuhanja.

Dok birate hranu za parenje birajte onu ¢ija veli¢ina odgovara veligini
ko3are za parenije, narodito ako se treba kuhati cijela kao na primjer
riba.

Njezne arome mogu biti dodane parenoj hrani dodavanjem zaginskih
trava, kriki limuna ili narande, Eednjaka i luka. Mogu se stavljati ispod
ili iznad hrane u samim ko3arama.

Zelite li dodati posebnu aromu za meso, perad i ribu i uciniti ih
jo$ soénijima i meksima, marinirajte ih nekoliko sati prije parenja.
Marinada moze biti jednostavno pripremliena kao mjesavina vina i

zaging, ili s dodanom roétilj ili tandoori aromom.

Zamrznuto povrée mozZe iéi na paru bez odmrzavanja. Sva ribg,
perad i meso moraju biti potpuno otoplieni prije parenja.

Za neke repte koji zahtijevaju dugotrajno kuhanje, na primjer puding,
morati éete dopuniti vodu za vrijeme parenja.

QWW l@ai;fuumg/ obroka

Vase kuhalo na paru je idealno za kuhanje potpunih obroka kao na
primjer ribe s krumpirima ili rize i povréa. Smiestite hranu koja moze
kapati (ribu, meso, perad) u najnizu kosaru tako da se ne mijesaju

s okusima druge hrane. Povrée, rizu illi krumpir kuhaijte u najvidoj ili
srednjoj ko3ari. Osim ako sva hrana ima isto vrijeme kuhanja, moZete
dodavati hranu u odgovarajuée vrijeme tijekom parenia.

5 ym bol used in the xe c,iPaA .
d

Broj osoba
% Vrijeme pripreme
@ Vrijeme kuhanja



Na samom pocetku kuhanja pritisnite tipku "VITAMIN +" (ovisno o
modelu) za ekstra brzo kuhanije i time Euvanje vise vitamina.

Hrana Tip KoliJina | Vrijeme kuhanja Preporuka
Tanki riblji file (bakalar, losos, list, SvieLli, 450g 5-10 min Nemojte ih slagati jedno na
kolja...) Smrznuti 450g 10-15 min drogog
Deblji fle ili odresci ( bakalar, losos, tuna, | SvielJi 400 g 10-15 min
kolja, sabljarka, grdobina..)
Cijela riba  pastrva, salmonizirana Sviel o 600 g 20-25 min
pastrva, brancin,..)
Dagnie Sviel le Tkg 10-15 min Bacite sve neotvorene dagnje
Kozice SvielJe 200¢ 2-5 min U skladu s valJim ukusom
Jakobove kuJice SvielJe 100g 2-5 min U skladu s valJim ukusom
Meso - Porad
Hrana Tip Kolidina | Vrijeme kuhanja Preporuka
PilelJa prsa (bez kostiju) Trake 5009 10-15 min
Gijela 450g 15-20 min
Pilel i Capilli Sviel i 4 30-35 min
PurelJi odresci Sv]e|:|i 600 g 15-20 min
Svinjski file Svielli 700g 10-15 min Nare[Jite ga na komade
od1em
JanjelJi file SvielJi 500¢ 10-15 min
Kobasice Hrenovke 1010 50 min Upiknite ih nekoliko puta prije
Kranjske 10-15 min kuhanja
Y o«
gli%u/ - z tlarice - JJMIMM@
Hrana KoliJina KoliCJina | Vrijeme kuhanja Preporuka
vode
Bijela rilJa dugog zrna 150 ¢ 300 ml 25-30 min Operite rillu prije kuhanja.
Bijela basmati ril_la 150 ¢ 300 ml 25 min Koristite zakuhanu vodu za
Bijela rilJa za brzo kuhanie 150 ¢ 300 ml 18-20 min posudu za rillu.
Integralna rilJa 150g 300 ml 35 min
Couscous 2009 350 ml 10 min Priie kuhanja ga namol_ite
na 5 min u zakuhanu vodu
Bulgar 150¢g 300 ml 15 min Koristite zakuhanu vodu
QW
Hrana Tip Kolilina | Vrijeme kuhanja Preporuka
Meso komadi 10-15 min
Tiestenina 10-15 min
Povil e 5-10 min




