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Despre Cartea de retete sanatoase NESTLE FOR HEALTHIER KIDS

in Romania, cifrele arata c& 1 din 4 copii sunt supraponderali sau obezi. Statisticile sunt ingrijoratoare
peste tot in lume si este bine stiut ca obezitatea este o boald, nu este doar o problemé de aspect
fizic. 60% dintre copiii care sunt supraponderali inainte de pubertate, vor fi supraponderali sau obezi
si la varsta adulta. Parintii trebuie s& fie constienti si sa incerce sa isi schimbe si ei stilul de viata.
Un copil invata din exemplele vazute in familie. In cazul in care problema de greutate este cauzata
de factorii din mediul extern, acestia trebuie identificati si parintii trebuie sa faca mai multa educatie
pentru un stil de viata sdnatos cu acei copii. Copiii nu trebuie crescuti izolati de societate pentru a-i
feri de influentele negative, ci trebuie invatati cum sa faca fata acestor influente si sa ia deciziile
corecte pentru sanatatea lor.

Nutritia echilibratd pentru orice varsta inseamna 3 lucruri: varietate, aport caloric adecvat si un
raport corect al macronutrientilor in meniul zilnic. Macronutrientii sunt carbohidratii (li se mai
spune si glucide), proteinele si lipidele (sau grasimi). La copii, un aspect important este adaptarea
aportului caloric in functie de vérsta si dezvoltarea fizica. Parintii trebuie sa stie ca dupa perioada
de diversificare si chiar in timpul acesteia, undeva dupa varsta de 1 an, copiii trebuie sa participe
la mesele in familie si sa manance aceleasi preparate. Mesele unei familii cu copii trebuie sa fie
echilibrate. in cazul copiilor, parintii trebuie sa fie atenti la consumul de vitamine si minerale, mai ales
fier, calciu si vitamina D, dar si de lipide si proteine. Proteinele sunt esentiale in procesul de crestere.
De asemenea, copiii pot consuma putin mai multe grasimi decét adultii, dar acestea sa provina din
surse sdnatoase, cum sunt uleiul de masline, avocado, pestele sau alte surse de omega-3, nucile
si semintele. Recomandarea de consum de lipide putin mai crescut nu trebuie inteleasa gresit, nu
inseamna ca le putem da copiilor mai mult unt, carne grasa sau alte grasimi nesanatoase.

Aceasta Carte de Retete Nestlé for Healthier Kids, realizatd cu aportul mai multor influenceri, dar
si al unui grup de parinti, isi propune sa ne arate cét de usor putem pregati mancaruri sdnatoase i
echilibrate alaturi de copiii nostri, implicandu-i in
tot procesul, de la achizitionarea ingredientelor
si pana la spalatul vaselor dupd masa. Cartea
de retete Nestlé for Healthier Kids a fost
realizatd in urma concursului promotional
Cartea de retete — Nestlé for Healthier Kids
organizat in perioada 30.03.2021-12.04.2021.
Concursul s-a desfasurat online, pe plaforma
de Instagram, prin intermediul paginilor
oficiale ale urmatorilor influenceri: Chef Sorin
Bontea, Greta Apostol, Larisa Sferle si Chef
Stefan Popescu. Influencerii si-au provocat
urmaritorii sd impartdseasca pe canalele lor
retete sanatoase pentru copii, care sa respecte
principiile nutritionale ale NutriPortiei Nestlé.
Céstigatorii au fost anuntati pe 19 aprilie
2021 si, pe langa premii, vor fi recompensati
cu publicarea retetelor castigatoare in Cartea
de retete Nestlé for Healthier Kids. Pe langa
retetele castigatorilor de la acest concurs, in
carte se regasesc si 56 de retete - Contributia
comunitatii de parinti din miscarea nationala
»Si eu traiesc sanatos! — SETS”, miscare aflata
sub umbrela initiativei Nestlé for Healthier Kids.

Pofta buna!



Pasiunea pentru nutritie a aparut in liceu, pe vremea cand abia aparea aceasta disciplina la Universitatile
de Medicina si Farmacie. Cred cu tarie ca nutritia adecvata poate salva vieti si ne poate ajuta sa trdim
mai mult si mai sénatos. Nestlé este o companie care imi ofera posibilitatea sa ma dezvolt pe mai multe
planuri, sd am acces la multe informatii din domeniu. In acelasi timp, pot sa contribui la 0 mai buna
alimentatie a populatiei din Romania prin ghidarea imbunatatirii profilului nutritional al produselor Nestlé
care ajung la o mare parte din populatie, dar si prin programele educationale pe care le coordonez, alaturi
de parteneri importanti. Nestlé for Healthier Kids este initiativa pe care o coordonez direct in Romania
si prin care am ajuns la 80.000 de copii doar in 2020 si la un total de peste 200.000 de copii in ultimii 10
ani. De asemenea, lucrez de placere la initiative precum NutriPortia si promovarea gatitului impreund
cu copiii. De aproape 8 ani de cand sunt la Nestlé, pot spune ca nu m-am plictisit nici o zi, varietatea
de produse din portofoliu, multitudinea de parteneri cu care interactionez, precum si oportunitatile de
dezvoltare continua sunt cele care ma motiveaza in continuare zi de zi.

Nevoile nutritionale ale copiilor variaza multin functie de varsta acestora si stadiul de dezvoltare. Cresterea
acceleratd a copiilor in primii ani de viata trebuie sustinuta cu o alimentatie adecvata atat energetic,
cat si nutritiv. Pentru o evaluare si un plan nutritional cdt mai personalizat si exact, parintii trebuie sa
se adreseze medicului pediatru sau de familie si unui nutritionist. Avand in vedere ca nevoile copiilor
evolueaza odata cu ei, urmand patru pasi simpli, se poate stabili un plan nutritional adaptat varstei:

Evaluarea statusului nutritional

Stabilirea necesarului caloric in functie de varsta

Asigurarea varietatii in alimentatie

Stabilirea portiilor

Sa mancam sanatos este chiar mai ieftin si nu exagerez cand fac aceasta afirmatie. A manca
sanatos nu inseamna a manca doar chia, quinoa, broccoli, avocado, rodie, goji sau alte alimente
mai ,exotice” pentru climatul nostru. Este mai sanatos sa mancam alimente produse local,
specifice locurilor in care traim. Pentru Romania, o dieta sanatoasa inseamna sa includem fructe

silegume locale, ideal cumparate din piata, fasole boabe, mazare boabe, sd mancam lactate degresate,
oud, carne slaba de pasare, porc, nuci si alune de padure, ciuperci si hribi culese local. Prin urmare, merele
romanesti sunt mai sanatoase decat un mango de import, varza cultivata local este mai sanatoasa
decat broccoli, nucile sunt mai sanatoase decat caju sau fistic, spanacul este mai bun pentru romani
decét kale etc. Pestele de apa sarata si uleiul de masline as spune ca sunt alimente importante, mai
scumpe, care nu sunt specifice zonei noastre geografice, dar ar trebuie sa le includem in alimentatie. Cat
despre E-uri si conservanti, nu cred ca acestea sunt principalele cauze ale unei alimentatii nesanatoase.
Toti aditivii alimentari sunt autorizati si testati, deci siguri pentru a fi consumati. li putem evita usor daca
citim eticheta alimentelor si le alegem pe cele mai ,curate”, cele care au o listd de ingrediente pe care
le cunoastem. Atat timp cat avem o alimentatie variata si mancam céte putin din toate, preponderent
alimente naturale sau putin procesate, riscul de a consuma E-uri in cantitati mai mari decat este sigur
este mic. In prezent, principala problema nutritionald este consumul unor cantitati mari de méancare, la
ore neadecvate din zi si un dezechilibru intre glucide, lipide si proteine in alimentatie.

Ingredientul secret al alimentatiei copiilor este exemplul parintilor si familiei. Daca in familie se mananca
sanatos, intr-o atmosfera linistita si plina de dragoste, copiii vor méanca si ei sanatos. O relatie sanatoasa
cu mancarea trebuie dezvoltata din copilarie. Copiii nu trebuie sa priveasca mancarea ca pe un inamic,
trebuie sa manance cu placere, dar sa stie cum sa faca alegerile corecte si care sunt cantitatile potrivite.

Lista de cumparaturi a unei familii cu copii ar trebui sa includa: multe fructe si legume de sezon si de la
producatori locali, paine integral3, cereale integrale de mic dejun, paste din faina integrala, orez, mazare
verde, naut, fasole sau alte leguminoase, iaurt partial degresat, brénza de vaci/ cottage cu 2% grasime,
lapte de vaca sau vegetal neindulcit, oud, peste, carne slaba de pasare si putin muschiulet de porc, o
cantitate mica de nuci si seminte, uleiuri vegetale (ideal ulei de masline), ierburi aromatice proaspete
sau uscate, [amaie pentru asezonarea salatelor, ciocolata sau ingrediente pentru a pregati ceva dulce
in casa. Toate aceste alimente asigura varietate si un aport de nutrienti din toate grupele alimentare
principale.

Nu existd alimente specifice care imbunatatesc direct performantele scolare, dar se stie ca unele
deficiente nutritionale pot afecta capacitatea de concentrare si de memorare a copiilor. Fierul, biotina
(vitamina B8), acidul folic, cuprul, iodul, magneziul, niacina (vitamina B3), potasiul, riboflavina (vitamina
B2), tiamina (vitamina B1), vitamina B12, vitamina B6, vitamina C, acizii grasi omega - 3 sunt nutrientii cu
roluri in functionarea sistemului nervos si a functiei cognitive. Parintii trebuie sa se asigure ca toti acesti
nutrienti sunt prezenti zilnic in alimentatia copiilor. Majoritatea acestor nutrienti sunt asigurati de o dieta
variata, care corespunde necesarului energetic al copiilor. In primul rand, copiii au nevoie de energie
pentru a se putea concentra la scoald. Micul dejun este prima masa a zilei si trebuie luata zilnic de catre
copii sau cel putin in zilele de scoala. Micul dejun trebuie sa contina carbohidrati complecsi din cereale
integrale, fructe, proteine din lactate sau oua si grasimi sanatoase din nuci, peste sau ulei de masline.
Un bol de cereale integrale cu lapte sau iaurt, aldturi de care se consuma un fruct si cateva nuci este un
mic dejun bine echilibrat. De asemenea, o omleta cu legume asezonate cu ulei de masline si o felie de
paine integrala este o alta varianta. Copiii care iau un mic dejun echilibrat consuma mai putine bauturi
carbogazoase si gustari nesanatoase.

The WHO Child Growth Standards: https://www.who.int/childgrowth/en/
Pediatric Nutrition in Practice, 2nd, revised edition, 2015, Berthold Koletzko
Ghid de preventie, vol.2, 2016, INSP

Ghid de preventie, vol.6, 2016, INSP
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NUTRIPQRTIA - Inspiratie pentru
alimentatia sandatoasd a celor mici

NutriPortia nu e o simpl farfurie, este o adevarata metoda care te ajuta sa pregatesti mese echilibrate
pentru copiii tai, numai bune pentru intreaga familie. De ce? Pentru ca stim ca trebuie s& manance
variat, dar nu stim intotdeauna si in ce proportii. Pentru ca trebuie sa stim mai exact cat trebuie sa
manance. Pentru ca nu stim intotdeauna cat inseamna o portie. Si uneori avem nevoie si de un pic de
inspiratie. NutriPortia Tti arata care sunt cantitatile potrivite din fiecare grupa de alimente pentru cele
2 mese principale ale zilei, préanz si cind. Gandit pentru copiii intre 4 si 12 ani, e metoda ideala de a te
asigura ca mananca echilibrat si cresc sanatos. Interiorul farfuriei e impartit in 3 parti care te ghideaza
astfel incat jumatate din farfuria celui mic sa fie acoperita de legume si verdeturi, un sfert de alimente
bogate in proteine si un sfert de cereale/ paste/ orez si alte surse de carbohidrati. Pe marginea farfuriei
gasesti cateva recomandari pentru restul grupelor de alimente. Pentru ca fructele, uleiul, nucile, lactatele
si apa sunt si ele esentiale pentru o alimentatie sanatoasa. Cel putin 60 de minute de miscare pe zi
completeaza mesele echilibrate pentru o viatda mai sdnatoasa.

ULEJQ

v

AQAUGA

NESTLE for
HEALTHIER KIDS &

NUTRISERVETUL

Aliat al NutriPortiei, Nutriservetul te ajuta sa pregatesti nu doar mese sanatoase, ci un meniu zilnic si
saptamanal care sa includa toate alimentele de care are nevoie un copil pentru a creste sanatos. De
dimensiunile unui servet de mas3, are toate informatiile utile ale NutriPortiei si ceva in plus. Iti arata exact
catinseamna o portie si iti da sugestii si inspiratie cand vine vorba de proteine, fibre, carbohidrati, grasimi
sanatoase si fructe.

Puteti de
https:/w



https://www.nestle.ro/nutritie/nutriportia

Pachetele cu somon. spanac & rosii cherry.
alaturi de cartofi wedges si mazére
Retetd Chef Stefan Popescu

Pui la cuptor cu cartof dulce. morcovi.

RETETE INFLUENCERI

broccoli si baby zucchini
Retetd Chef Sorin Bontea

©@O00

Ingrediente

100 g carne de pui
Jumatate cartof dulce

3 baby morcovi

3 buchetele de broccoli
3 baby zucchini

1 lingura ulei de masline

Mod de preparare

Ingrediente

Pentru pachetelele de peste:
+ 150 gfile peste, fara os (un peste mai ferm:
saldu, butterfish sau somon)
+ 30 mlulei de masline
+  3rosii cherry
+ 50 g frunze baby spanac
Zeama de la %2 [améie
2 felii (rondele) lamaie
1 catel usturoi, ras sau tocat marunt
+ 1 crengutd de rozmarin

Pieptul de pui se trage rapid (1-2 minute) la «  Sare

tigaie in putin ulei de masline, cat sa-i dafi +  Piper negru proaspat macinat
,0 fatd”. *  Hartie de copt

Intr-o tavé se pun pieptul de pui, cartoful Pentru cartofi:

dulce taiat in cuburi mari si baby morcovii * 1509 cartofi

intregi. © Sare

Se adauga putin ulei de masline si sare. © Piper

Dupa 10 minute de copt la cuptor, se
adauga in tava buchetelele de broccoli si
baby zucchini intregi.

Se mai lasa tava aproximativ 10 minute la
cuptor.

Se aranjeaza frumos pe farfurie dupa
indicatiile NutriPortia.

1 praf boia ardei dulce
1 cétel usturoi (mic)
+  1lingura ulei floarea soarelui
Pentru mazare:
+ 100 g mazare
+  Sare, piper
1 lingurita unt

I

Mod de preparare
30 minute bogat in fibre 6 - 8 portii un preparat P Oftd bUﬂd‘ Se preincalzeste cuptorul la 180 grade 30 minute retetd bogata 1 -2 portii preparat
(8.1g/ portie) echilibrat Celsius. in fibre echilibrat
nutritional Amestecam uleiul de masline cu zeama (4.2 g/ portie) nutritional

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~400 g)

de lamaie, usturoiul ras, sare si piper negru
proaspat rasnit.

Luam o tava si asezam hartia de copt. Pe
hartia de copt, in centrul ei, punem mai intai
frunzele de baby spanac, peste ele asezam
fileul de peste si rosiile cherry. Decoram fileul
de peste cu crenguta de rozmarin, turndm
amestecul de ulei de masline si asezam

2 rondele de Iaméie. Inchidem pachetelul
impaturind, si se coace in cuptor, alaturi de
cartofii de mai jos, aproximativ 15 - 20 min.
In aceeasi tava asezam si cartofii wedges

Valori

nutritionale/
100 g

Valori

nutritionale/
portie (~220 g)

Valoare pregatiti astfel: cartofii se spald, se curata de Valoare
92 keal 368 kcal coaja si se taie pe lung, felii wedges. Feliile energetica 158 kcal 347.5 keal
astfel tdiate se amesteca bine cu sare, piper, 1
. . praf de boia de ardei dulce, 1 catel de usturoi . .
Carbohidrati 894 3569 strivit si 1 lingura ulei de floarea soarelui. Carbohidrati 884 193¢
Feliile trebuie sa fie asezate intr-un singur
strat, nu una peste cealalta. Cartofii sunt facuti .
34¢g 13.49g atunci cand acestia devin aurii pe toate fetele. 1049 2214
Mazarea se pune in apa fiarta cu sare si se
fierbe pand cand se inmoaie usor, cateva
749 28 g minute. Se scoate, se strecoara si se pune o Proteine 8.5¢ 18.7 g
lingurita de unt, sare si piper proaspat rasnit.

