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SPECIALITATI VEGETARIENE

Zacusca de legume 4
SPECIALITATI RATA

Rata intreaga 5
SPECIALITATI PORC

Rulada de muschiulet de porc 6
MANCARURI GATITE

Ostropel de pui 7

Tocanita de cous cous 8
SPECIALITATI VITA

Stroganoff 9
SPECIALITATI PESTE

File de somon in folie de copt 10
SUPE

Bogracs Gulyas 11
DESERT

Placinta de mere 12



Chef Alexandru Cirtu

Totul in jurul nostru se desfdsoara cu o viteza halucinantd, iar stilul de viata activ se reflecta
si in alimentatia noastra. In acelasi timp, ne dorim 0 masa gustoasa si sandtoasa in familie,
cat mai variata si cu un aport nutritiv considerabil.

Am sustinut intotdeauna alimentatia echilibrata, in care consumul diversificat, atat de carne,
cat si de legume, fructe, lactate, peste si nu numai asigura starea de bine pentru intreaga zi.
Ins& nu numai ceea ce mancam conteaza, ci si modul de preparare.

Pentrutoti aceia care pun pret pe alimentatia sanatoasa, insa nufisi permit sa petreaca orein sir
in bucatarie, cu slow cooker-ul Crock Pot poti gati, in cel mai simplu mod, gustos si sanatos.
Datorita tehnicii de gatit slow cooking, ce presupune gatirea ingredientelor la temperaturi
scazute, vei redescoperi gustul desavarsit al camii fragede si suculente, al tocanitelor
aromate si al deserturilor pufoase.

Slow cooker-ul Crock Pot gateste incet si sigur in lipsa ta, fara a fi nevoie de supraveghere.
Trebuie doar sa asezi ingredientele in vasul de ceramica termorezistentd, inainte de a
merge la locul de munca, iar la intoarcere méancarea este gata preparata. in plus, functia
de “pastrare la cald” este de mare ajutor atunci cand ajungi tarziu acasa. Mancarea este
mentinuta calda, frageda si suculentd, astfel incéat cina este gata oricand, ca tu sa te bucuri
de ea alaturi de cei dragi.

Fie ca iei masa in familie sau alaturi de prieteni, te invit sa incerci aceste retete preparate
la Crock Pot, pentru a te bucura de o masa cu adevarat savuroasa si arome irezistibile,
gatitd intr-adevar fara nicio grija.



vinete — 5 buc.

ardei kapia — 5 buc.

ceapa galbena — 2 buc.

ardei iute (optional) — 1/4 buc.
rosii — 4 buc.

ciuperci Champignon — 500 g
ulei = 5 linguri

zahdr — 2 lingurite

bulion calitativ — 2 linguri

sare si piper negru dupd gust

SPECIALITATI VEGETARIENE

Zacusca de legume
savoare autenticd, fard supraveghere constantd

timp de pregdtire: 40 min

timp de gdtire: 9 ore Y |
program de gdtire: High /

complexitate: redusd

coaceti vinetele si ardeii, curatati-i si tocati-i cu un tocator
de lemn — nu atingeti legumele coapte cu lama cutitului sau
orice altceva metalic intrucat exista o mare posibilitate ca
acestea sa se oxideze

tocati ceapa cubulete marunte, iar ciupercile cuburi potrivite
peste rosii turnati apa clocotita si lasati-le acolo suficient
cat sa le puteti scoate coaja cu usurinta si tocati-le si pe
acestea

puneti in Crock Pot toate ingredientele cu exceptia
zaharului si a ardeiului iute

puneti capacul si ldsati-le sa fiarba pe modul de gatire High
cu 15 minute inainte de incheierea programului adaugati
zaharul si ardeiul iute tdiat foarte subtire

- |dsati sa se rdceasca (se va mai inchega la racire).

Pofta buna!



ratd tanara — cca 1,8 - 2 kg

portocale — 2 buc.

baby morcovi (sau morcovi normali, taiati
fasii de jumatate de deget grosime, pe
lungime) — 3-4 buc./2 buc. (daca sunt
mari)

cartofi — 2 buc.

ceapa verde — 1legatura

rozmarin — 2 firicele

usturoi — 4 catei

turmeric — 1lingurita

ulei de masline — 2 linguri

sare grunjoasa (Himalaya) — 1lingura si 1/2
amestec de piper boabe (negru, alb,
verde, roz) — 1lingura

vin dulce, calitativ, roze — 100 ml

baton de scortisoara — 1 buc.

anason stelat — 3 buc.