Goate

Hrana Tip KolilJina | Vrijeme kuhanja Preporuka
ArtilJoke Sviel e 3 prosielIne 30-40 min 0drelJite donji dio
[paroge SvieL le 600 g 10-15 min 0drelJite donji dio
Brokula SvielJa 4009 19 min Razdielite na cviefille
Smrznuta 4009 13 min
Celer Svielli 350g 1518 min | Nare[Jite na kocke ili
kil Jke
Gliive Sviel e 500g 11 min 0dre[Jite donii dio i dobro
operite
Geta[Ja - wietiCJi Sviel Ja 1 prosielIna 20-25 min Razdijelite na male wietille
Kupus (crveni , zeleni) Svielli 600 g 15-18 min Na kril ke ili ribani
Clpinat SvielJi, 3009 8-10 min Dvostruko smaniji obujak
Smrznuti 00g 15-20min | tijekom kuhanja
Mahune Sviel e, 500g 20-25 min
Smrznute 500g 25-30 min
GralJok Sviel i 400¢ 20 min
Smrznuti 4009 25 min
Mrkva Sviel Ja 500g 10 min Narezana na fanke kril ke
Kukuruz na klipi Svielli 500¢g 30 min
Poriluk SvielJi 5009 8 min Tanko narezan
Mladi poriluk SvielJi 5009 12 min
Paprika Sviel Ja 300g 10-15 min Narezana na trakice
Krumpir Sviel i 600 g 20-25 min Kril ke ili kockice
Miadi krumpir Svielli 600g 35-40min | Ovisi o veliLJini i vrsti
Luk, mali , ijeli SvielJi 4009 8 min
Luk narezani Svie|:|i 400¢ 8 min
MNeso - Porad
Hrana Tip KolilJina Vrijeme Preporuka
kuhanja
Jabuke Sviel le [etvrtine 15 min
Banane Sviel Je Cijele 15 min
Marelice Sviel le Prepolovljene 13 min
Breskve ili nektarine Sviel le Prepolovljene 11 min
[ijive Svielle Gijele i 15-17 min
prepolovljene 12 min




150 g rize dugog zrna, dobro oprane

- 12 zligice soli (
- 6 kom mladog luka 4 osobe (&)

-1 rezanj ¢esnjaka
- 30 g grozdica, po izboru 10 min.@
- 50 g smrznutog graska

- 300 ml zakuhane vode .
- 2 zlice suncokretovog ulja 30 min.
- 25 g nesoljenih indijskih orai¢i¢a
- 12 od 215 g konzerve crvenog graha,
opranog i ocijedenog

g)fw/méimw

MoZete ostaviti da se ohladi i posluZiti kao salotu od rize.




- 8 kvalitetnihkobasica, manje masnih ili prema

ukusu 4 osobe ([

- 1x500 g &ada crvenog vina i umaka od luka

- 600 g krumpira
- sol i svieze mljeveni papar 10 min.

25 min.



.—
- 200 g brasna
- 1§ V2 zligice soli 12 osoba ()
- sol i svieze mlieveni papar
- 6 zlica vode
Za punjenje 20 min.
- 150 g kuhanih kozica
- V2 zli¢ice praha od 5 zagina )
- fino naribana kora ' limuna 20 - 25 min.
- 2-3 zlice sviezeg sira
Za umak od povréa:
- 2 mlada lukg, sitno iskosana
- 3 zlice jogurta
- 75 g svjezeg sira
- 3 Zlice sitno isjeckanog vlasca

OE®

° z asevianges:
Napunite s 250 g svin/grine zacinjene sa po 1 Zlicom sojo umaka i dry sherry-a, Secera, so
i fino isjeckanog svieZeg dumbira.

Saviel =a poslutidanie:
T (" — 0 1

Dok se kuha pripremite umak .