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

Poftd bundl




©@O00

60 minute sursd bund de 6 - 8 portii
fibre (3.8g/
portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 414
0.1 g
0.9 g

Supd Minestrone Curcubeu

Retetd Greta Apostol - demancare.ro

Clatite cu banane si spanac
Retetd Larisa Sferle

pentru o masa si
mai echilibrata
nutritional,
asezonati inainte
de servire cu putin
ulei de masline.

Valori

nutritionale/
portie (~400 g)

82 kcal

16.4¢

0.6g

3.5¢

Ingrediente

3 morcovi

100 g telina

100 g ardei gras

1 ceapa

100 g fasole verde din conserva
100 g fasole rosie din conserva
100 g porumb din conserva

2| apa

2 cuburi Maggi Bio cu legume
50 g taietei

2 tbs pasta de tomate

1 legatura de patrunjel proaspat

Mod de preparare

Taiati in cuburi mici morcovii, telina, ardeiul
si ceapa.

Puneti legumele taiate in oala de supa

si addugati apoi legumele din conserva.
fasole verde si rosie si porumbul.

Acoperiti cu apa si lasati sa fiarba.

Cand supa incepe sa fiarba, adaugati
cuburile de Maggi Bio cu legume si
amestecati bine. Lasati sa fiarba pana
cand toate legumele sunt moi si potrivite
pentru cei mici (aproximativ 20 de minute).
Adaugati taieteii si pasta de tomate si
amestecati bine. Lasati sa se mai gateasca
incé 5 minute sau pana cand taieteii sunt
complet gatiti.

Opriti focul si adaugati patrunjelul taiat
marunt.

Pofta buna!
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Cénd ai un copil mic care aleargd toata ziua,
trebuie sd te gandesti la retete foarte usor de
facut, rapide si sanadtoase. Cea mai importanta
masd a zilei este micul dejun. Deoarece este
important sd va mentineti copilul concentrat
pe ceea ce mdnanca, trebuie sa veniti cu retete
distractive si gustoase. Fiecare pdrinte stie

cd, dacd nu este distractiv si gustos, nu va
functiona.

De aceeg, clatitele sunt intotdeauna o optiune.
Dar clatitele acestea sunt putin diferite. De ce?
Pentru cd sunt facute cu banane, spanac si
musli. Sund delicios, nu?

Ingrediente

2 cani cu fulgi de ovaz

2 linguri praf de copt

1 varf de sare

2 oud

1 cana piure de banane coapte
150 ml lapte de migdale

2 linguri zahar brun

2 linguri de unt topit

1 mana de spanac proaspat

1 pic de scortisoara

Mod de preparare

Adaugati in blender fulgi de ovaz, praf de
copt, sare si scortisoara la viteza mare.
Amestecati pana cand totul devine o
pulbere fina. Se transfera intr-un bol si se
lasa deoparte.

Combinati ouale, banana, spanacul,
laptele de migdale, mierea, untul topit

si amestecati pana cand obtineti o
compozitie foarte moale.

Combinati amestecul de fulgi cu ovaz

cu cel obtinut mai sus. Amestecati pana
obtineti un aluat neted.

Incélziti o tigaie pentru clatite la foc mediu
si adaugati putin ulei. Acum portionati
aluatul de clatite in tigaie.

Gatiti pana se formeaza bule mici pe
varful clatitei. Intoarceti-o pe cealalt4 parte
si gatiti timp de aproximativ 2 minute.
Continuati sa faceti asta pana cand untul
este gata.

Bucurati-va de ele calde cu fructe si iaurt.

Poftd buna!
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30 minute

Valoare

energetica

Carbohidrati

Grasimi

Proteine

reteta
bogata in fibre
(8.69/ portie)

Valori

nutritionale/
100 g

224.2 kcal

37.6g

54¢

739

7 - 8 portii pentru o masa

echilibrata,
consumati cu
iaurt grecesc
degresat

Valori
nutritionale/

(~160g
= 2 clatite)

365 kcal

61.3g

8.7¢

11.9¢



http://demancare.ro

RETETE CASTIGATOR!

CONCURS

60 minute bogat in fibre 6 portii

(7.5 g/ portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 759
5.1 g
5.9 g

@00

un preparat
echilibrat
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~450 g)

4451 kcal

33.74¢g

2349

26.4¢

Piept de pui cu piure de cartofi

sos de mazdre Si salata verde
Retetd Angela Maria Cristea

Ingrediente si preparare piept de pui

+ 500 g piept de pui
« Sare, boia dulce
2 linguri ulei de masline

Pieptul de pui se taie fasii, se pune intr-un bol

si se condimenteaza cu sare, boia, uleiul de
masline si amestecam bine. Se da la rece 20
de minute. Dupd acest timp se incalzeste tigaia
gril, in interior se pune o coala de hartie de copt,
peste care asezam fasiile de piept de pui. Se
prajesc la foc mediu 5 minute pe fiecare parte,
dupa care se scot intr-un bol cu capac si se
pastreaza pana la servire.

Ingrediente si preparare piure de cartofi

500 g cartofi pentru fiert

+ 80deguntcu82%grasime
150 ml lapte fierbinte
Sare dupa gust

Se curata cartofii, se spala si se taie cuburi. Se

pun la fiert intr-o cratita cu apa rece, sa treaca

peste cartofi si o jumatate de linguritd de sare.
Fierbem 30 de minute, apoi se scurg printr-o sitd. Se
paseaza cartofii cu presa manuala, se adauga untul
si amestecam péna se incorporeaza in compozitie.
Treptat se adauga laptele fierbinte, amestecand
continuu. Se obtine un piure cremos si foarte
gustos.

Ingrediente si preparare sos de mazdre

500 g mazare verde boabe din conserva
scursa de apa
1 ceapa mica
* 1 morcov mare
+ 200 ml apa
+ 300 ml sos de rosii facut in casa
Sare
+ 1 lingura de zahar
+  Busuioc
Patrunjel tocat si marar

Intr-o cratitd punem uleiul de mésline, ceapa
tocata marunt, morcovul dat pe razatoarea mic3,
un pic de sare si apa. Acoperim cratita cu capac
si indbusim (fierbem) 10 minute. Se adauga
apoi sosul de rosii, mazarea boabe si zaharul.
Se mai fierbe 5 minute si oprim focul. Se presara
busuiocul, patrunjelul si mararul dupa gust. Se
amesteca si este gata de servire.

Ingrediente si preparare salatd verde

1 capatana salata verde
30 ml ulei de masline
+  Sare, oregano
+ 1lingurita zeama de lamaie

Se separa frunzele de salata si se spala foarte
bine. Frunzele de salata se rup bucati si se punin
bolul de salata. Se pune sare dupa gust, oregano,
se toarna uleiul si zeama de laméie. Se amesteca.

Poftd bunél

(Quiche cu ciuperci si alte lequme
(baby and adult friendly)
Retetd de Gabriela.ble.food

Ingrediente pentru aluat

200 g faina
100 g unt
1 lingurita oregano uscat

Ingrediente pentru umpluturd

4,5 ciuperci

3,4 linguri mazare din conserva

2,3 flori de broccoli fierte

1/2 zucchini

50 g branza proaspata

4 oua

100 ml smantana (30%)

100 ml lapte

Oregano/ sare/ piper/ boia afumata dupa gust

Mod de preparare

Aluatul: Faina se amesteca cu oregano.
Se taie cubulete untul rece si se freaca
intre degete cu faina pana ajunge la
consistenta nisipului. Se adauga apa rece
cate putin si se strange cu mainile pana
se formeaza un aluat. Se da aluatul la
frigider pentru 20 - 30 minute.

Intre timp se taie ciupercile, zucchini si se
pun intr-un bol mare. Se adauga mazarea,
broccoli (si alte legume daca aveti rdmase
prin frigider), branza si oudle batute,
smantana si laptele. Se condimenteaza
dupa gust cu oregano, piper, sare, paprika
afumata.

Se lasad umplutura deoparte si se scoate
aluatul de la rece. Se intinde aluatul in tava
de forma rotunda sau o alta forma pe care
o0 aveti prin casa. Se taie surplusul de aluat.
Se incinge cuptorul la 180 de grade.
Inainte de a pune quiche-ul la cuptor, puneti
umplutura peste aluat. Coaceti pentru 35 - 40
de minute. Se serveste cald sau rece.

Pofta buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

i

60 minute

pentru cresterea

aportului de fibre,

puteti folosi faina
integrald

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 157 g
10.6 g
5.9 g

6 portii un preparat
echilibrat
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~200 g)

350.2 kcal

304¢

20449

11.3¢g
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40 minute 6 portii

bogat in fibre
(7.3 g/ portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica

Carbohidrati 19.1g
1.2 g
3.7 g

Mini

tacos

Retetd Manuela Henre

Salatd de cruditdti cu biscuiti din graham
Retetd Roxana Vasile

consumati cu o
salata de rosii
alaturi

Valori

nutritionale/
portie (~190 g)

190.9 kcal

359¢

23¢9

79

Ing

Ing

rediente pentru chilli si carne

1 conserva de fasole gata fiarta (preferabil
conserva care nu e din aluminiu sau care are
un strat BPA free pe interior)

1 conserva/ borcan mic de porumb

1 ceapd mare rosie (sau 2 mai mici)

500 ml bulion

Condimente: 1 lingurita rasa de chimion
(adica cumin si nu chimen), 2 lingurite
boia dulce, 1 lingurita usturoi pudr, putin
oregano, chilli (optional pentru copiii de
peste 2 ani)

1 lingura drojdie inactiva

rediente pentru tortilla

2 linguri faina de malai

4 linguri faina de grau

1 lingura de ulei

4 linguri de apa

1 praf de sare (pentru copiii de peste 2ani)

Ingrediente pentru servire

Mo

Avocado
Smantana (optional)
Patrunjel (putem pune si coriandru)

d de preparare

Inabusiti ceapa t&iatad marunt, apoi
adaugati restul ingredientelor (fara drojdie)
si gatiti pe foc mediu spre mare pana se
ingroasa sosul. La final adaugati fulgii de
drojdie inactiva.

Pentru pregatirea mini lipiilor de tortilla:
amestecati toate ingredientele si
framantati pana obtineti un aluat omogen.
Lasati sa se odihneasca 10 minute.
Intindeti apoi aluatul intr-o foaie subtire si
taiati cerculete cu o cana.

Coaceti intr-o tigaie cate 1-2 minute pe
fiecare parte. intoarceti o tava de briose,
asezati tacos intre formele tavii intoase
astfel incét sa ia forma de tacos. Introduceti
tava cu tacos asezate frumos la cuptor
pentru cateva minute, pana se intaresc.
Umpleti fiecare mini taco cu chilli si

carne si deasupra puneti cateva cuburi de
avocado, smantana (optional) si patrunjel
(sau coriandru).

Poftd bund!

Ingrediente

Mo

2 teline medii

2 morcovi mari

1 mar

Legatura de marar

2 linguri de zeama de lamaie
Un avocado bine copt

1 iaurt de 300 g

Sare si piper dupa gust
Biscuiti graham

d de preparare

Se spala bine telina, morcovii si marul curatat
de coaja si se dau pe razatoarea mica.

Se adauga zeama de lamaie (pentru ca
telina si marul s nu se innegreasca),
mararul taiat marunt, sarea si piperul, si
se amesteca.

Se baga la blender iaurtul impreuna cu
avocado, pana ajunge la consistenta
unei maioneze si se incorporeaza in
restul compozitiei.

Optional, pentru un plus de savoare, se
poate adauga ton maruntit sau pui fiert,
tdiat cubulete.

Pofta buna!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

bogat in fibre
(10.7 g/ portie)

15 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica

Carbohidrati 10g
1.7 g
3 g

@000

4 portii pentru un mai bun
echilibru nutritional,
adaugati ton
sau carne de pui
maruntita

Valori

nutritionale/
portie (~200 g)

232.5 kcal

348¢

69

10.1 g
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3 - 4 portii

sursa buna de
fibre (5.1 g/
portie)

40 minute

Valori

nutritionale/
100 g

116.2 kcal
10.749
4449
8.3¢g

Piept de pui la tigaie cu varzda de

Bruxelles. orez si leqgume gratinate
Retetd Daria loana Dumbrava

Chiftelute din carne de pastrav cu paste
Retetd de Simona Mihalache

preparat echilibrat
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~340 g)

395 kcal

36.5¢

15.1¢g

282g

Ingrediente

Mo

200 g de varza de Bruxelles congelata sau
proaspata

2 morcovi de marime medie

2 - 3 fire de ceapa verde

15 g de seminte de susan

400 g piept de pui

150 g de orez integral

2 lingurite de amidon

Sos de soia

1 lingura pasta de rosii

Cantitatea pasta de ardei iute dupa preferinta
40 ml ulei de masline (aprox. 4 linguri)

d de preparare

Pieptul de pui se taie cubulete, se
amesteca cu amidonul si 2 linguri de sos
de soia, dupa care se pune la marinat in
frigider. In acest timp, se vor prepara restul
ingredientelor.

Se fierbe orezul cu putina sare (dupa gust),
separat se va fierbe varza de Bruxelles cu sare.
Intre timp cur&tdm morcovii si ceapa,
acestea se vor taia sub forma de
bastonase subtiri.

Sosul - vom pregati un amestec din pasta de
rosii, pasta de ardei, semintele de susan si 2

lingurite de sos de soia.

Céand orezul si varza de Bruxelles sunt
fierte, le strecutdam de apa si le lasam sa se
odihneasca pana gatim pieptul de pui.
Intr-o tigaie la foc mediu punem 2 linguri de
ulei de masline, dupa care adaugam pieptul
de pui, amestecand din cand in cand pana
cand acesta se va rumeni.

Intr-o alta tigaie, la foc mediu, punem o linguré
de ulei de masline. Odata incalzit uleiul de
masline, putem adduga si bastonasele de
morcovi. Cand morcovul este gatit pe jumatate
se adauga 1/2 din cantitatea de sos preparata
si se mai lasa la foc mic, amestecand pana
cand morcovul este patruns, dupa care il luam
de pe foc. La fel vom proceda si cu ceapa.
Plating: Pentru servirea fiecarei portii vom
proceda in felul urmator : asezam un strat
de orez, iar deasupra vom aranja dupa
preferinta pieptul de pui si legumele. La
sfarsit se pot presara cateva seminte de
susan pentru un aspect cat mai apetisant.

Pofta buna!

Ingrediente

Mo

1 kg pastrav

O legatura ceapa verde
O legatura patrunjel

O legatura marar

1 cartof

1 morcov

Sare

Piper

1 ou

O felie paine inmuiata in lapte
200 g paste

Un borcan sos rosii
Frunze busuioc

d de preparare

Se dezoseaza pastravul si se da prin masina
de tocat, impreuna cu painea inmuiata in
lapte. Se amesteca apoi cu morcovul ras,
ceapa tocatd, cartoful fiert si zdrobit, sare
piper, verdeturi si ou. Se formeaza chiftelele
si se pun la cuptor circa 40 minute pe hartie
de copt. Se servesc cu garnitura de paste cu
sos de rosii si busuioc.

Pofta buna!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

l

15 minute

sursa buna de
fibre (6 g/ portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica

Carbohidrati 1149
4 g
12.1 g

4 - 6 portii pentru o masa
echilibratg,
consumati o supa
crema de legume

la antreu

Valori

nutritionale/
portie (~360 g)

465 kcal

39.7¢

14.5¢

433 ¢




@00

80 minute

sursa buna de

2 - 3 portii

fibre (6.2 g/ portie)

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

Valori

nutritionale/
100 g

96.8 kcal

6.5¢g

469

7.5¢

Pastrav somonat cu raddcinoase la cuptor

Retetd de Mirabela Pop

Chiftelute de pui in orez suculent
Retetd de Camelia Popescu

pentru o masa
echilibratg,
consumati alaturi
de cous-cous

Valori

nutritionale/
portie (~300 g)

290.3 kcal

19.6 ¢

13.8¢

22.6¢g

Ingrediente

2 fileuri pastrav somonat
1 telina mica

2 - 3 buc pastarnac

2 lingurite boabe de mustar
2 lingurite capere
Oregano

Piper

Sare (optional)

1 lamaie

Ulei de masline

1/4 cand cu apa

Mod de preparare

+  Cureti telina si pastarnacul si le tai bucati.
Le asezi in vasul in care le vei bdga la
cuptor, le stropesti cu ulei de masline, iar
apoi le condimentezi cu piper, oregano,
busuioc, sare (optional) si 1/4 cana cu ap3,
acoperi vasul si il bagi in cuptor la 180 grade
sau foc mediu pentru 20 - 30 minute.