- boabe de ienupar (optional) — 5-6 buc.
« boabe de ienibahar — 5-6 buc.

SPECIALITATI RATA

Rata intreaga

savoare desd@vdrsitd pentru cele mai rafinate gusturi

timp de pregdtire: 20 min

timp de gdtire: 7-8 ore Y |
program de gdtire: High /

complexitate: redusd

ungeti rata cu uleiul de masline si turmericul

zdrobiti amestecul de piper intr-un mojar (sau méacinati-|
intr-o rasnita sau intr-un blender) si ungeti rata cu acesta,
pastrand putin si pentru la final

zdrobiti boabele de ienupar si ienibahar si introduceti-le in
Crock Pot impreuna cu anasonul

taiati portocalele cuburi si umpleti rata cu ele

curatati si taiati cartofii felii groase de 1 deget si faceti un pat
la baza Crock Pot-ului

curatati morcovii baby si adaugati-i intregi, pe langa cartofi
puneti rata peste acestia, setati Crock Pot-ul pe modul de
gatire High

taiati ceapa verde fasii si addugati-o peste rata impreund cu
vinul si crengutele de rozmarin

puneti capacul si |&sati cca 7-8 ore, pana cand carnea se va
desprinde cu usurinta de pe os

cu 15 minute inainte de a se incheia programul, mai addugati
peste ratd putind sare de Himalaya si amestecul de piper
rémas.

Pofta buna!



SPECIALITATI PORC

Ruladd de muschiulet de porc cu bresaola,
spanac si cirnat afumat

muschiulet de porc - 600 g
bresaola — 4 felii

spanac — 4-5 frunze mari
céarnat afumat — 1 buc., de lungimea
muschiuletului

unt—25g

rozmarin — 1fir

ulei = 2 linguri

usturoi — 2 catei

vin roze demisec — 2-3 linguri
sare si piper dupa gust

un preparat simplu si foarte delicios

timp de pregdtire: 40 min

timp de gdtire: 6-7 ore Y |
program de gdtire: Low

complexitate: medie

« Cu ajutorul unui cutit foarte ascutit desfaceti muschiuletul de
porc (pe lungime) lasand cca 1 cm pana la margine, ca sa-l
puteti umple si rula totodata

« bateti muschiuletul de porc cu un ciocan de carne sau
faceti-i mici crestaturi cu cutitul pentru a-l intinde mai bine

- asezonati-l atat la interior, cat si la exterior

- asezati feliile de bresaola (petrecute) pe muschiuletul de
porc, pana aproape de margine

« peste acestea adaugati un strat de spanac, carnatul afumat
si iardasi un strat de spanac

- rulati-I strans, cu grija, si apoi legati-l cu sfoara din 31n 3 cm

- tdiati usturoiul marunt

+ puneti muschiuletul pe hartia de copt, adaugati usturoiul,
untul, rozmarinul si vinul roze si asezonati dupa gust

« inveliti fiecare bucata de rulada strans, in hartia de copt, si
apoi in folie de aluminiu

« pregatiti Crock Pot-ul pe modul de gatire Low si Iasati la
gatit cca 6-7 ore, pana ce rulada va fi foarte frageda

« scoateti rulada si lasati carnea la odihnit timp de 15 minute

- indepartati sfoara si savurati-o cu o garnitura la alegere.

Pofta buna!



Ingrediente

aripioare de pui — 1kg

usturoi — 4 catei

ceapa — 2 buc.

bulion calitativ — 2 linguri
smantana de gatit — 100 ml
amidon de porumb —1/2 lingurita
cimbru —1/2 lingurita

ulei de floarea-soarelui — 1lingura
sare si piper dupa gust

MANCARURI GATITE

timp de pregdtire: 15 min
timp de gdtire: 2-3 ore Y I
program de gdtire: High

complexitate: redusd

Mod de preparare

- taiati ceapa si usturoiul marunt si adaugati-le in Crock Pot

- spdlati, curatati si adaugati aripioarele impreuna cu
uleiul, cimbrul, bulionul, apa sau supa de pui, peste restul
ingredientelor

« setati Crock Pot pe modul de gatire High pentru 3 ore si
dupa cca 2 ore, addugati smantana de gatit, amidonul si
asezonati bine cu sare si piper.