{
- 200 g mrkve 6 osoba
- 200 g rotkvice

- 200 g mahuna 15 min @
- 200 g smrznutog graska '

- lisée perdina - isjeckano

- sol i svieze mljeveni papar 20 - 25 min.

g)fw/mgm

MoZete rotkvicu zamijeniti repom

Ogulite i operite povrée. Narezite mrkvu, rotkvice i
mahune na trake 1x 4cm.

Savite pripremlieno povrée i grasak u najnizu kosaru,
poklopite i parite 20-25 min.

Maknite povrée i zacinite. Posipaite sa isjeckanim
persinom.

Sa%dgwamfuh&am

T 1 1y 7
Idealno za prilog mesu ili peradi



Fultela od podnéas bosiljfom

.—
- 400 g zanrznutog mijesanog povréa s

aprikama (7
. ?O% ml slatkog vrhnja s manje masnode 4 osobef&)
- 2 jaja, istuéena
- 200 g sitno isjeckane 3unke 15 min.
-1 Zlica fino isjeckanog bosilika
- Va zligice soli
- svieze mljeveni papar
- umak od rajcice (po zelji)
- fino isjeckani bosiﬁok

45 min.

QD

g)mmai/(mw

Umiesto Sunke koristite iskosanu kuhanu pilefinu

Sa%pd/gwam/gu)ff/{w

T d J

T ll:osl%ire sa gotovim ili svjeZe pripremljenim umakom od rajice zacinjenim svjeZe narezanim
osiljkom.




mewm

>~
- Cvjetaca srednje veli¢ine =
- 250 ml vrhnja za kuhanje 6 osoba (&
- 3 Zlice isjeckanog sviezeg vlasca
- sol i svjeze samljeveni papar 5 min.@
23-25 min.@

g)amﬂai/e/na/

Skuhajte cvietacu kao dolje navedeno i posluZite sa dressingom od zacinskih frava. U zdjel
stavite 3 Zlice maslinovog ulja, sok 1 limuna, 2 Zlcice isjeckane svieZe mente, Y2 Zlicice
isjeckanog svieZeg origana, 1 Zlicu isjeckanog svieZeg viosca i 1 protisnuti reZanj CeSnjaka.
Dobro promjesajte. Izlijte dressing preko cvietace i posipajte isjeckanim i poprZenim 25 g
bademima.sliced almonds.

Sa%petgwmm&/l&am

T d aJ

T Ukrasite s preprZenim isjeckanim bademima.



- 3 velike &vrste rajcice
- 300 g 3pinata 3 osobe

-1 zlica sviezeg sira

- 1 jaje
- sol i svieze mljeveni papar 15 min.
- malo naribanog muskatnog oraigi¢a

8 min. +
oko 15-20 min.

SaALLQLmn,o,ofu/\frjALam:
T 0 0 1y

PosluZite na tostiranom kruhu




.—
- 500 g svinjsko odrreska od filea, narezanog 4 osobe

na 1 cm do 2 cm tanke odreske

-1 mali crveni kupus, nariban
- 1 veliki luk, fino isjeckan 15 min.@
- 150 g susenih marelica
narezanih na kockice
- 75 g grozdica 15 min.

- 1 zlica smedeg 3ecera

- V» Zli€ica mijesanih zacinskih travani
- 1 rezanj &ednjaka, protisnuti

- sol i svieze mljeveni papar

Puretina ili divija¢

Pomijesaijte sve sastojke, osim svinjetine. Podijelite
mjesavinu po donjoj i srednjoj kosari.

Stavite svoniski file u gornju kosaru.
Poklopite i parite 15 min..

Odmah poslije kuhanja operite skuplja¢ tekuéina kako bi
izbjegli mrlie od kupusa.

!

Sax\?j/z/f/za/n YN anjes
Y J I [ d

PosluZite s pire krumpirom.



Sradicionalni puding od odreska
Lpiva

.—
- 675 g odreska govedine za
pirjanje, narezan na kvadrate 2

(] {
ot . I 4-6 osobo"@’
- 2 Zlice biljnog ulja .