- Intre timp speli si condimentezi pestele cu
ulei de masline, oregano si sare (optional).

+  Dupa cele 20 - 30 minute scoti vasul din
cuptor, iei capacul si pui pestele peste
legume. Adaugi peste peste boabe de
mustar sau mustar dijon, caperele si zeama
de la o jumatate de laméie. Pui capacul si
bagi din nou vasul acoperit in cuptor pentru
inca 30 - 40 minute, pana ce legumele sunt
bine facute. Pestele are un timp de gétire
mai scdzut acesta fiind motivul pentru care
nu il adaugi inca de la inceput.

+  Se serveste cald, cu lamaie in functie de
gust. Aroma de peste cu ldmaie, capere si
radacinoase este excelenta si satisface si
gusturile exigente.

Pofta buna!

Ingrediente

200 gr piept pui macinat

Tou

2 linguri pesmet

2 linguri cascaval ras

0 ceapa mica

100 gr ardei rosu si galben

T morcov

o lingurita unt

1 dovlecel mic

200 g orez fiert si strecurat de apa
lingurd unt de arahide (optional)

Mod de preparare

Se amesteca pieptul de pui macinat cu un ou,
2 linguri de pesmet, 2 linguri de cascaval si se
obtine o compozitie din care vor fi preparate
chiftelutele. Acestea se vor prepara la cuptor,
pe foaie de copt.

Intr-o cratit, se adauga ceapa si ardeiul
tocate marunt, se indbusa in unt, se adauga
morcovul ras si cand legumele sunt
"sticloase’, se adauga orezul, o ceasca cu
apa si dovlecelul taiat cubulete.

Se poate adauga si o lingura de unt de
arahide si se lasa la fiert timp de aproximativ
5 minute.

Se cufunda chiftelutele in pilaf si se lasa la
cuptor pentru 20 minute.

Se serveste cu salata verde.

Pofta buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

l

40 minute  sursd bund defibre 3 -4 portii alaturideo
(3.9 g/ portie) salatd, este 0
masa echilibrata
nutritional

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~350 g)

energetica
Carbohidrati 91g¢g 32g
2.6 g 9.2 g
6.9 g 24.2 g
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60 minute bogat in

proteine

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

Piure de mazdre cu pulpe de pui

dezosate coapte
Retetd de lon Claudiu Popescu

Supd cremd de lequme

Retetd Ana-Maria Radu

Ingrediente

800 g pulpe de pui dezosate

50 g boia dulce

50 ml ulei de masline

1/2 lingurita de piper proaspat macinat
1/2 lingurita de cimbru uscat

1 lingurita de sare grunjoasa

Ingrediente piure de mazére

500gr mazare fina congelata

100 ml smantana dulce de gatit (20% grasime)
100 g unt (80% grasime)

4 -5 frunze de menta proaspata

Sare dupa gust

Mod de preparare

5 - 6 portii pentru o masa
echilibratg,
consumati alaturi de

salata de cruditati

Valori Valori
nutritionale/ nutritionale/
100 g portie (~240 g)
170.4 kcal 408 kcal
46¢ 11.1g
104¢ 248¢
14.3¢ 343¢

Prima data ne apucam de pulpele de pui ca
dureaza mai mult prepararea lor la cuptor -
pulpele de pui dezosate, spalate, uscate cu
prosoape de hartie, apoi intr-un bol punem
uleiul de masline, sarea grunjoas3, piper,
cimbru uscat si boia dulce amestecam
compozitia pana obtinem o past3, cu ajutorul
unei pensule de silicon, ungem bine pulpele
de pui, apoi la punem intr-o tava tapetata cu
hartie de copt si la dam la cuptorul incins in
prealabil pentru circa 30 - 40 min, pana se
rumenesc bine si prind o culoare aurie.

Intre timp, cat pulpele sunt la cuptor, ne
apucam de prepararea piureului de mazare.
Ludm mazéarea o punem in apa clocotita si

o flerbem timp de 5 - 6 minute. Apoi scoasa
intr-o sita si trecuta printr-un jet de apa rece
pentru a-si mentine culoarea de verde aprins.
Pusa la blender cu 50 ml sméantana incalzita
putin in prealabil si 50 g de unt alaturi de
frunzele de menta. Blenduita bine pana devine
o pasta fina fara coji sau bucéti de boabe.
Scos apoi piureul din blender intr-un vas
incapator adaugam restul de unt si sare dupa
gust si amestecat inca odata cu un blender de
mana de data aceasta pana devine cremos
si pufos. Consistenta piureului o putem regla
prin adaugarea de smantana de gatit, daca
acesta este prea gros.

Dupa ce si pulpele sunt frumos rumenite,
sunt asezate pe farfurie ornate cu cateva
crengute de cimbrisor, aldturi de piureul de
mazare fin si pufos.

Pofta buna!

Ingrediente

1 dovlecel

1 cartof dulce

1 radacina pastarnac

1 radacina patrunjel

1 ceapa

4 morcovi

4 cartofi albi

1 ardei gras rosu

2 rosii coapte

1/2 telina

Cateva ierburi aromatice (rozmarin, cimbru)
2 - 3 linguri ulei de masline

5 - 6 catei de usturoi necuratati

100 ml smantana naturala de gatit (optional)
1 praf de sare

1 praf de piper

Mod de preparare

Toate legumele trebuie tdiate grosier, in
cuburi mari, puse intr-o tava tapetata cu
hartie de copt, amestecate si presarate

cu ulei, mirodenii si sare, date la cuptorul
preincalzit la 200 grade pret de 40 - 50 de
minute.

Dupa ce legumele s-au copt si si-au lasat
savoare, daca am folosit mirodenii uscate,
le indepartdm, iar usturoiul il curdtam usor.
Se pun toate intr-o oalg, peste care se
toarna apa fierbinte, cat sa le acopere. Se
lasa la fiert 10 minute. Dupa ce au dat in
clocot, se ia apa din oal& cu un polonic si

se pune intr-un castron, pentru a fi folosita
ulterior la subtierea supei.

Cu ajutorul unui blender manual, legumele
se paseaza direct in oala in care au fiert si,
in functie de consistenta dorita, se adauga
din apa pastrata separat. Optional, puteti
adauga smantana lichida naturala pentru
0 consistenta mai cremoasa si un gust
mai intens. Dupa ce a fost pasata bine,
supa trebuie asezonata cu sare si piper
dupa gust.

Se serveste calda, merge perfect cu
crutoane facute rapid in casa din péine
taiata cubulete, stropita cu ulei de masline
si amestecate cu o cu patrunjel si usturoi
tocate, rumenite la cuptor, maxim 10 minute
la 180 grade.

Pofta buna!

90 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

bogat in fibre
(7.3 g/ portie)

Valori

nutritionale/
100 g

50.8 kcal

@000

6 portii consumati cu o

salata de rosii
alaturi

Valori
nutritionale/

portie (~450 g
fara crutoane)

223.3 kcal

36.74

739

48¢g
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40 minute bogat in 2 - 3 portii pentru un plus de
proteine de echilibru nutritional,
inalta calitate se poate consuma

aldturi de o supa
crema de legume

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~200 g)

Valoare

81.2 kcal 163.2 kcal

energetica

Carbohidrati
Grasimi 2.5¢g 49¢

Proteine 58¢g 11.7g

Lasagna cu pui Si spanac

Retetd Anca@bebemananca

Ingrediente

3 -4 foi de lasagna

50 gr piept de pui

100 ml suc de rosii sau rosii tocate
100 gr spanac

1 morcov mic

Busuioc

1 cétel de usturoi

50 g mozzarela rasa

Fulgi de drojdie inactiva

Mod de preparare

Pieptul de pui se taie cubulete mici si

se pune la indbusit cu un pic de apa. Se
adauga morcovul ras si usturoiul tocat.
Ulterior, se adauga sucul de rosii, busuiocul
proaspat si 100 ml de apa si se lasa la fiert,
la foc mic.

Spanacul se opareste cateva secunde
pentru a fi mai usor de folosit.

Dupa ce am pregatit sosul, se monteaza
lasagna. Incepem cu un strat uniform de
sos de rosii peste care se asaza o foaie

de lasagna. Se continua cu un strat de sos
de rosii, spanac, mozzarela rasa si foaie

de lasagna. Ultimul strat trebuie sa fie cu
mozzarela rasa.

Se introduce lasagna in cuptorul incins la
200 grade pentru 20 - 25 de minute.

La final, se adauga fulgii de drojdie inactiva.

Poftd buna!

Clatitd din spanac. umpluta

cu avocado. cascaval si rosii
Retetd Andreea@theflavourcorner

Ingrediente
+ 20U3
« 60 mllapte

« 40 g féina de ovaz

+ 50 g spanac proaspat

+ Ulei de masline pentru uns tigaia

+  Un praf de sare (in functie de varsta
copilului, sub 2 ani nu se adauga sare)

+  Pentru umplutura, puteti folosi cascaval,

rosii si avocado stropit cu zeama de l[amaie

+  Susan negru pentru decor
+  Verdeturi de Provence

Mod de preparare

In vasul robotului de buc&térie, se
pun ouale, laptele, spanacul si faina

de ovaz. Se mixeaza pana se obtine o

compozitie omogena.

Am uns o tigaie antiaderenta cu ulei de

cocos, apoi am lasat-o sa se incinga.
Se toarna jumatate din compozitie in

tigaie, apoi am rotit ca sa se distribuie

uniform.

Se coace la foc mic, aproximativ 2 minute

pe fiecare parte.

Din cantitatile de mai sus, am obtinut

2 clatite.
Se umple cu cascaval razuit, rosii Si

avocado stropit cu zeama de lamaie, am
presarat verdeturi de Provence si putin

susan negru.

Poftd bunél

NESTLE for
HEALTHIER KIDS @

I

15 minute bogat in 2 - 3 portii preparat echilibrat
proteine de nutritional
nalta calitate

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~230 g)

energetica

Carbohidrati 99g¢g 2274
7.7 g 17.7 g
7.6 g 17.3 g
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Hummus cu vitd in sos de rodie

Retetd Anna

Chif telute de ndut si quinoa la cuptor

Retetd Diana@ourcookingwander

@000

15 minute
animale si
vegetale

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

bogat in proteine

Valori

nutritionale/
100 g

135.8 kcal

6 portii

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati alaturi de
o salata de cruditati
si o lipie

Valori

nutritionale/
portie (~350 g)

279.5 kcal

179

13.2g

22649

Ingrediente pentru hummus

250 gr naut

Sucul de la jumatate de lamaie
1 lingura tahini

1 cétel de usturoi

2 linguri ulei de masline

Sare si piper

Mod de preparare

+ Adauga in blender nautul, zeama de la
lamaie, pasta de susan, usturoiul, uleiul
de masline, condimentele (sare, piper)
si mixeaza pana totul devine o pasta
find. Mai amesteca din cand in cand cu
o lingura de lemn, pentru ca humusul sa
devina cat mai fin.

Ingrediente pentru vita cu rodie

500 g carne de vita

100 ml sos de rodii

200 ml supa clara de vita
2 cepe medii

Ulei de masline

Sare, piper

Un pic de chilli

Patrunjel proaspat tocat
1 lamaie

Mod de preparare

Carnea se taie fasii subtiri si se rumeneste
in ulei de masline. Cand carnea s-a rumenit,
adaugati ceapa taiata subtire.

Asezonati cu sare, piper si chilli si lasati pe
foc pana cand e si ceapa rumenita. Stingeti
cu sosul de rodii si cu supa de vita, apoi
|asati sa se gateasca pana cand sosul se
ingroasa. Adaugati patrunjelul tocat si un
pic de zeama de ldmaie, apoi opriti focul.

Poftd buna!

Ingrediente

150 g naut (fiert)

100 g quinoa (fiarta)

80 g mozzarella sau branza de vaca sau
telemea nesarata

1 morcov mediu

2 lingurite tahini

2 linguri suc de lamaie

1/3 linguri turmeric (optional)

1/4 lingurita boia (optional)

2 - 3 fire patrunjel proaspat taiat marunt
Piper

Sare (optional, peste 1 an si doar putind)
1/2 lingura iaurt grecesc (dacé este necesar)

Mod de preparare

+ Radeti morcovul mic si puneti-l la fiert cu
putind apa (doar pentru a-l acoperi) intr-o
craticioara mica. Nu acoperiti tigaia si fiti
atenti, deoarece apa se va evapora rapid.
L&sati-l sa fiarba cateva minute. Intre timp
zdrobiti nautul cu o furculita.

+ Adaugati morcovul (indepértati apa,
dacéd a ramas in tigaie) si apoi restul de
incrediente peste si amestecati bine.

+  Amestecul ar trebui sa se incorporeze
usor, dar depinde cat de moi sunt morcovii
si mozzarella, asa ca daca este necesar,
adaugati 1/2 lingura (sau ceva mai mult)
de iaurt grecesc.

+  Formati niste chiftele cu mainile cam de
4 -5cm si 0.5 cm de groase.

+ Coaceti-le la 190 grade timp de 25 - 30
minute.

+ Se servesc cu iaurt sau cu alte sosuri
dorite si salata de rosii proaspete sau alte
legume de sezon.

+  Se pot servi ca mic dejun, cina sau gustare.

Poftd bund!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

® O

40 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

bogat in 9 - 12 portii pentru 0 masa

proteine (in functie de echilibrata

vegetale marime) nutritional,
consumati alaturi de
o0 salata de cruditati

Valori

nutritionale/
100 g

159.3 kcal

16.19

6.79

8.5¢g

si péine integrald

Valori

nutritionale/
portie (~50 g)

84.1 kcal

8.5¢g

3.5¢

45¢




Ciorba radduteand

Retetd Petronela-Lavinia Fustei @cookingmeals

Briose cu afine si crunch de scortisoard
Retetd Maria Ciuverca

@000

10 - 12 portii

bogat in
proteine

60 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati cu 1 - 2 felii
de paine integrala

Valori Valori
nutritionale/ nutritionale/
100 g portie (~400 g)
45 kcal 183.6 kcal
28g 11.69g
1449 58¢
51¢ 20.7 g

Ingrediente

1 kg piept de pui

2 radacini de patrunjel

1/2 radacina de telin

2 radacini de pastarnac

2 - 3 morcovi medii

2 cartofi

1 ceapa

4 - 5 céatei de usturoi

2 galbenusuri

250 g smantana (min. 20% grasime)
[amaie dupa gust

patrunjel proaspat

piper, cimbru uscat, alte condimente dupa gust

Mod de preparare

+  Taiem pieptul de pui in bucati mici si le
punem la fiert intr-o oala plind cu apa. Punem
oala la foc mic si spumam carnea regulat.

+  In momentul in care nu se mai formeaz&
spuma, addugam telina, morcovii,
pastarnacul, patrunjelul, cartofii si ceapa
taiate cubulete foarte mici.

+  Fierbem ciorba la foc mic pana cand
legumele si carnea sunt fierte. Scoatem
carnea si legumele din ciorba. Taiem carnea
de pui bucéti mici (adaptati in functie de
cum mananca copilul), iar legumele le
blenduim, apoi adaugam totul inapoi in
oald. Fierbem la foc mic inca 5 minute, apoi
stingem focul.

+  Adaugam si legumele blenduite sau tocate
pentru ca ciorba sa fie plina si de vitamine,
nu doar proteine.

« Intre timp, intr-un vas separat, amestecdm
galbenusurile, sméntana si zeama de
lamaie. Adaugam peste ele 2 - 3 linguri
din ciorba fierbinte, amestecam bine si
addugam mixul obtinut in oala cu ciorba.

+  Mailasdm sa fiarba aproximativ 10 - 15
minute (sa se gateascd si galbenusurile),
addugam usturoiul pisat si patrunjelul tocat.

Poftd bund!

Ingrediente pentru briose
(Muffins)

220 g faina

5 g bicarbonat

5 g praf de copt

2 g sare

115 gunt

100 g zahar granulat
50 g zahar brun

2 oua mari

120 g smantana

10 ml esenta de vanilie
60 ml lapte

250 g afine congelate sau proaspete

Ingrediente pentru Crunch

+ 100 g zahar brun
*  67nuca
+ 1 lingurita de scortisoara

Mod de preparare

Preincélziti cuptorul la 218 grade. Se
pregateste o tava de briose cu cheese pentru
cupcake. Din aceasta reteta ies aproximativ 14
briose. Se pune tava deoparte.