Pofta bunal




vrabioara de vitda — 500 g

pulpa de porc afumata — 400 g

ceapa — 3 buc.

boia afumata — 1 lingurita

boia dulce —1lingurita

ulei de masline — 1lingura

vin rosu demisec — 40 ml

cous cous calitativ, din grau — 3-4 linguri
sare si piper negru — dupa gust

MANCARURI GATITE

Tocanitd cu cous cous
un strop de inspiratie din bucdatdria marocand

timp de pregdtire: 20 min

timp de gdtire: 4-5 ore Y |
program de gdtire: High + Low

complexitate: redusd

- curatati vrabioara de vita si pulpa de porc de pielite si
grasimi si taiati-le cuburi

- tdiati ceapa cuburi potrivite

- adaugati carnea, ambele tipuri de boia, ceapa, uleiul de
masline si vinul in Crock Pot

« setati pe modul de gatire High si lasati cca 4 ore si jumadtate

« dupa 4 ore si jumatate asezonati si mutati pe modul de
gatire Low

- adaugati cous cous peste preparat, amestecati si Iasati cca
8 min pana acesta se umfla, iar tocanita se va ingrosa.

Pofta bunal!



Ingrediente

cubulete de vitel — cca 700 g
ceapa alba — 1buc.

mustar dijon — 2 linguri
castraveti murati — 4-5 bucati
ciuperci brune =100 g

usturoi — 5 catei

supd de vitd/apa fiarta — 150 ml
smantana de gatit — 200 ml
amidon de porumb — 1lingurita
paste tricolore — 300 g

marar — 1legatura

patrunjel — 1legatura

ulei de masline — 2 linguri

sare si piper dupa gust

SPECIALITATI VITA

timp de pregdtire: 20 min
timp de gdtire: 5 ore Y I
program de gdtire: High + Low

complexitate: redusd

Mod de preparare

- fasonati cubuletele de vitel

- tdiati marunt ceapa alba si usturoiul

- tdiati castravetii cuburi mai mari

- tdiati ciupercile brune cubulete

- tdiati mararul marunt

adaugati carnea de vitel, uleiul de masline, ceapa, usturoiul,
castravetii si mdrarul marunt

setati Crock Pot pe modul de gatire High, iar dupa o ora
mutati pe Low pentru alte 4 ore

cu 1 ora inainte de incheierea programului, adaugati
ciupercile, amidonul, mustarul dijon si smanténa de gatit
asezonati cu sare si piper

tocati patrunjelul marunt si presarati-l peste Stroganoff in
momentul in care este gata

fierbeti pastele separat si serviti-le ca garniturd la preparat
timpul de gétire poate sa difere in functie de tipul de carne
de vita ales.

Pofta buna!




SPECIALITATI PESTE

timp de pregdtire: 15 min
timp de gdtire: 2 ore Y I
program de gdtire: Low

complexitate: redusda

Ingrediente Mod de preparare
- file de somon — 2 buc. « curatati fileurile de somon de solzi sub un jet de apa si stergeti-
« ceapa rosie — 1buc. le cu cateva servetele
- unt aromat, cu ierburi—40 g - tdiati doud bucati de folie de copt: pe fiecare bucatd asezati
« usturoi — 4 catei céate un file de somon
- vin alb, demisec — 40 ml - tdiati julien ceapa rosie si usturoiul
« sare Himalaya — 1lingura « addugati ceapa, usturoiul, sare Himalaya, piper negru, 20 ml de
« piper negru — dupa gust vin alb demisec si cubuletul de unt aromat, cu ierburi deasupra

si impaturiti folia de copt

- repetati acelasi procedeu si cu celalalt file de somon

- setati Crock Pot pe modul de gatire Low pentru cca 2 ore si
introduceti ambele fileuri unul 1anga celdlalt si puneti capacul

« scoateti-le si desfaceti folia de copt. Merg senzational alaturi
de un piure de cartofi dulci sau un piure de mazare.