-1 veliki |u||( n%relzon 20 min. za m?so@

- 150 ml tamnog piva 40 min. za puding

- 300 ml govedske juhe

-1 mali list lovora (po zelji) 1h30 min.@
sol i papar

Za tiesteninu s lojem:

- 100 g SV\etlog narlbanog loja
- 150 ml hladne vode

- 12 zli¢ice soli

gno/mzi/uwu

Y
Umjesto tamnog piva upotrijebite cveno vino.

Saanao/ﬁj)frjAlam:
T 01 0 1y

PosluZite sa parenom narezanom mrkvom




(gamj/wﬁdwo/rmuﬁtm

- 150 g rize dugog zrna, dobro oprane
- 300 ml proklju¢ale vode 4 osobe ([
- 8 x 50 g janjeéeg odreska

- 5 svjezih listova mente

- 50 g maslaca 5 min.
- sol i svieze mljeveni papar

25 min.

QD

Posluzite ign/'efinu s jogurfom i umakom od mente. PomijeSajte 150 ml curstog Zogurm s
a limefe, sol

IS’W

plovicom fino isjeckanog luka, 1 Zlicom fino isjeckane svjeZe mente, ¥ Zlice so
i svieZe mljeveni papar. juice, salt and freshly ground pepper.

Sw\?j&/b ~a poslutivanie:
T o1 0 1y

PosluZite s zamrznutim graskom parenim v najviSoj koSar, posipan menfom.



- 700 g svinjskog filea narezanog na
kvadrate 1 cm 4 osobe
- 450 g sljiva
- 4 zlice crvenog vina )
- 2 zlice jogurta 10 min.
- malo Seéera
- sol i svieze mlieveni papar 10 - 25 min. + 10 min @

g)fwfmai,ww
Umjesto umaka od Sljiva, pripremite kasu od Sliiva.

Sa&jﬂ/b ~a poslutidanie:
" — 0 Y

T Posluzite s naribanim bijelim kupusom.



- 4x150 grpureéih prsa
- 4 zlice senfa sa zrncima gorusice 4 osobe
- sol i svjeze mljeveni papar
Za umak od senfa: 10 min.@
-1 zlica senfa sa zrncima
- 2 &ajne zligice obiénog senfa .
- 90 ml (6 Zlica) slatkog vrhnja cream 15 - 20 min.
wa/m/buwv
d

Upotrijebite pileca prsa umjesto purecih.

Sa/\uxz/t ~a poslutidanie:
T 0 1 0 1y

Posluzite s mladim krumpirom parenim v najniZoj kosari s mahunama.



z

450 g filea repa grdobine 4 osobe
- 8 kozica )

8 svjezih Jakobovih kudica 15 min.

1 crvena paprika +1- th

1 Zuta popriﬁa Za marinadu

Stapici za raznjiée 20 cm 10 mi @

a marinadu: min.

150 ml suncokretovog ili maslinovog ulja
1 zli¢ica sijemenki komoraga

- 2 zliice sjeckano svjezeg timijana
- 2 lista lovora

- sok 2 limuna

- sol i svieze mljeveni papar

Ocistite papriku i narezite na kvadrate 5
cm. Koristedi odtar noZ izvadite kost iz repa
grdobine i nareZite ga na 5 cm kvadrate.

Nabodite ribu i povrée na 4 3tapiéa, pocevsi i
zavrsivii sa paprikom. Ne stiséite ih previse jer

nece biti jednako skuhani. Pomijesajte sostol| e za
marinadu. Marinirajte raznjiée u hladnjaku 1-2 sata.

Stavite razniji¢e u srednju i gornju kosaru. Poklopite
i parite 10 min ili dok su kihani.

Sa/\)/fﬂ/t QU nnbfué;l/@an/i/@'
Jd g 1 Y [

PosluZite sa infegralnom riZom.



krumpirom v porilukom

.—
- 4 x 120 g losos filea

- 70 g mladog krumpira, 4 osobe
opranog

. 350 g mladog poriluka 15 min.