+  Se amesteca toate ingredientele crunch
impreuna intr-un bol. Folosind un mixer, bateti
untul, zaharul granulat si zaharul brun la viteza
mare, pana cand sunt cremoase, aproximativ
2 minute. La viteza medie, adaugati oudle pe
rand, batand bine dupa fiecare adaugare. Bateti
smantana si esenta de vanilie la viteza medie
pana se combind. Cu mixerul functionand la
viteza redusa, adaugati ingredientele uscate
impreuna cu laptele in ingredientele umede si
bateti pana cand nu rdman buzunare de faina.

+  Adaugati afinele.

+  Folosind o lingurd, se umple fiecare forma
de briosa péna la varf. Acoperiti fiecare cu
crunch, apasand usor in jos pentru a se lipi.
Coaceti timp de 5 minute la 218 grade, apoi,
tinand briosele in cuptor, reduceti temperatura
cuptorului la 180 grade. Coacetiincad 18 -

20 de minute sau pana cand o scobitoare
introdusa in centru iese curata. Timpul total

pe care aceste briose il iau in cuptor este de
aproximativ 23 - 25 de minute. Lasati briosele
sa se raceasca timp de 5 minute in tava pentru
briose, apoi transferati-le pe un gratar pentru a
se continua racirea.

+  Briosele raméan proaspete acoperite la
temperatura camerei cateva zile sau in frigider
pana la 1 saptamana.

Poftd buna!

@000

40 minute se poate inlocui o
parte din zahar cu
stevia si jumatatea
din faina cu faina
integrala

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 39.5¢
14.2 g
4.5 g

14 portii consumati cate o
briosa alaturi de un
pahar de lapte
semi-degresat sau

iaurt grecesc slab

Valori
nutritionale/

portie (~84 =
o briosd)

251.3 kcal




Mini pizza rapida cu leqgume

Retetd Paul Hizanu @mancarea.sugubatului

Dorada cu sos de portocale
rosii si piure de legume bicolor
Retetd Rafaela @bebe_la_masa

@000

20 minute
proteine din
brénza si ou

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

sursd buna de

3 - 4 portii

Valori

nutritionale/
100 g

123 kcal

13.94¢

43¢

729

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati alaturi de
cateva legume crude
si 1- 2 felii de péine
integrala

Valori

nutritionale/
portie (~125 g)

155.3 kcal

17.5¢g

5.5¢

9.1¢

Ingrediente

1 zuchini/ dovlecel mai mic (aproximativ
200 - 250 g)

1 ou mic

70 g mozzarella/ ementaler/ cascaval/ cas
nesdrat (in functie de preferinte si de varsta
copilului)

30 g faina

40 g pesmet (pentru copiii sub 1 an puteti
face pesmet acasa, din paine fara sare uscata
in cuptor si apoi maruntitd in robot/ blender)
30 - 40 g boabe de porumb (optional)

2 linguri suc de rosii/ rosii cubulete

Piper

Boia de ardei dulce

Piper cayenne (optional)

lerburi de Provence

Mod de preparare

+  Preincalziti cuptorul la 200 grade cu
ventilatie.

+  Taiati dovlecelul in felii de aproximativ 5- 6
mm grosime.

+  Pregatiti 3 boluri, in primul puneti faina, in al
doilea bateti oul, iar in celalalt amestecati
pesmetul cu ierburi de Provence si putin
piper.

+  Treceti fiecare feliuta de dovlecel prin cele 3
vase, apoi asezati-le intr-o tava tapetata cu
hartie de copt.

+ Introduceti tava in cuptorul preincalzit si
coaceti timp de 10 minute sau pana se
rumenesc deasupra.

+  Scoateti tava din cuptor si ornati fiecare
felie de dovlecel cu putin suc de rosii, apoi
adaugati branza rasa si boabele de porumb.

+ Introduceti tava inapoi in cuptor si mai
coaceti aproximativ 3 - 5 minute, pana se
topeste branza.

Poftd bund!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

Ingrediente pentru peste

50 ¢ file de dorada (crud)

+ 1linguritd zeama de lamaie

+ 1 lingurita ulei de masline extravirgin
Oregano

+  Busuioc
1 cétel de usturoi

Ingrediente pentru piureul rosu

1 Cartof alb mic
+ 1/2 Sfecla rosie mica
+ 1 cubulet unt neséarat
Busuioc
+ 1lingurita smanténa grasa
+ 1 lingura Quinoa rosie fiarta

Ingrediente pentru piureul verde

1 buchetel de Broccoli
50 g Zucchini
+ 1 pumn de mazare

+ 1 lingurita unt de caju

Ingrediente pentru sosul de
portocale rosii

+ Zeama de la jumatate de portocala rosie
1 lingura zeama de lamaie

Mod de preparare

+  Pestele: Se pune fileul de dorada intr-o tigaie,
se stropeste cu ulei de mésline extravirgin,
zeama de lamaie, se pune pe el un catel de
usturoi pisat, busuioc si oregano. Se adauga
putina apa si se acoperd tigaia cu un capac.
Se lasa sa se gateasca la foc mic. Cand este
aproape gata, se scoate capacul si se lasa sa
scada toatd zeama.

Piureul de sfecla si cartof cu smantana si
Quinoa rosie: Se taie sfecla cubulete, se pune
pe ea unt si busuioc uscat si se impacheteaza
in hartie de copt. Se pune la cuptorul
preincalzit, la 200 grade pentru aproximativ 45
de minute. De asemenea, se pune la copt Si
cartoful in coaja. La final, se face un piure din
sfecla coapta cu unt si busuioc, cartof cop si
o linguritd de smantané grasa. Se amesteca
piureul cu o lingura de quinoa rosie fiarta.

+  Piureul de broccoli, mazare si zucchini cu unt
de caju: Se gateste la abur broccoli, zucchini
si mazadrea, apoi se mixeaza impreuna cu o
linguritd de unt de caju. Untul de caju da un
gust aparte piureului.

Pentru sosul de portocale: se pune pe foc,
intr-o cratitd, zeama de portocale si zeama de
ldméie si se lasa sa scada pana cand capata
consistenta de sos.

Pofta buna!

E

40 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

bogat in fibre
(4.3 g/ 100g)

Valori

nutritionale/
100 g

100.6 kcal

93¢

5.4¢g

46¢

1 -2 portii preparat echilibrat

nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~200 g)

202.7 kcal

18.7 g

109 g

93¢




RETETE COMUNITATEA DE PARINT]
DIN MISCAREA NATIONALA
SIEUTRAIESC SANATOS! - SETS

Toast din péine integrald préajitd cu
avocado. usturoi si perle de parmezan
Retetd de Andreea Catinas

Curcubeu de legume cu quinoa

si pulpé de curcan
Retete_bebelicioase

Ingrediente Ingrediente
2 manunchiuri de broccoli 2 bucati avocado
1/4 morcov 1 laméie

1/4 ardei capia
jumatate de ceapa rosie
0 mana de amestec de legume congelate

2 catei de usturoi
8 felii paine integrala (1 felie = ~35g)
50 g parmezan

(ardei, mazare, conopida)

2 cuburi de sos de rosii

3 fire de patrunjel

1 lingura de ulei de masline
Jumatate de lingurita de busuioc
1 bucata de pulpa de curcan

0 mana de quinoa rosie sau alba,
aproximativ 3 linguri

Mod de preparare

Avocado il pasam cu o furculita si
amestecam cu putind zeama de laméie si
usturoi pisat. Prajim feliile de paine integrala
si le asezonam cu pasta rezultata din
amestecul de mai sus. La sféarsit, acoperim
cu perlute de parmezan.

Mod de preparare

Am taiat legumele bucéatele mici si le-am

Poftd buna!

pus la inabusit cu uleiul de masline si o
cana cu apa pentru 10 minute.

Dupa 10 minute am adaugat pulpa de
curcan taiata bucatele si quinoa. Le-am
lasat aproximativ 20 minute la foc mic sa
se gateasca.

Am adaugat sosul de rosii si busuiocul
dupa 20 minute. Daca este nevoie mai
adaugati putina apa.

E

60 minute sursd buna 1 -2 portii preparat echilibrat Am mai lasat sa se gateasca si cu sosul 15 minute retetd bogata 4 portii avocado contine
de fibre nutritional de rosii aproximativ 10 minute. in fibre grasimi
(3.2 g/ portie) ' sanatoase

Am luat de pe foc si am presarat
patrunjel verde.

Valori

Valori nutritionale/

Valori POfté buné! Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~200 g)

portie (155 g = 2 felii
paine cu pasta de
avocado)

nutritionale/
100 g

Valoare Valoare
v 96.1 kcal 199.4 kcal
Carbohidrati 69 1249 Carbohidrati 24 g 375¢g
3.7 g 7.7 g 7.6 g 11.8 g

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @




Bund dimineatal - Mic dejun pentru copii

Retetd de Stefania Ligia Stoica

Ingrediente

4 oua proaspete de tara

10 masline negre

50 g ardei (1/2 ardei)

200 g rosii (4 rosii marime medie)

Mod de preparare

Se fierb ouadle, se portioneaza, se asaza

in farfurie si deasupra ornam cu masline
feliate si feliute de ardei. Se servesc alaturi
de rosii proaspete si paine integrala prajita
(1 felie/ portie).

Omletd de .Bund dimineata
Retetd de Oana Dobre

Pentru micul dejun. am pregétit o
omletd in lipie. Valentin @ numit-o
.Omletd de bund dimineata

Ingrediente

3 oua

100 g broccoli

100 g sunca de curcan
1 ardei gras rosu

1 avocado

1 cubulet de unt

3 linguri de lapte
3 lipii
Zeama de lamaie

Poftd buna!

Mod de preparare

Am batut cele 3 oud, am pus laptele, sunca
taiata cubulete si bucatelele de broccoli siam
pregatit omleta intr-o tigaie unsa cu foarte putin
unt. Cand a fost gata, am pus omleta in lipie,
am pus ardeiul feliat si bucatele de avocado

2,
stropite cu zeama de lamaie, apoi am rulat lipia.

15 minute reteta bogata 3 - 4 portii Pentru o gustare 10 minute sursa de fibre 3 portii retetd bogatd in
in proteine completd, serviti " v (4.8 g fibre per proteine
cu paine integrald POfta bunal portie)

Valori
nutritionale/
portie (247 g =

Valori

Valori nutritionale/

Valori

nutritionale/
100 g

portie (152g =1 ou
cu 1 felie de paine
si % din legume)

nutritionale/

1 lipie 50 g +1/3
100 g ipieS0g+1/

in omleta si

Valoare Val
120 keal 180 keal a6 ke e
K NESTLE for
HEALTHIER KIDS €




Un mic dejun gustos si sdndtos

Retetd de Stefania Ligia Stoica

Pastd de ndut cu sfecld rosie
Retetd de Stefania Ligia Stoica

Ingrediente

2 vinete

1 avocado
1 dovlecel
Ceapa rosie
Sare

Mod de preparare

Pentru inceput, am fiert dovlecelul, iar
vinetele le-am copt. Apoi, am pasat
legumele preparate termic, cat si
avocado. Toate se amesteca si cu ceapa
tocata marunt si se asezoneaz cu sare
si suc de lamaie.

Ingrediente

250 g naut

4 -5 linguri ulei

4 catei de usturoi

Sare

1 lingurita de bicarbonat de sodiu
Zeama de lamaie

8 felii de paine integrala

800 g sfecla murata rondele

Mod de preparare

Nautul, inmuiat in apa rece peste noapte,
se pune la fiert cu bicarbonatul si putina
sare timp de 40 minute.

+ Se scurge, se lasa sa se raceasca si se
blenduieste cu usturoiul, uleiul si zeama
o o + delamaie.
POfta bunal. + Se serveste ca aperitiv pe péine cu sfecla
rosie si seminte de susan.

Poftd buna!

i

@00

30 minute reteta bogata in 8 portii serviti cu paine 50 minute retetd bogata in 8 portii bogata in proteine
fibre (4.4 g fibre integrald si o sursa de fibre (9.8 g fibre vegetale
per portie) proteine (ou, branza per portie)

sau carne)

Valori
nutritionale/
portie (209g =74 g

Valori

nutritionale/ Valori

Valori

portie (160g =
doar pasta de
legume)

nutritionale/
100 g

nutritionale/
100 g

pasta de naut cu
1 felie de paine inte-
grala si 100 g sfecld)

Valoare Valoare
e 186 kcal 55 kcal =
Carbohidrati 24 g 9¢g Carbohidrati 20.2g 4214
7.6 g 2.1 g 3.9 g 8.1 g
6.8 g 1.8 g 5.6g 11.6g

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €




15 minute

retetd bogata in

4 portii

fibre (6.6 g fibre

per portie)

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

Valori

nutritionale/
100 g

133 kcal

Pastd de avocado Si broccoli

Retetd de Stefania Ligia Stoica

Supé de gdind de casd cu lequme si téitei de casd
Retetd de Andreea Catinas

o reteta care
include usor
broccoli Th meniul
copiilor

Valori
nutritionale/
portie (170 g ="

pasta cu o felie de
paine integrala si
30 g telemea)

230 kcal

24.1g

16.4¢g

12.7 g

Ingrediente

2 bucati avocado

4 - 5 buchetele de broccoli
Putina sare

30 ml suc de lamaie
Ceapa verde

Putin usturoi

Mod de preparare

+  Buchetelele de broccoli se fierb cateva
minute in apa cu putina sare, iar dupa ce
se racesc se mixeaza cu avocado taiat
cubulete si restul de ingrediente. Rezulta
0 pasta sanatoasa si gustoasa care
se serveste pe paine coapta sau ardei
gras rosu. lar pentru o masa echilibrata
nutritional, se poate servi alaturi de ous,
fasii de piept de curcan la gratar sau
banza.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €

Ingrediente

500 g gaina de casa

1 telina

1 ceapa

1 ardei verde

1 pastarnac

1 radacina de patrunjel
1 céatel de usturoi

2 morcovi

Sare

100 g taitei de casa

Mod de preparare

Se pune la fiert carnea de gaina cu putina
sare, iar dupa ce se ia toata spuma se pot
adauga legumele curatate in prealabil. Pe
acestea le putem pune la fiert intregi sau
taiate Tn bucati mai mici.

Se fierb toate ingredientele, se
asezoneaza cu sare si piper dupa gust.
Céand toate sunt fierte scoatem bucatile
de carne si alegem oasele, strecuram
supa, apoi addugam bucatile de carne
aleasa si taitei de casa.

La final, putem adauga si rondele de
morcov si patrunjel verde.

Poftd buna!

Carbohidrati

i

120 minute

Valoare
energetica

Grasimi

Proteine

retetd cu continut
redus de calorii

Valori

nutritionale/
100 g

- 4.59

47 .5 kcal

8 portii

proteine

Valori

nutritionale/
portie (~440 g)

171 kcal

19.7 g

2349

17.2 g

o reteta bogata in



90 minute

reteta cu continut 4 portii

redus de calorii

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

Valori

nutritionale/
100 g

42.3 kcal

2214

23¢9

39g

o reteta bogata
in proteine

Valori
nutritionale/

portie (~400 g)

166 kcal

5.5¢g

99

15.3¢g

Supé cu géluste
Retetd de Mihaela Rentea

Ingrediente

200 g piept de pui
2 morcovi

2 oua

Gris

Sare

Ulei de masline

Mod de preparare

Se pune carnea la fiert in apa cu sare, se
spumeaza. Apoi, se pun morcovii taiati

si céativa stropi de ulei de masline. Se
pregatesc galustile din gris, oua si sare si
se pun in supa care fierbe. Cand au fiert
galustile si carnea se opreste focul.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €

Bors de dovlecei

Retetd de Camelia Stanciu

Ingrediente

11de apa

3 dovlecei

1 ardei gras

1 ceapa uscata

1 legatura ceapa verde

3 rosii

1 cand de bors

1 lingura de leustean tocat
1 lingura de patrunjel tocat

Mod de preparare

Dupa ce se curatd, se spala si se taie
legumele in cubulete, dovleceii se curata
partial de coaja si se taie in cuburi mai
mari, iar rosiile se curata si acestea de
coaja si se taie in cubulete sau se dau pe
razatoarea mare.

Ardeiul si ceapa uscata se pun la fiert
intr-o oala cu apa. Dupa ce acestea au
fiert in cateva clocote, se pot adauga si
cuburile de dovlecel.

Cand sunt aproape fierte, suficient de
moi, se adauga rosiile si ceapa verde
tocatd marunt. Apoi, se drege cu borsul
fiert separat si se adauga si verdeata
tocata marunt.

Pentru o masa echilibrata nutritional,
consumati borsul alaturi de putina carne
de pui fiarta in supa de legume sau la
cuptor si 1 - 2 felii de péine integrala.

Poftd buna!

i

40 minute retetd sursa de
fibre (1.9 g per

portia de supd)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica

Carbohidrati 484
0.7 g
4.1 g

6 portii o retetd bogata
in proteine

Valori
nutritionale/
portie (360 g supa cu

o felie de péine si
50 g carne de curcan
la cuptor)

178 kcal

21.1g

29g

18¢




@00

sursa de fibre 8 portii
(2.4 g per
portie supa)

120 minute

Valori

nutritionale/
100 g

- 5.4 g

Valoare

54 kcal

energetica

Carbohidrati
Grasimi 169

Proteine 45¢g

Ciorba de véacutd

Retetd de Camelia Stanciu

Ciorbitd rddduteand
Retetd de Elisabeta Radu Gheorghe

Ingrediente

1 morcov

1 patrunjel

1/2 pastarnac

1 ardei capia

1 ardei verde

1 ceapa

3 linguri mazare congelata
3 linguri fasole verde

500 carne vacuta + 1 os vita
100 ml bulion

1 lingura ulei masline
Sare, dupa gust

Mod de preparare

retetd bogata
in proteine

Carnea de vacuta se taie cubulete si se pune
la fiert in apa rece cu putina sare alaturi de
un os — care face ciorba mai gustoasa.
Dupa ce luam toata spuma, putem
adauga legumele tocate cubulete si le
lasam sa fiarba la foc mic.

Cand legumele sunt fierte putem

adauga si bulionul si o mai lasam pe

foc pana cand si carnea devine frageds,
completand periodic cu apa.

Se asezoneaza cu patrunjel verde, dupa gust!
Consumati cu 1 - 2 felii de paine integrala.

Poftd buna!

Valori
nutritionale/
portie (390 g supa

cu o felie de paine
integrald)

232 kcal

2329

6.8¢

19.3¢g

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

Ingrediente

2 pulpe de pui

1 ceapa

T morcov

1/4 telind

1/2 ardei capia

2 catei de usturoi

200 ml smantana de gatit 15% grasime
Tou

Cateva fire de patrunjel

Sare dupa gustul fiecaruia

Mod de preparare

Spalam si curdtam pulpele foarte bine si
le punem la fiert in 3 | de apa cu putina
sare de bucatarie.

Dupa ce colectam toata spuma, punem
legumele intregi (poate fi pusa telina
taiatd cubulete, congelatd) si ldasam sa
fiarba.

Dupa ce au fiert, oprim focul, scoatem
pulpele, le tocam fasiute dupa ce s-au
racit, iar zeama o strecuram. Vom opri
doar morcovul si ardeiul capia, pe care le
taiem cum dorim.

in zeama strecuratd punem carnea

si legumele taiate, usturoiul pisat si
smantana de gatit amestecata cu oul.
Nu mai necesita fierbere, deoarece
zeama este deja fierbinta si riscam sa se
taie smantana!

Punem deasupra patrunjelul tocat.

Poftd buna!

l

0 masa echilibrata
alaturi de o felie de
paine integrala

50 minute

Valori

nutritionale/
100 g

- 4.3 g

Valoare

e 41.1 kcal
energetica

Carbohidrati
Grasimi 1.3¢g

Proteine 39

o retetd bogata
in proteine

10 portii

Valori
nutritionale/
portie (390 g supa

cu o felie de paine
integrald)

175 kcal

18.3 ¢

56¢

12.6 g




@00

50 minute

Ciorba de curcan

Retetd de Claudia Cosmina Fieraru

Supé de pui cu géluste
Retetd de Nicoleta Tudor

o0 masa echilibrata
aldturi de o felie de
paine integrala

10 portii o reteta bogata

in proteine

Valori
nutritionale/
portie (420 g cu
o felie de

Valori
nutritionale/

100
g paine integrald)

energetica
Carbohidrati 43¢ 19.5¢g
0.6 g 2.9 g
3.4 g 15.3 g

Ingrediente

1 piept de curcan
1 dovlecel

1 morcov

1 ardei gras

1 ceapa

Telina

Bors

1ou

Leustean prospat
Sare

Mod de preparare

+  Se pune carnea la foc intr-o oala cu apa. in
timpul fierberii se ia spuma, iar dupa aceea
se adauga legumele tdiate marunt.

+  Borsul se fierbe separat si, aproape de final,
se adauga dupa gust in ciorba cu oul si
leusteanul. Sare si condimente dupa gust.

+  Seserveste cu 1 - 2 felii de péine integrala.

Poftd buna!

Ingrediente

1 piept de pui

2 pulpe de pui

1 cartof

1 legatura de ceapa verde
1 ardei gras rosu

1 morcov

2 o0ud

5 linguri de gris

Sare

Mod de preparare

+ Se portioneaza bucatile de carne, se fierb
impreuna cu legumele tocate marunt in
apa cu sare.

+  Pentru galuste se amesteca ouéle cu
grisul si se pun cu lingurita in supa
fierbinte.

+ Se lasa sa fiarba pana sunt gata galustele.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

® O

60 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

supa este
echilibrata
nutritional

Valori

nutritionale/
100 g

36.2 kcal

8 portii o retetd bogata
in proteine

Valori

nutritionale/
portie (~370 g)

134.5 kcal

12.4¢

2749

l4.49




@00

45 minute  supa are continut 6 portii
redus de calorii

Valoare

energetica

Carbohidrati

Grasimi

Proteine

Valori

nutritionale/
100 g

33.2 kcal

Supd de gélusti cu grasime de pui

Retetd de Elisabeta Radu Gheorghe

Supé cremé de broccoli
Retetd de Camelia Stanciu

este o supa
antreu echibrata
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~340 g)

114 kcal

13.149g

529

39¢

Ingrediente

1 ceapa

1 morcov

1/2 ardei capia

1/31elind

Putina grasime de pui (de casa)
Sare

Patrunjel

Ingrediente pentru géluste

2 oud

1 praf de sare

Gris

1 lingurita ulei de masline

Mod de preparare

Punem la fiert legumele, fie tocate marunt,

fie intregi, in apa in care addugam si un praf
de sare si o bucata de grasime de la un pui
crescut la curte. Cand legumele s-au fiert,
daca acestea au fost puse intregi se scot si
se dau pe razatoare, fie se toaca cubulete - in
functie de preferinte si se pun din nou in supa.
Intr-un bol amestecam bine cele dou& oua

cu uleiul, praful de sare, apoi adaugam in
ploaie putin cate putin grisul si amestecam.
Punem atét gris astfel incat compozitia sa

nu fie foarte moale, dar nici foarte tare. Daca
o0 |dsam prea moale galustele se vor varsa in
supa, daca o facem prea tare nu vor fierbe in
intregime. Pentru a ne asigura ca compozitia
este buna putem incerca un pic din aceasta
in putind apa fierbinte. Daca avem compozitia
potrivita, le putem adauga in supa care inca
este pe foc. Pentru a le pune in supa folosim o
linguritd pe care o umezim in supa inainte de
a lua compozitia de galuste.

Dupa ce punem toate galustele, le lasam sa
dea in cateva clocote, apoi racim supa cu
cateva linguri de apa rece. Repetam aceasta
procedura de 3 ori. Astfel, vom avea géluste
pufoase si gustoase. Apoi, mai lasam sa
fiarba circa 15 minute.

Cand supa este gata, addugam patrunjelul
tocat marunt.

Poftd buna!

Ingrediente

1 broccoli mediu

1 radacina de patrunjel
1 morcov mediu

1 ardei capia

1 cartof mediu

2 linguri ulei de masline
1,5 litri apa

Mod de preparare

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

Dupa ce curatdm legumele, le punem la
fiert in apa, mai putin broccoli pe care
il punem cand restul legumelor sunt
apoape gata.

Dupa ce s-au fiert toate legumele,
aproximativ 30 de minute, le [asam
putin la racit, apoi facem crema (se pun
legumele fierte la blender) si la final se
pune uleiul de masline.

In farfurie, il putem asezona dupé gust.
Pentru o masa echilibrata nutritional,
alaturi de supa se poate manca peste sau
carne de pasare gatite la cuptor.

E

40 minute supa este 6 portii este 0 supa antreu
bogata in fibre care poatefi
(4.3 g per portie) consumata alaturi

de un felul 2 cu pui
la cuptor si orez

Valori Valori

nutritionale/
portie (~370 g)

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 34¢g 1419
0.9 g 3.9 g
0.8 g 3.5 g




@00

o supa echilibrata 12 portii
nutritional

60 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 244
2.2 g
3.6 g

Ciorbd de peste proaspat de Dundre

Retetd de Cristina Mariana Urleteanu

Téitei de casd. sos cu carne de vitd

si salata de varza rosie
Retetd de Irina Matei

supa este bogata in
proteine de calitate
din peste

Valori

nutritionale/
portie (~420 g)

187 kcal

10.14g

91g¢

159

Ingrediente

* 6 bucati peste proaspat
* 1 morcov

+ 1 pastarnac

+ 1 bucata mica de telina
+ 3 cepe mici

+ 50gorez

+ 400 g suc de rosii
+ 500 ml bors

+ Sare

« 50 ml ulei

Mod de preparare

+  Curatam, spalam si tocam legumele marunt
sile punem in oald la fiertin 3 | de ap3, putina
sare si ulei.

+  Candincepe sa fiarba, addugam si orezul (nu
il punem de la inceput pentru a nu se lipi de
fundul oalei).

+  Dupa ce s-au fiert legumele, adaugam sucul
de rosii si borsul pe care I-am dat intr-un
clocot inainte.

+  Candincepe sa fiarba ciorba, adaugam
bucatile de peste proaspat si mai fierbem
aproximativ 10 minute.

+  Lafinal, addugam leustean proaspat sau uscat.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €

Ingrediente pentru taditei

2 oua
«  Faina cat cuprinde
+  2lsupade pui

Ingrediente pentru salatd

1 varza rosie de marime medie
+  4-5cétei de usturoi
+ 100 ml otet

Ingrediente pentru sos

1 kg rosii pasate

+ 800 g carne de vita

+ 15ldeapa

« 2 cepe medii

+  Ulei de masline

+  5-6 céatei de usturoi
1 ardei gras optional

Mod de preparare

+  Pentruinceput, pregatim taiteii de casa astfel: se
bat oudle separat, cate unul in castroane diferite.
La fiecare in parte se adauga faina pana se obtine
0 coca omogena si nelipicioasa. Fiecare coca se
intinde cu sucitorul intr-o foaie foarte subtire. Foile
se lasd 10 - 15 minute, intinse, la uscat. Intre timp,
tocam ceapa si ardeiul pentru sos, iar usturoiul il
taiem cubulete mici.

+  Se céleste usturoiul in ulei, apoi se adauga ceapa
si ardeiul si se calesc impreund; cand s-a inmuiat
ceapa, se adauga rosiile pasate, sare si se lasd la
foc mic sa fiarba.

+  Carnea se prajeste putin pana isi schimba culoarea;
apoi se toarnd apa peste ea si se lasa la inabusit,
la foc mic. Cand carnea s-a mai fragezit, se pune in
sos si fierb impreund aproximativ 30 de minute.
Apoi, punem supa de pui pe foc si revenim la foile
de taitei, pe care le rulam si le tdiem in fasii subtiri
(sau in functie de preferinte). Cand supa clocoteste,
se adauga taiteii si sarea, se amesteca des, ca sa
nu se lipeasca intre ei, cam 20 de minute. Daca
supa nu este suficientd si nu mai aveti, ca s mai
puteti adduga, se poate inlocui si cu apa.

+  Sipasulfinal, salata de varza rosie: addugam otetul
in apa, le punem intr-o cratita pe foc si tocam varza
cat mai subtire posibil. Cand am terminat de tocat
si apa a clocotit, o turnam peste varza, acoperind
vasul aproximativ 45 de minute.

La final, scurgem apa si amestecam varza cu
usturoiul pisat, cateva picaturi de ulei de masline
si sare.

Mentionez ca operatiunile de calire si de prajire
se pot efectua si in apd, pentru cine nu vrea s&
foloseasca ulei, iar cantitatile sunt orientative.
Cand se asaza pe farfurie, sosul poate fi
condimentat cu busuioc.

Poftd bund!

@000

o masa
echilibrata nu-
tritional

90 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 7749
3.5 g
6.9 g

10 portii o retetd bogata

in proteine

Valori

nutritionale/
portie (~330 g)

299 kcal

253 ¢

11.7g

229g




50 minute

preparat bogat in 4 portii
fibre (6.1 g
per portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 49¢
3.6 g
7.9 g

Ardei umpluti cu piept de pui.

ficatei de pui si cartofi la cuptor
Retetd de Petru loan Musat

Ingrediente

1 piept de pui

1/2 kg ficatei de pui

2 cartofi de marime medie
4 ardei capia rosii sau verzi
Ulei de masline

Usturoi

Sare

Piper

Oregano

Cimbru

Patrunjel

Marar

Mod de preparare

+ Condimentam pieptul de pui cu sare,
piper, praf de usturoi si il bagam la cuptor
alaturi de ficatei cu putina ap4, doar céat
sa acopere carnea pana la jumatate si se
lasd pana se rumenesc. Ficateii li putem
scoate cand sunt gata ca sa nu riscam sa
se usuce foarte tare. De asemenea, cartofii
se coc in coaja.

« Cand toate sunt gata coapte, taiem in
cubulete pieptul de pui, cartofii si ficatelul
in bucati mai mari.

« Intr-un bol, punem ingredientele t&iate si
condimentam cu oregano, cimbru, patrunjel
si marar, apoi stropim totul cu putin ulei de

preparat maésline si amestecam usor. Apoi, cu acest
echilibrat amestec se umplu ardeii verzi si/ sau rosii,
nutritional ’ ’

recomandam pe cei rosii pentru ca sunt
mai dulci, se pun intr-o tava si se dau la
cuptorul incins pentru cateva minute, doar
cat sa se coaca un pic ardeiul.

Valori +  Se serveste cu salata de cruditati din
nutritionale/ rosii, castraveti, ridichi, cas, ceapa rosie si
3 masline asezonata cu sare si putin ulei de
masline.

portie (490 g,
incluzand si salata)

412 kcal " .
Pofta bunal

24.4 g

17649

38.8¢

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €

Spanac cu ou posat si mdmdliqutd

Retetd de Elisabeta Radu Gheorghe

Ingrediente pentru spanac

1 kg spanac

« 1 legatura ceapa verde

« 1 legatura patrunjel

+ 1 legatura marar

+ 2 linguri amidon alimentar
4 linguri de ulei
Sare si piper dupa gust

Ingrediente pentru oudle posate

* boua
+ 1lingura otet de mere
+ 1 praf de sare
1 lingura seminte de floarea soarelui

Ingrediente pentru mamaligutd

+ 300 g malai
+ 1 lingura rasa de sare
1 lingura de ulei

Mod de preparare spanac

Alegem spanacul de codite, il spalam foarte
bine in mai multe ape si il oparim timp de 1
minut in apa deja in apa fiarta, pe care am
luat-o de pe foc. Dupa 1 minut, il punemin
strecuratoare la scurs. Taiem ceapa verde in
rondele si o punem la indbusit cu ulei, sare si
putina apa. Dupa ce s-a inabusit ceapa, punem
spanacul si il pasam putin cu lingura pentru

a nu rdmane intreg, apoi vom pune piperul si
amidonul alimentar pe care l-am inmuiat cu
putind apa (acesta ajutd la legarea spanacului).
Il tinem 2 minute, stingem focul si punem
patrunjelul si mararul, tocate marunt.

Mod de preparare mamadliquta

«  Punem malaiul in 1,125 | de apa in fierbere
cu sare si o lingura de ulei, amestecam cu
telul pana se ingroasa si lasam sa fiarba
aproximativ 20 minute.

Mod de preparare oud posate

Se pun la fiert 300 ml apa cu putina sare si 1
lingura de otet de mere. Cand a inceput sa fiarba
facem un vartej cu telul si punem oul in mijlocul
lui pentru a nu se imprastia albusul. Il tinem
cateva minute si il scoatem. Asa procedam cu
fiecare ou in parte. Servim spanacul cu ou posat
(cine doreste poate pune si cateva seminte de
floarea soarelui, coapte putin in tigaie, deasupra
oului) si cu mamaliguta.

Ingrediente recomandate pentru 6 portii.

Poftd bund!