Za Yakitori umai: +4-6h. @

- 5 Zlica svijetlog soja umaka to marinate

- 5 zlica riblie iughe

- 5 zlica suhog bijelog vina 40 min.

- 3 zlice dry sherry-a
-1 profisnuti rezanj &esnjaka

g)amn/be/na/

J

PosluZite s vihovima Sparoga, umjesto poriluka, koje parite u najviSoj kosari 10-15 min




%A/Ewrw P/Eac[w@v mao/ua
‘—

- 250 g repa grdobine

- 4 velike Jakobove kuéice, prepolovljene 4 osobe

-1 zligica fino isjeckanog persina

1 list lovora

- sol i svjeze mljeveni papar 15 min.
100 g kuhani o¢i¢enih velikih kozica
1 zlica slatkog vrhnja

15 min.

QD

Pomjena
T |

Umiesto kozica upotrijebite 100 g narezanih prstenova lignji i dodajte trakama repa grdobine.

Stavite zajedno trake repa grdobine, jakobove kuéice,
bijelo vino, persin, lovor i zaginite u posudi za rizu.

Pokrijte prianjaju¢om folijom i smijestite u srednju ko3aru.
Poklopite i parite 10 min.

Dodaijte kozice i jakobove ku¢ice, stavite prianjajuéu foliju
i parite daljnjih 5 min. Odstranite lovor i umijesajte vrhnje.

Posluzite u zdjeli za juhu sa hrskavim preprZenim kockicama kruha koje ce upiti riblje sokove.




- 4 velike &vrste kruske 4 osobe@

. sok 2 limuna

125 g kvalitetne &okolade za 15 min
kuhanije ’
100 ml slatkog vrhnja
15-17 min.@
g)fw/m;i/z/nw
d

7u slodi umak, moZete koristiti pola kolicine cokolode za kuhanje i pola miijecne cokolode.

Ogulite kruske, ostavljajuéi ih cijelima, zadrzite petelu(e.
Odrezite dno da moze uspravno stajati. Poprskaite i
limunovim sokom.

prianjajuéom folijom i smjestite u najvidu kosaru. Poklopite i
parite 15-17 min, ovisno o njihovoj zrelosti.

Istucite Eokoladu i vrhnje dok ne bude glatko. Aranziraijte
kruske na tanjuru i prelijte toplim umakom od &okolade.

Odstranite mreZicu sa srednje ko3are i postavite ju na
najnizu kosaru te stavite kruske u nju. Izlomite éokoladu
te |u stavite u Fosudu za rizu zajedno s vrhnjem. Pokrijte

/A 0 d
Posluzite sa sladoledom i piskotama.



.—

- 50¢g ome(|i<§onog maslaca

- 50 g smedeg 3ecera 6-8 osobalt

-1 velika jabuka osobaf

Za biskvit:

- 175 g brasna 15 min.

- Vs zliéice praska za pecivo |

- 125 g mekanog margarina ili .
omeksanog maslaca Th 15 min.

- 125 g 3edera

- 2 jaja, srednje veli€ine, istu€ena

- 30 ml mlijeka

OE®

° g)fzmnmw

Koristite recept za biskvit za svaku od navedenih idejo:

Biskvit s marmeladom: dodajte 4 Zlice marmelade na dno kalupa za puding.
(okoloda: dodujte 2 Zlice kakao praha v brasio i jos 2 Zlice mlijeka.

Badem: dodajte v brasno Y4 Zlicice esencije badema i 2 Zlice smrvijenih badema.
Dumbir biskvit: dodajte u brasno 2 Zlicice mijevenog dumbira.

Biskvit s limunom i narandom: dodajte v brasno fino ribanu koricu 1 limuna i narande.

Saviel a poslutivanic:
Y J 1 J J

Posluzite sa kremom od jaja, vanilite ili sladoledom od vanilge.




0 ¢

Sudjelujmo u zastiti okolisa!

Vas$ uredaj se sastoji od brojnih vrijednih materijala koji
se mogu reciklirati i ponovno upotrijebiti.

Odnesite uredaj na mjesto predvideno za odlaganje
sliénog otpada.