@000

45 minute preparat boga 6 portii preparat echilibrat
in fibre nutritional

(5.4 g per portie)

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~460 g)

energetica

Carbohidrati 11.89g 54.1g
3.9 g 17.8 g
3.8 g 17.3 g




@00

preparat bogat 8 portii
in fibre (7.8 g per
portie)

90 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 12.5¢
6.7 g
4.8 g

Tartd cu spanac

Retetd de Elena Marunteanu

Somon la cuptor cu cartofi natur

si baby spanac
Retetd de Andreea Vamanu

preparat echilibrat
nutritional cu
proteine vegetale
din tofu

Valori

nutritionale/
portie (~250 g)

306 kcal

3169

179

12.2g

Ingrediente

250 gr faina integrala

120 gr unt rece

Spanac proaspat sau congelat (aprox 1 kg)
2 ardei

2 cepe

300 - 400 gr branza tofu (alte variante:
telemea de vaca sau telemea de capra)

Un praf de sare (pentru blat)

Mod de preparare

Se amesteca faina integrala cu untul si cu
un praf de sare pana cand se incorporeaza
untul in faina si se obtine o textura
nisipoasa (precum pesmetul). Se adauga un
strop de apa doar cét sa ajute la formarea
aluatului. Aluatul format si framéntat se
baga la frigider aproximativ 1 ora pentru a
se intari.

Spanacul, ardeiul si ceapa se toaca marunt
si apoi se amesteca cu branza data pe
razatoarea mare sau sfaramata.

Nota: Daca spanacul este congelat, acesta
se scufunda in apa fiarta si apoi se scurge
foarte bine. Ulterior, se amesteca cu
celelalte legume tocate marunt si cu branza.
Se scoate aluatul din frigider si se intinde cu
atentie (daca se crap4, se lipeste cu mana
si se continud). Apoi, se asaza in form3, se
taie marginea ce depdseste tava si se baga
din nou la frigider pentru 20 minute.

Nota: Cu aluatul ramas se pot forma diverse
modele pentru partea superioara a tartei.
Dupa ce scoatem tarta din frigider, perforam
aluatul cu furculita pe toata suprafata si
introducem tava in cuptorul incalzit la 180
grade pentru 15 minute. Apoi, scoatem tava
si addugam compozitia formata din spanac,
ardei, ceapa si brdnza. Se asaza totul
uniform si se decoreaza cu restul de aluat
intins si taiat fasii de aprox 2 cm. Se lasé la
copt pentru aproximativ 30 - 40 minute.

0 servim alaturi de legumele preferate de
fiecare data (ardei, rosii, castraveti).

Poftd buna!

Ingrediente

500 g somon proaspat
50 g unt (82% grasime)
500 g cartofi

Sare

Oregano

Baby spanac

Mod de preparare

+  Curatam cartofii, ii taiem cubulete siii
punem la fiert cu un praf de sare.

+ Bucatile de somon curatate si spalate le
asezam pe o foaie de copt.

+ Sub fiecare bucata de peste si deasupra
punem cate o feliuta de unt.

+ Introducem tava in cuptorul preincalzit
pentru 15 minute.

+  Dupa ce au fiert cartofii, li amestecam cu
25 g unt si oregano.

- Ti punem intr-o tava siii introducem 5
minute la cuptor pentru a prinde o crusta
crocanta.

+ Pe o farfurie plata, asezam céteva frunze
de spanac, punem o bucatd de somon si 4
o portie de cartofi.

40 minute

preparat bogat 4 - 5 portii
in fibre (5.6 g per
portie)

preparat echilibrat
nutritional

Poftd buna!

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~380 g)

energetica
Carbohidrati 6.6 g 2564
4.8 g 18.6 g
7.8 g 30.3 g

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @




@00

preparat bogat 4 portii
in fibre (6 g per
portie)

30 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 103 ¢
4.6 g
6 g

File de peste cu salatd de cuscus si rodie

Retetd de loana Maria Sduchea

Peste cu lequme
Retetd de Elena Alice Andrei

preparat echilibrat
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~250 g)

270.4 kcal

26.29

11.8¢g

15349

Ingrediente

File de peste (dupa preferinte)
aprox. 2 buc mai mari sau 4 mai mici
100 g cuscus

1 rodie

1 ceapa rosie

100 g patrunjel

1 avocado

2 rosii

Ulei masline

1/2 lamaie

Piper

Sare

Mod de preparare

+  Pestele se condimenteaza cu sare si piper
dupé gust (daca bucétile de file sunt mari,
pot fi taiate).

+ Intr-o tigaie unsa cu putin unt se pune
pestele la prajit aprox. 3 minute pe o parte
si 1 -2 minute pe cealalta parte, dupa care
poate fi stropit cu putin suc de lamaie si pus
la cuptor pana se rumeneste frumos.

+  Se pune cuscusul intr-un castron si se
acopera cu 250 ml de apa fierbinte.

+  Se acopera vasul cu o farfurie si se lasa
deoparte.

+ Intre timp, se scot samburii de la rodie,
se curata, se spald ceapa rosie si se taie
marunt, se spala rosiile si se taie feliute.

+  Se curata si se taie cubulete fructul de
avocado, apoi se spala si se taie marunt
patrunjelul.

« Intr-un bol se pun legumele si semintele de
rodie, se adauga piper, sare, zeama de la
jumatate de lamaéie si se amesteca.

+  Preparatul obtinut se pune peste cuscusul
hidratat si se stropeste cu ulei de masline,
apoi se amesteca usor.

+  Servim fileul de peste alaturi de salata de
cuscus.

Poftd buna!

Ingrediente

2 pesti

0 jumétate de ardei rosu
o0 jumatate de ardei galben
0 jumatate de ardei verde
2 rosii

0 ceapa

4 cétei de usturoi

0 lamaie

Patrunjel

2 linguri ulei de masline
250 ml apa

Sare

Piper

Mod de preparare

Pestele taiat pe jumatate se sareaza si
apoi se coace la gratar.

Se pune uleiul intr-o tigaie, apoi se adauga
ardeiul, ceapa, rosiile si usturoiul toate
taiate felii subtiri si se amesteca pana
cand se inmoaie.

La final, se pun pestele si legumele

intr-o tava, adaugam apa, lamaia
(jumatate stoars3, jumatate taiata felii),
condimentam cu sare si piper si le dam la
cuptor pentru 15 minute.

Dupa ce le scoatem, presaram patrunjelul
tocat marunt.

Pentru o masa completa nutritional,

se poate servi alaturi de o garnitura de
cartofi sau orez sau cu 1 - 2 felii de paine
integrala.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

@000

35 minute pentru o masa
completd, se
adauga o garnitura

de cartofi sau orez

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 364
5.1 g
8.4 g

4 portii preparat bogat in

proteine de inalta
calitate

Valori
nutritionale/

portie (~200 g fara
garnitura)

188.3 kcal

7149

10.2 g

16.7 g




@00

preparat bogat 2 portii
in fibre (5.3 g per
portie)

15 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 419
8.2 g
7.7 g

Salatd de ton
Retetd de Laura Urlan

Peste cu lequme

Retetd de Mirabela Velcea

preparat bogat in
proteine de inalta
calitate

Valori

nutritionale/
portie (~290 g)

335.6 kcal

129

23749

2224

Ingrediente

200 g buciéti de ton in ulei de masline
150 g salata verde

50 g porumb fiert

1 avocado

1 ceapd rosie

Zeama de lamaie

Oregano

Sare

Mod de preparare

Salata se spala bine, se scurge, apoi se
rupe in bucéati mici. Peste aceasta se pun
tonul, ceapa rosie taiata rondele, boabele de
porumb si avocado taiat cubulete. Totul se
asezoneaza cu sare, oregano si zeama de
[amaie. O bunatate!

Poftd buna!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

Ingrediente

Ulei de masline

2 cepe medii tocate fin

6 catei de usturoi tocati

600 g file de crap (se poate folosi si alt peste; cod,
de exempluy, dar si saldu, biban), dezosat si fara
piele, bucati

Ardei iute fulgi sau tocat — dupa preferinte; se
poate omite (se foloseste un varf de cutit de aleppo
pepper, fiindcad e moderat de picant)

1/2 de legatura de patrunjel verde tocat

1/2 de legatura de mdrar tocat

Coaja rasd de la o lamaie bio/ netratata (doar
partea galbena)

1ou

1 linguritd de sumac (se gaseste la magazinele
turcesti)

1 lingurita de condimente pentru peste: cardamon,
chimion, turmeric, boia de ardei

Sare si piper — dupa gust

Mix pentru salatd, rosii, castraveti — dupa preferinte
100 g bulgur

300 g iaurt grecesc sau alt tip de iaurt cu
consistenta mai ferma

Mod de preparare

Intr-o tigaie, puneti putin ulei de masline (sau ce ulei
prefera fiecare) si sotati ceapa tocatd pana devine
translucida, amestecand constant, avand grija sa
nu se arda. Adaugati usturoiul si mai tineti totul
céteva minute la foc mic, apoi dati tigaia deoparte
si lasati amestecul la racit. Maruntiti pestele, dupa ce
v-ati asigurat ca nu mai are oase, fard a-l transforma
totusi in pasta.

Crapul este uneori mai greu de dezosat, asa ca il
opdriti, si astfel oasele pot fi scoase cu usurinta.
Intr-un castron incapéator, combinati pestele cu
amestecul de ceapa si usturoi, verdeata, ardeiul iute
(daca folositi), coaja de lamaie, sumacul, sare, piper
si amestecul de condimente folosit.

Apoi, adaugati oul si il incorporati in amestec. Dupa
aceea, formati chiftele plate, cu un diametru de cel
mult 5 cm (dupa preferinte). Incingeti cuptorul la
temperatura medie (180 - 190 grade) si pregatiti o
tava cu hartie de copt. Acum, fie bagati chiftelele
direct la cuptor, odata ce acesta s-a incins, fie le
prajiti intr-o tigaie cu putin ulei (in transe), cate 2
minute pe fiecare parte, doar cat sa prinda culoare
si sa isi mentind forma, si abia apoi le bagati in
cuptor, in tava. Se tin in cuptor in jur de 7 - 8 minute
(ceva mai mult daca se sare peste etapa cu prajitul,
caz in care pot fi intoarse sa se rumeneasca si pe
cealalta parte) si apoi se mai lasa ,la odihnit” 5
minute.

Se servesc cu iaurt presarat cu sumac si putin ulei
de masline si garnitura si salata preferate; merg
foarte bine si cu sferturi de Idmaie. Pot fi consumate
de regula cu bulgur (peste care doar turnati apa
sdrata fierbinte, acoperiti vasul si asteptati sa se
umfle bulgurul) si cu salaté (salata verde, ruccola,
valeriang, spanac baby, rosii, castraveti).

Pot fi consumate cu cartofi taiati fasii subtiri si
praijti la foc iute. O varianta este si cea in care se
consuma alaturi de sos tzatziki.

Poftd bunél

@000

40 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

preparat bogat
in proteine

Valori

nutritionale/
100 g

preparat echilibrat
nutritional

8 portii

Valori

nutritionale/
portie (~250 g)

235 kcal




®@00

45-50 bogat in fibre 4 portii
minute (5 g per portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 13.2¢
3.4 g
8.1 g

Dorada la cuptor in crustd de mdlai sau la

grill. cu cartofi natur si salaté de sfecld rosie

Retetd de Stefania Ligia Stoica

Caracatitd cu ldméie
Retetd de Anda Maria Soare

preparat echilibrat
nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~330 g)

355.4 kcal

43.5¢g

11.3g

26.6 g

Ingrediente

2 bucati de dorada
100 g malai

Putina sare

Piper

Boia de ardei dulce
3 - 4 cartofi

Marar verde

Suc de lamaie

1 sfecla rosie

Mod de preparare

Bucétile de dorada (se poate folosi

si pastrav sau un alt tip de peste) se
portioneaza, astfel am obtinut 4 bucati, se
condimenteaza cu piper, sare, boia si malai
si se pregateste la cuptor 30 minute sau pe
grill in functie de cum va place mai mult.
Separat, se fierb cartofii in apa cu sare,
cand acestia sunt gata se scot cu spumarul,
astfel incat sa se scurga bine de apain care
au fiert si se pun intr-un vas incapator. Cat
inca sunt fierbinti se amesteca cu putin unt
si marar verde tocat marunt.

Sfecla rosie se fierbe in apa cu sare. Dupa
ce se raceste, o curatam de coajg, o tdiem
rondele si o amestecam cu sucul de [amaie.
Este o garnitura perfecta langa preparatele
din peste.

Poftd buna!

Ingrediente

500 g baby caracatita
7 linguri de otet

4 catei de usturoi

3 cani de apa

Sare si piper

Foi de dafin

Ulei de masline
Lamaie

Mod de preparare

Se fierbe timp de 20 - 30 de minute
caracatita in ap3, in care se adauga otetul,
usturoiul zdrobit, foile de dafin si o lingura
ulei de masline.

Dupa aceea, se scot bucatile de
caracatitd, se scurg bine de apa si se trag
la tigaie timp de 2 - 3 minute intr-o lingura
de ulei de masline.

Se serveste cu mujdei de usturoi si zeama
de lamaie, alaturi de o salata de frunze
verzi si cartofi la cuptor.

Poftd buna!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

i

30 minute preparat bogat 6 portii 0 masa echilibrata
in proteine si nutritional, addugati
omega 3 garnitura si salata

Valori

Valori -
nutritionale/

nutritionale/

100 g portie (~93 g, fara

garnituri)

energetica
Carbohidrati 129 11g
7.2 g 6.7 g




Somon cu legume Si spanac

Retetd de Anda Maria Soare

File de saldu la cuptor
Retetd de Anda Maria Soare

©@00

45-50 preparat bogat 2 portii
minute in fibre
(4.6 g per portie)

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati alaturi
de orez sau paste
integrale

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~318 g)

energetica
Carbohidrati 429 13.5¢g
4.6 g 14.7 g
8.2 g 25.9 g

Ingrediente

1 bucata file de somon de aproximativ 200 g
200 g spanac prospat

0O ména de rosii cherry

4 ciuperci

1 ardei gras rosu

2 lamai

4 cétei de usturoi sau 1 legatura de usturoi
verde

Piper

Sare

Cimbru

Rozmarin

Ulei de masline

Unt

Mod de preparare

+ Intr-o tava, pe hartie de copt se pun cateva
frunze de spanac spélate si scurse, si se
aranjeaza astfel incat sa fie de dimensiunea
fileului de peste.

+ Peste spanac se pun ciupercile taiate felii,
apoi se presara un praf de sare, putin piper si
un strop de ulei de masline, apoi peste toate
acestea se asaza bucétile de file de somon.

+  Se face mujdei de usturoi cu cimbru,
rozmarin, sare si ulei de masline. Acesta se
pune si se intinde bine peste fileul de peste.

+  Restul legumelor - ardeiul taiat feliute si
rosiile cherry intregi se pun langa fileul de
somon, se adauga si cateva felii de lamaie.

+  Se impacheteaza hartia de copt foarte bine.

« Seintroduce tava la cuptor pentru 30 - 40 de
minute la 180 de grade.

+ Intr-o tigaie, se pun 2 - 3 linguri de ulei de
masline sau 2 cuburi de unt, se toaca 3 catei
de usturoi marunt, apoi adaugam spanacul.
Se trag la tigaie 2 - 3 minute.

+  Spanacul se serveste alaturi de peste si
legume peste care putem sa mai addugam
putind zeama de l[amaie.

+  Pentru o masa completa nutritional, se
poate servi cu paste integrale sau paine
integrala.

Poftd buna!

Ingrediente

2 fileuri de salau

1 lamaie

125g de orez

1 lingura ulei de susan

1 lingura ulei de masline
Oregano uscat

Sare

Mod de preparare

+  Tncingem cuptorul la 200 de grade. Fileurile
de saldu se spala bine si se sterg cu un
servetel de hartie absorbanta.

+ Asezam fileurile de peste intr-o tava unsa
cu uleiul de masline si le condimentam cu
sare, oregano si stoarcem peste si zeama
de la lamaie.

+ Dam tava la cuptor pentru 15 — 20 minute
maxim.

+  Fierbem orezul in apa cu sare pana cand
devine al dente. Se scurge bine si se
lasa sa se racoreasca cateva minute,
amestecandu-l din cand in cand cu o

furculita. Y,
+  Seadauga uleiul de susan si se asezoneaza
cu sare.

Pentru servire se poate pune intr-un bol usor
umezit, se preseaza bine, apoi se rastoarna 30-40 preparat bogat
pe farfuria de servire, unde vom adduga si minute in proteine
fileul de salau copt.

+  Servim alaturi de salata verde si rondele de
rosii proaspete.

Valori

Poftd buna!

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 59
2.8 g
7 g

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

2 portii preparat echilibrat

nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~370 g)

265 kcal

18.5¢

10.8 g

258¢




Spaghetti nero di seppia con ragu

Chiftele delicioase pentru copiii mof turosi

(Spaghete negre de sepia cu sos de carne) Retetd de Stefania Ligia Stoica

Retetd de Mariana Atognetti

»,Este o mancare (delicioasa si consistentd) care
se poate servi atat la pranz, cat si la cind. Deoarece

Ingrediente

©@00

4-5ore preparat bogat in 4 portii
proteine

Valori

nutritionale/
100 g

procesul de gétire al sosului de carne necesita timp
(cca. 4 - 5 ore) obisnuiesc sd pregatesc o cantitate
mai mare, pe care o portionez si o pastrez la

congelator.”

1 kg carne slaba (pulpa de porc)
Usturoi 2 - 3 (capatani)
Ceapa verde cat de multa

Ingrediente pentru ragu ) moreov

»  2kg de carne tocata de vitel 30 g pesmet
+ 1lde suc de rosii 3oua

* 4 morcovi mari Sare

+ 2 ardei capia i

+  3fire detelind verde E:Frfgru

2 legaturi de ceapa verde

2 linguri de pasta de ardei dulce

2 legaturi de patrunjel

Cartof - o bucata

Spaghete negre — 400 gr (pentru 4 portii)

Mod de preparare ragu

pentru o masa
echilibratd, consumati
ca antreu o salata

Valori
nutritionale/

portie (~340 g)

Intr-0 0ala (cu fund dublu) de inox punem carnea
de vitel (proaspét tocatd), adaugam o lingura de
sare si un varf de cutit de piper. Peste compozitie,
punem apa calduta cat sa acopere carnea. Cu o
lingura de lemn amestecam pana se desparte

in bucétele mici camea si mai addugam apa

calduta aproape 2 |. Se pune pe aragaz, la foc mic.

Se lasa pana cand ramane doar carnea acoperita
(cca. 2h), amestecandu-se, din cand in cand, si se
scoate, daca este cazul, spuma.

Dupa ce afiert 2 - 3 h, se adauga tocate marunt
ceapa verde, ardeii, telina verde, patrunjelul,
cartoful, iar morcovii se dau prin razatoare. Se
amestecd bine sa se omogenizeze compozitia,
se lasa la fiert 10 minute, urmand sa se

adauge sucul de rosii si pasta de ardei iute. Se
completeaza cu apa caldutd pand acopera de 2
ori compozitia si se lasa la fiert pAna cand scade
cat compozitia. Se amesteca, din cand in cand,
sd nu se prinda. Sarea se pune dupa gust, la final.
Cantitatea de ragu obtinuta este pentru 20 de
portii. Se pastreaza o parte (4 portii) pentru

ziua respectiva, iar restul se portioneazain

cate 4 pungulite (cand se raceste) si se pune la
congelator. Cele din congelator se pot decongela
in cuptorul cu microunde sau chiar intr-o cratita
la foc mic. Este foarte comod pentru ca odata
pregatit sosul, urméatoarea masa vom reusi sa o

Verdeata la alegere, recomand patrunjel
si marar

Mod de preparare

Tocam carnea, ceapa si usturoiul cu masina
de tocat.

Cartofii si morcovul se dau prin razatoarea
micd (cruzi fiind), cartoful razuit se stoarce
de zeama in exces.

Tocam marunt si verdeata.

Amestecam carnea tocata cu restul
ingredientelor si formam bilute, pe care le
asezam in tava si le coacem 35 minute la
200 grade.

Le servim alaturi de o salata de varza
proaspata.

Poftd buna!

E

50 minute

bogat in fibre
(5 g per portie)

Valori

nutritionale/
100 g

10 portii pentru o masa
echilibrat3,
consumati o supa
crema de legume

ca antreu

Valori
nutritionale/

portie (~160g
chiftelute cu 150g
salata de varza)

Valoare pregatim in 15 minute.
127 kcal 430 kcal . Valosie 78 kcal 243 keal
energeticd Mod de preparare spaghetti energeticd
Carbohidrati 13.9 47 Intr-o oald adanc cu apa fierbinte si sare i i )
- g addugdm 400 g de spaghete negre (4 portii) Carbohidrai 220 179
sile IﬁSéT sa ﬁc?rbé 15 minute. dSe strecoarés
o spaghetele, se dau printr-un jet de apa rece. Se o
2949 994 pun din nou in oald unde adaugam jumatate 28g 89g
din sosul de carne, se amesteca bine si apoi le
aranjam pe farfurii. Deasupra addugam restul
Proteine 10.5g 355¢g ggrsl%ag.zgﬁlor care le place pot sa adauge si Proteine 8.1g 25.8¢g

Nota: Sosul de carne se poate folosi pe orice
tip de paste!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS @

Poftd bund




Chiftelute cu ciuperci si cartofi

cu branzd rasd
Retetd de Dragos Mihai

Sufleu de broccoli
Retetd de Theodor State

@00

60 minute preparat bogat 4 portii
in proteine

pentru o masa
echilibrata,
consumati o supa
de legume ca antreu

Valori Valori

nutritionale/
100 g

nutritionale/
portie (~250 g)

energetica
Carbohidrati 55¢g 13.8¢g
5.1 g 12.7 g

Ingrediente

500 g carne tocata de pui

5 ciuperci champignon medii

Tou

2 catei de usturoi

Sare, piper si busuioc

Putin pesmet

2 cartofi medii

Ulei de masline

Putina branza rasa sau putin parmezan
ras — dupa gust

Mod de preparare

+  Ciupercile se toacd marunt si se pun peste
carnea tocata. Se adauga apoi oul, usturoiul
pisat si condimentele.

+ Daca compozitia este moale, se poate pune
putin pesmet ca sa se lege mai bine.

+  Se da forma chiftelutelor, se pun intr-o tava
tapetata cu hartie de copt, se stropesc cu
putin ulei de masline si se coc in cuptorul
incins pana se rumenesc frumos.

+  Cartofii curatati de coaja se taie pai si se pun
si acestia intr-o tava tapetata cu hartie de
copt, alaturi de 2 ciuperci taiate pe jumatate
si se stropesc cu putin ulei de masline.

+  Sedau la cuptorul incins pana capata o
culoare aurie si sunt usor rumeniti.

+  Peste cartofii calzi, se presara branza sau
parmezanul.

+  Cand totul este gata, se serveste alaturi de
legumele preferate de fiecare copil.

Poftd buna!

NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

®

Ingrediente

800 g broccoli - se poate inlocui cu
conopidd, spanac, ciuperci, dovlecei sau mix
din aceste legume.

Sare

10 g unt

4 0ud

150 - 200 g branza de capra sau mozzarella
de vaca

Piper

Putind nucsoara macinata (optional)

Mod de preparare

Pofta bunél Valori

Se spala bine broccoliul si se rupe in
buchete, iar dupa ce s-a scurs bine se pune
la fiert cateva minute (5 - 10 minute).

Dupa ce s-a racit, se pune intr-o tigaie cu un
pic de unt pentru alte 5 - 10 minute.

Se unge o forma cu unt si se pune broccoli-
ul sotat. Se separa galbenusul de albus.

Se amesteca géalbenusurile cu branza si se
condimenteaza.

Dupa care, cu foarte mare grija, se

incorporeaza spuma din albusurile batute bine. 4
Compozitia omogenizata se toarna peste
broccoli.

Se coace in cuptorul incins la 200 de grade,
timp de 20 de minute. 30 minute preparat bogat 6 portii preparat bogat
Pentru o masa echilibrata nutritional, sufleul in calciu in proteine
se poate consuma cu paine integrala prajita,

cartofi natur sau orez.

Valori

nutritionale/
portie (~200 g)

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 4749 94¢g
8.1 g 16.4 g




@000

30 minute
in proteine

Valoare

energetica

Carbohidrati

Grasimi

Proteine

preparat bogat

3 portii

Valori

nutritionale/
100 g

70 kcal

Aripioare de pui cu salatd de sfecld rosie

Retetd de Laura Urlan

Pulpe de pui la grétar cu orez
Retetd de Cosmina Claudia Fieraru

Ingrediente

6 bucati aripioare de pui

1 sfecla mare sau 2 mai mici
Zeama de lamaie

Ulei de masline

Sare

Mod de preparare

pentru o masa .
echilibrata nutritional,
consumati alaturi orez

sau paine integrala

Valori
nutritionale/

portie (~340 g)

237 kcal

12.7 g

9.5¢g

24649

Aripioarele de pui se condimenteaza cu
sare si putin piper proaspat macinat, se lasa
minim jumatate de ora deoparte.

Intre timp sfecla se spal4 bine si se curaté de
mustati, dar fara sa ii afectdm coaja si apoi
se pune intr-o tava tapetata cu hartie de copt
in cuptorul incins, unde se lasa aproximativ
30 - 60 de minute, in functie de marime.

Se lasa la copt pana se inmoaie. Cand
sfecla este coapta o scoatem din cuptor si
o lasam la racit.

Dupa racire, se curata de coaja si se da pe
razatoarea mare sau se taie cubulete.

Se asezoneaza cu sare, ulei de masline si
zeama de lamaie dupa gust.

Cat timp se raceste sfecla, putem pune
aripioarele la gratar, unde le rumenim si pe o
parte si pe alta.

Servim aripioarele cu salata de sfecla.
Pentru o masa echilibrata nutritional,
consumati alaturi si orez sau péaine integrala.

Poftd buna!

NESTLE for

HEALTHIER KIDS €

Ingrediente

3 pulpe de pui
1 cana de orez
1 ceapa

1/2 ardei rosu
1 morcov

Ulei de masline
Sare si piper

Mod de preparare

Spalam orezul si il punem la scurs.

Punem o tigaie pe foc cu un pic de ulei

de masline, adaugam legumele taiate
cubulete mici.

Dupa aceea, adaugam si orezul si il Iasam
sé fiarba la foc mic. intre timp incingem
gratarul (se poate folosi tigaia tip grill,
adaugam pulpele de pui dezosate, sarate
si piperate. Le frigem pe ambele parti, apoi
le servim cu orez, ardei gras rosu si putin

patrunjel verde.

Poftd buna!

l

40 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

preparat bogat
in proteine

Valori

nutritionale/
100 g

99.7 kcal

3 portii pentru 0 masa
echilibrata
nutritional,

consumati la antreu

0 supd de legume

Valori

nutritionale/
portie (~420 g)

422 kcal

419

11.14g

37.84¢




@00

preparat bogat
in fibre (4.3 g
per portie)

50 minute 2 portii

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 7.8¢
3.6 g
9.2 g

Frigdrui de pui la gratar

Retetd de Mihaela Minghel

Pulpe de raté cu spanac
Retetd de Oana Dobre

preparat bogat
in proteine

Valori
nutritionale/

portie (~410 g,
inclusiv garniturile)

410 kcal

32.2¢

1469

37.8¢

Ingrediente

2 bucati de piept de pui
Orez

Zeama de la o laméie

2 - 3 linguri de ulei

1 lingurita pudra de curry

1 lingurita pudra de usturoi
1 lingurita de boia dulce

1 lingurita de curry dulce

1 lingurita de sare

Mod de preparare

+  Pentru a gati frigaruile, le tdiem cubulete,
apoi le punem intr-un castron mare si le
amestecam impreuna cu condimentele
mentionate mai sus si le |dsam la marinat
aproximativ 30 minute.

+  Pentru preparare, se poate utiliza o tigaie
grill care se poate folosi foarte usor pe
aragaz sau pe plita.

+ Lafinal, se serveste cu salata verde, varza
alba, ardei gras rosu, morcov, orez si
porumb.

Poftd buna!

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €

Ingrediente

2 pulpe de rata

1 kg spanac proaspat

1 ceapa

2 linguri ulei de masline
100 g rosii cubulete
Oregano

Lamaie

Sare

Mod de preparare

Se spala spanacul si se opareste in apa
fierbinte.

Apoi, se caleste ceapa cu putin ulei de
masline si se adauga rosiile taiate cuburi
si [amaia la final.

Pulpele de rata curatate si condimentate
cu oregano si sare, se baga la cuptorul cu
air flow 30 minute.

Se servesc impreuna.

Poftd buna!

i

40 minute

preparat bogat in

fibre (6 g per portie)

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

Valori

nutritionale/
100 g

49.2 kcal

29¢g

249

6.49

pentru 0 masa
echilibrata nutritional,
consumati alaturi
de 1-2 felii de paine
integrald

4 portii

Valori

nutritionale/
portie (~393 g)

193 kcal

11.2 ¢

7849

25.1g




@00

preparat bogat 4 portii
in proteine

150 minute

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 274
5.5 g
7.8 g

Fripturd de vitel cu lequme

Retetd de Mirela Stanculea

Fripturd la grill cu cartofi noi copti

si salata de varza
Retetd de Stefania Ligia Stoica

preparat
echilibrat
nutritional

Valori
nutritionale/

portie (~380 g,
inclusiv salata)

344.5 kcal

10.3 g

2149

29.4 g

Ingrediente

500 g pulpa de vitel
+  Ttelina mica
* 1 morcov
+  1ceapa
Sare
Piper
Ulei de masline
Apa sau supa de legume

Ingrediente pentru sos

+ 50 ml ulei de masline

« 100 ml apa

+  2-3lingurite crema de otet balsamic
Un vérf linguritd de zahar brun

Mod de preparare si servire

+  Se scoate carnea din frigidercu 1-2
ore inainte de preparare. Carnea trebuie
temperata inainte de a atinge tigaia incinsa.
Carnea nu se spala!

Se pregatesc legumele proaspete: se taie
telina cuburi, se taie morcovul rondele, iar
ceapa se lasa intreaga.

«  Pornim cuptorul la 220 grade.

Se asezoneaza carnea cu sare si piper
proaspat macinat, dupé care se stropeste cu
putin ulei pe ambele parti. Se tamponeaza cu
servetele de hértie, pentru a fi cat mai uscata
inainte de a fi gatita.

+  Seincinge la foc mediu o tigaie, se adauga 3- 4
linguri de ulei de masline si se rumeneste pulpa
de vitel. Se lasa 1 - 2 minute pe fiecare parte.
Transferam pulpa de vitel rumenita intr-un vas
termorezistent cu capac. Adaugam legumele
taiate si completam cu apa fierbinte sau supa
de legume pana depaseste nivelul carnii.
Acoperim vasul cu capac si dam la cuptor
aproximativ 2 ore la 200 grade, pana scade
lichidul bine.

Intre timp preparam sosul: in tigaia in care
am pregatit pulpa, addugam 50 ml ulei de
masline, 100 ml ap3, 2 - 3 lingurite crema de
otet balsamic si un varf lingurita de zahar
brun. La foc redus, amestecam 2 - 3 minute
cu o spatuld, s se desprinda toate bucatelele
caramelizate pline de aroma. Asezonam cu
sare si piper proaspat macinat.

+  Servim pulpa de vitel feliatd, cald, alaturi de
legume si sosul aromat pus in sosiera. Salata
asortata din legume proaspete (salata verde,
castraveti, ceapa verde si marar) stropita cu
lamaie completeaza o cina delicioasa. A doua
zi, pot fi servite sub forma de sandwich-uri cu
friptura rece de vitel, sos de hrean si rucola.

Poftd buna!

Ingrediente

Mo

4 bucati de ceafa de porc sau carne mai slaba
1/2 kg cartofi noi

Sare

Boia dulce de ardei

Piper proaspat macinat

1 varza

Ulei de masline

Zeama de lamaie

d de preparare

Carnea portionata se condimenteaza cu
sare, piper prospat macinat si boia dulce de
ardei si se lasa deoparte aproximativ o ora.
Se incalzeste grill-ul si se pregateste usor
pe ambele parti.

Cartofii se curata, se feliaza nu

foarte subtiri, dar nici prea grosi, se
condimenteaza cu sare si boia dulce

de ardei si se stropesc cu putin ulei de
masline, iar apoi se coc la foc mic.

Varza se toaca marunt, se amesteca cu
sare, piper si suc de [améie.

Poftd buna!

NESTLE for @
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E

80 minute preparat bogat in

fibre (7g per portie)

Valori

nutritionale/
100 g

energetica
Carbohidrati 59g
1.9 g
7.5 g

6 portii preparat
echilibrat

nutritional

Valori

nutritionale/
portie (~420 g)

297 kcal

247 g

8.2¢g

318¢




20 minute

Valoare

energetica

Carbohidrati

Grasimi

Proteine

preparat bogat
in proteine

Valori

nutritionale/
100 g

110 kcal

11.3¢g

3 portii

Carpaccio de manzat

Retetd de Laura Urlan

Ficdtei de pui cu mujdei de usturoi
si mamaliguté
Retetd de Stefania Ligia Stoica

pentru o masa echilibrata
nutritional, se consuma
alaturi de o garnitura din
orez brun

Valori
nutritionale/

portie (~200 g,
inclusiv salata, dar
fara garnitura)

227 kcal

29g

13.3¢g

23449

Ingrediente

300 g muschi de méanzat
300 g salata verde

Ulei de masline

Sare, piper

Oregano

Mod de preparare

+  Dupa ce taiem muschiul de manzat in felii
cat se poate de subtiri, le condimentam cu
sare si piper.

«  Apoi, gatim carnea pe fiecare parte, intr-o
tigaie antiaderenta, fara ulei.

*  Muschiul de ménzat se serveste cu salata
verde asezonata cu oregano si ulei de
masline.

Poftd buna!

NESTLE for @
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Ingrediente

500 g ficatei de pui
Sare si piper

4 catei de usturoi
50 ml ulei

Mod de preparare

Ficateii se curatd, se tin aproximativ 1 ora
in lapte rece, se spala si se scurg bine.
Se condimenteaza cu sare si piper si se
indbusa intr-o tigaie, in care addugam
uleiul, la foc mic cu capac pana se
rumenesc usor.

Se pregateste si mamaliguta si alaturi

de aceasta, se servesc ficateii stropiti cu
mujdei de usturoi.

Poftd buna!

i

90 minute

Valoare
energetica

Carbohidrati
Grasimi

Proteine

preparat bogat
in proteine

Valori

nutritionale/
100 g

132.2 kcal

pentru o masa
echilibrata
nutritional, serviti
aldturi o salata de
cruditati sau o supa
de legume la antreu

4 portii

Valori

nutritionale/
portie (~393 g)

386.7 kcal

29.1g

19¢

233¢




Mancare de mazare A la Neaqu

Retetd de Cristina Daniela Neagu

Mazdre cu carne
Retetd de Mihaela Anca Anghelus

@O0

Ingrediente Ingrediente
1 kg mazare culeasa anul trecut din curtea 1 kg mazare fiarta
vecinilor mei 1 -2 cepe taiate marunt
O ceapa 1 ardei capia tdiat cubulete

0 cana suc de rosii
2 lingurite de bulion
4 ciocanele de pui
2 lingurite unt

Sare si piper

Mod de preparare

+  Setoaca ceapa si se caleste in 2 lingurite

1 morcov fiert tdiat rondele
1 kg carne de pui fiarta
150 g bulion

Ulei de masline

Ingrediente salata

+ 1 salata verde
*  4ridichi

de unt. + 2 -3 buchetele de broccoli fiert
+  Dupa ceia putina culoare, se adauga +  Ulei de masline
ciocanelele. + Zeama de lamaie

+  Dupa ce si acestea iau culoare si se patrund
cu unt si aroma de ceapa, se adauga putina
apa. Se lasa totul 5 minute pe foc pentru a
da aroma.

+  Se adaugad mazarea si 0 cana zdravana de
suc de rosii.

+  Seda focul mic si se lasa la gatit vreo 15 minute.

+  Se adauga cele 2 lingurite de bulion siinca
0 cana cu apa si se lasa la foc mic pana
scade zeama.

+  Se poate servi alaturi de o salata cu legume
de sezon.

+ Sare

Mod de preparare

+  Calim ceapa in putin ulei de masline, 1 — 2
minute, addugam ardeiul si le mai Idsdm un pic.

+  Apoi, adaugdm mazéarea, morcovul si
bulionul. Lasam sa fiarba putin impreuna si
apoi addugam si carnea fiarta.

+  Dupa ce am mai lasat putin pe foc, am

@000

150 minute  preparat bogat in 4 portii preparat echilibrat ad3ugat si citeva crengute de marar prospat. 40 minute preparat bogat 8 portii preparat echilibrat
fibre (11.5 g per nutritional, continand Salata verde, curatatd, spalata si scursa bine in fibre (7.7 g nutritional
portie) ata’EtPFQte'"etaln"g?'e' | o amestecdm cu putina sare, ulei de masline per portie)
cét si vegetale din 3 3 i Jeam3 de [3male.
vegeta Poftéd bunél si zeama de lamaie

Valori

Valori -
nutritionale/

nutritionale/

ie (~47
100 portie (~470 g,

inclusiv salata)

Punem si ridichea tdiata rondele si bucatile
de broccoli. Se poate servi alaturi de salata
si 0 bucata de paine.

Pofté bunél

Valori

Valori -
nutritionale/

nutritionale/

100 g portie (~385 g,

inclusiv salata)

Valoare Valoare
e 61.7 kcal 293.3 kcal =
Carbohidrati 8¢ 38.2¢g Carbohidrati 6.2 9 239¢g

NESTLE for @
HEALTHIER KIDS €




180 minute preparat foarte 8 - 10 portii
bogat in fibre
(21.9 g per portie)

84.6 kcal

12.5¢g

1.3g

6.29g

preparat
echilibrat
nutritional

370 kcal

54.5 g

5.79

27149

Fasole rosie aproximativ 750 g

3 cepe rosii

1 morcov

1/4 teling

5 linguri pasta de rosii (de casa)

2 linguri marinat& de ardei capia (reteta de casa)
300 g carne afumata de porc, nu foarte grasa
3 linguri de ulei

Verdeata proaspata: patrunjel si marar

Sare

Piper

Condimente: oregano, rozmarin si cimbru

1 varza

Fasolea se pune la hidratat pentru cel putin
2 ore.

intre timp, punem la fiert carnea afumata, o
spumam si o lasam sa fiarba.

Punem la foc si fasolea, iar dupa céteva
clocote se scurge de zeama si se
inlocuieste cu apa rece - se poate repeta
aceasta actiune de 2 ori.

Dupa ce se schimba apa, se pune propriu-
zis la fiert cu supa de la carne.

Acum putem adduga ceapa tocata marunt,
morcovul si telina taiate cubulete.

Dupa ce fasolea a fiert, se adauga pasta de
rosii, marinata de ardei capia, condimentele
si carnea, si se potriveste la gust cu sare si
piper proaspat macinat.

Se introduce in cuptorul incins, unde se lasa
pana scade. Cand este gata, se scoate din
cuptor si se presara pe deasupra patrunjelul
si mararul tocate marunt.

O servim alaturi de o salata de varza alba
cu morcov ras si dreasa cu putin ulei de
masline, zeama de lamaie sau putin otet.

400 g carne slaba de porc
2 cepe medii

2 morcovi

1 cartof de marime medie
200 g mazare

200 g fasole verde

1 dovlecel

200 ml bulion

2 linguri de ulei

Sare

Verdeata

Intr-o cratit, se indbuseste carnea in cele
douad linguri de ulei si putina ap3, apoi se
scoate carnea si se lasa deoparte.

Se pun la indbusit ceapa tocata marunt si
morcovul tdiat rondele, peste care se presara
putina sare, apoi se adauga fasolea verde,
mazarea, dovlecelul si cartoful taiate cuburi.
Dupa ce se inmoaie putin legumele se
adauga si carnea si se lasa sa fiarba.

La sfarsit, se pune bulionul, verdeata si se
mai adauga sare dupa gust.

Se serveste alaturi de o salata de legume
pregatita din salata verde, ceap, rosii si
castravete asezonate cu sare, ulei de masline
si un strop de otet sau zeama de lamaie.

NESTLE for

THIER KIDS &

60 minute

preparat bogat
in proteine

66.1 kcal

6.49

184

6.19g

6 portii preparat
echilibrat
nutritional

190 kcal

18.4¢

52¢

17.69



30 minute preparat bogat 6 portii
in fibre (6.4 g per
porttie)

61.5 kcal

8.4¢

2749

1.5¢g

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati preparatul
cu paine integrala si o
sursa de proteine (ou,

carne, branza)

163 kcal

22149

7149

39¢

4 cartofi

3 morcovi

6 castraveti murati

4 bucati gogosari murati
jumatate de telina

200 g mazare

Sare

Piper

4 linguri ulei

O lingurita de mustar

Morcovii, cartofii si mazérea se fierb si se
taie cubulete — pastram insa 2 din cei 4
cartofi deoparte pentru partea a doua a
compozitiei.

Telina cruda se da prin razatoarea mica.
Gogosarii si castravetii murati se toaca
marunt si se storc bine.

Toate ingredientele se amesteca usor ca sa
nu se sfardme.

Separat, pasam cei doi cartofi fierti pusi
deoparte si ii amestecam cu mustarul,

sarea (dupa gust), uleiul (4 linguri) si piperul.

Adaugam aceasta compozitie peste
legumele tdiate marunt.

Pentru decor, putem folosi castraveti
proaspeti, masline sau alte legume.

700 g ciuperci

1 kg ceapa

5004 rosii

1 kg ardei kapia copt
2 morcovi

Frunze de dafin
Coriandru

70 ml ulei de masline
100 ml apa

Sare si piper

400 g paste

Se céleste ceapa cu uleiul de masline

si apa, se adauga morcovul dat prin
razatoarea mica si se acopera oala.

Se fierb 30 minute, dupa care se adauga
ciupercile si ardeiul copt si rosiile taiate
cubulete, se lasa sa fiarba la foc mic si se
amesteca des, pentru a nu se lipi. Potrivim
gustul cu sare, piper méacinat si coriandru.
Separat, se fierb pastele si se servesc
impreuna.

NESTLE for
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40 minute

preparat bogat
in legume si
carbohdrati

77 .4 kcal

11.9¢

2449

259

10 portii pentru o masa
echilibrata
nutritional,

consumati la desert
un iaurt grecesc
degresat

261 kcal

40.2 g

8.2¢

8.5¢g



90 minute preparat bogat in 8 portii
legume si fibre (4.2 g
per portie)

40 kcal

6.4g

pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati ghiveciul
alaturi de friptura sau

leguminoase

87.5 kcal

149

39

284¢g

2 cepe albe

1 ardei verde

1 ardei rosu

2 dovlecei mici

1 gulie

2 cartofi

1 morcov

4 rosii potrivite

2 linguri pasta de rosii
Sare, boia, dupa gust
Patrunjel verde

Ceapa se curété si se taie marunt.
Se céleste foarte putin in ulei, impreuna cu
ardeiul verde si rosu, spalat si taiat marunt.

Se adauga un praf de sare si boia dupa gust.

Apoi se adauga dovlecelul, gulia, morcovul
si rosiile, curatate si taiate marunt.

Se lasa la fiert in suc propriu pana scade zeama.

Se toarnd apa sa acopere legumele si se
lasa la fiert aproximativ 60 minute.

Se completeaza cu ap3, de fiecare data
cand scade zeama.

Se adauga cartofii curatati si taiati marunt,
0 ceasca de orez spalat si se lasa la fiert,
amestecand din cand in cand, 15 minute.
La sféarsit, se pun 2 linguri de pasta de rosii si
patrunjel verde tocat. Se mai fierb 5 minute.
Ghiveciul de legume este gata.

Se serveste langa friptura.

400 g fructe de mare (calamari, midii,
vongole, creveti, baby caracatita)

400 g sos de rosii

300 g de spaghete

3 catei de usturoi

2 - 3 frunze de busuioc proaspat
Patrunjel verde

Ulei de masline

Sare si piper

Se pun spaghetele la fiert conform
indicatiilor de pe pachet.

Apoi, se face un sos din fructele de

mare care se pun intr-o tigaie in care am
addugat uleiul de masline, sosul de rosii,
usturoiul si sare dupa gust.

Totul se fierbe 12 minute la foc incet.
Apoi, cand pastele sunt gata, se amesteca
totul si se adauga 2 - 3 frunze de busuioc
si patrunjel tocate méarunt.

NESTLE for
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20 minute

preparat bogat
in proteine

148 kcal

18.3¢g

3.7¢

9.2¢

10 portii pentru o masa
echilibrata nutritional,
consumati o supa
crema de legume la
antreu

386.6 kcal

47.7 g

98¢

249



50 minute este un desert 10 portii
bogat in calciu si
proteine
153 kcal
21.2g
3.69
8.7¢

portia se poate
ajusta in functie

de varsta
copilului

240 kcal

333 ¢

5.6

13.79

4 oua

500 g branza dulce
70 g zahar

1 plic zahar vanilat
Esenta de vanilie
400 g macaroane

Se fierb macaroanele dupé indicatiile de
pe pachet.

Se bat ouale impreund cu zaharul si se
amesteca cu restul ingredientelor.

Se dau la cuptor pentru 40 de minute si
se servesc calde sau reci, dupa gustul
fiecaruia.

3 banane

2 oud

350 g faina integrala

50 ml ulei

1 lingurita praf de copt

100 g nuci macadamia

150 g fructe uscate (de ex. smochine)
Pentru decor: 50 g fulgi de migdale

Batem intr-un bol incapator oudle pana
devin spumoase, apoi adaugam uleiul

de cocos si amestecam usor pana se
incorporeaza bine.

Bananele se curata de coaja si cu ajutorul
unei furculite se paseaza, apoi se adauga
si acestea in compozitie.

Cernem faina si o incorporam si pe aceasta
in compozitie, impreuna cu praful de copt.
La final, adaugam fructele confiate si nucile
macadamia tocate marunt sau bucati mai
mari, fiecare dupa cum doreste.

Se tapeteaza cu hartie de copt o tava
dreptunghiulara de chec, se toarna
compozitia pregatitd, se decoreaza cu
fulgi de migdale.

Se pune tava in cuptorul incalzit la 180 de
grade si se coace pentru 50 - 55 de minute.

NESTLE for

THIER KIDS &

60 minute

desert bogat in 10 portii desertul are doar
fibre (7.4 g per 129 zaharuri per
portie) portie, care provin

din banane si

fructele uscate

300 kcal 338.6 kcal
39.7¢ 448¢
1429 16.1g
8.2¢ 9.3¢g



+  2o0ua + 500 g branza de vaci

+ 200 g branza de vaci sau ricotta « 8oua
+ 5linguri de smantana « 1 pahar cu lapte
*  4linguri de gris + 200 ml smantana
« 2 linguri de unt topit +  Zahar si esenta de vanilie sau altele, dupa
+ 1 lingurita praf de copt gust
* 1 lingura sirop de artar + Foi de placinta
+ Se amesteca oudle cu brénza sfaramitata + Se amesteca branza de vaci cu oudle,
si siropul de artar laptele, sménténa si zaharul.
+  Se adauga grisul, untul topit si usor racit, + Se pune o foaie de placinta pe fundul tavii,
smanténa si praful de copt unsa si tapetata cu faina in prealabil.
+ Compozitia rezultatd se pune la cuptor + Restul foilor se rup si se amesteca
in forme de briose, la 180 grade pentru impreuna cu compozitia lichida,
aproximativ 30 de minute sau pana se incorporata in primul pas.
rumenesc frumos + Se datava la cuptor pentru 30 — 45 de
+ Se servesc calzi, cu smantana si gem minute la 180 de grade.
fara zahar.
60 minute un desert cu un 4 portii continut de 60 minute continut destul 12 portii continut bun de
continut mic de zahar, proteine bun de mic de proteine pentru
dacd nu se consuma pentru un desert grésimi pentru un desert
cu dulceata sau gem un desert
196.5 kcal 248 kcal 169.3 kcal 261 kcal
17.6g 2229 20.3g 31.3¢g
9.8¢g 1249 574 8749
93¢ 1189 9.1¢g 14149

NESTLE for
1 KIDS €
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‘0 alimentatie corectd, sdndtoasd
inseamnd sa avem grija de copiii nostri
si de viitor. Imi face tot timpul plécere
sd sustin projecte care au ca obiectiv
dezvoltarea adecvata a copiilor”.

Chef Sorin Bontea

“Cand esti pdrinte, experientele celorlalti
parinti pot fi de un real folos pentru tine,
deoarece sunt o sursd de inspiratie pentru
meniul de zi cu zi al copilului tau sau chiar
un ajutor pentru cei un pic mai mofturogi,
pentru cd acestea sunt incercate, sunt
reale, ele vin din casele altor parinti catre
tine. Aici ne-am strans la un loc, noi, cei
incercati de aceste experiente, si am pus
pe hartie cateva retete delicioase, dar si
sandtoase, asa...ca de la parinte, la parinte”.

Chef Stefan Popescu