Pofta bunal




Ingrediente

« pulpa de porc —300 g

« pulpa de vita — 300 g
morcovi — 2 buc. mai mici

cartofi — 2 buc. mai mici

telind — 1/4 buc.

ardei grasi multicolori —1/2 buc. verde,
1/2 buc. rosu, 1/2 buc. galben

boia dulce — 2 linguri

pasta de ardei — 1 lingurita

foi de dafin — 4-5 buc.

crema de gulyas iute — 1 lingurita
cremd de gulyas dulce — 4-5 linguri
chimen méacinat — 1lingura si 1/2
ulei de floarea-soarelui — 2 linguri
ceapa —1buc.

sare si piper dupa gust

zeama de supa de vita / apa fiartd — 500 ml

timp de pregdtire: 20 min
timp de gdtire: 9-10 ore Y I
program de gdtire: High

complexitate: medie

Mod de preparare

- fasonati carnea de porc si cea de vita si taiati-o cuburi

- taiati morcovii, telina, ardeii si cartofii cuburi, iar ceapa cuburi
mai mici

» adaugati carnea si legumele in Crock Pot si asezonati cu sare si
piper dupa gust

« amestecati si adaugati apoi uleiul i 1lingurita de chimen

« addugati cremele de gulyas si pastd de ardei si amestecati bine

+ acoperiti pand la 3 sferturi din volumul Crock Pot-ului cu supa
de vita sau apa (va fi mai gustos cu supa de vitd)

« setati Crock Pot-ul pe modul de gatire High pentru 10 ore

« consistenta sa trebuie sa fie ca de o supd mai groasa

- verificati atat legumele, cat si carnea cu o furculita pentru a
vedea daca au fiert corespunzator, iar in momentul in care
textura lichidului este una de supa groasa, atunci putem spune
ca preparatul este gata (cca 9-10 ore in functie de volumul de
lichid din Crock Pot — timpul poate sa difere daca adaugati mai
mult lichid)

- verificati dupa 9 ore, adaugati si cealaltd jumatate de lingurita
de chimen si asezonati din nou cu sare si piper daca este cazul.

Pofta buna!




caramele — 500 g

unt de arahide — 2 linguri

banane — 4 buc., mai mari si coapte

amidon de porumb — 2 lingurite

biscuiti de ovaz - 350 g

scortisoara — 2 lingurite

coaja de lamaie — 1/2 lingurita

mere de placinta — 6 buc.

foi de placintd — 1 pachet

unt—50¢g

faina — cca 30 g (de intins pe blatul de lucru)
frisca la tub — dupa aspect

fructe proaspete (de exemplu capsuni) — 100 g

Nota:

daca folositi caramele cu o textura mai moale,
timpul de topire va fi mai mic, intrucat se vor
topi mai repede

umeziti de fiecare data lingura cu care intindeti
si dispuneti egal compozitia in forma de
garnitura

DESERT

Pldcintd de mere

emotia si aroma unui desert clasic, atdt de indragit

timp de pregdtire: 30 min

timp de gdtire: 2h 30 min Y |
program de gdtire: High /

complexitate: medie

introduceti caramelele in Crock Pot

mixati bananele si adaugati-le peste caramele, impreuna cu
untul de arahide si scortisoara si setati pe modul de gatire High
amestecati din jumatate in jumatate de ord, pentru a evita lipirea
compozitiei de baza vasului de ceramica. Dupa cca 2 ore ar
trebui ca acestea sa fie topite, iar compozitia sa fie uniforma
zdrobiti biscuitii in blender si adaugati-i in compozitie
fmpreuna cu merele tocate cuburi in prealabil

dupa 2h:30 min, scoateti vasul si lasati compozitia la racit
intindeti putina fainad pe blatul de lucru si desfaceti foile de
placinta (le lasati teanc, una peste alta)

luati o forma de garnitura si presati pe teancul de foi de
placinta, astfel incat sé le taiati in forma dorita

topiti untul si cu o pensula de silicon ungeti fiecare foaie taiata
si prajiti-o intr-o tigaie de teflon, pana se intareste ca un chips
faceti un teanc de 5 foi, peste care puneti forma de garnitura
(sau de biscuiti), urmata de 2 linguri de compozitie

addugati alte 5 foi de placinta si alte 2 linguri de compozitie
repetati procesul pana atingeti inaltimea formei de gatit
peste ultimul strat de 5 foi de placintd, adaugati frisca si fructe
proaspete.

Pofta bunal



SFATURI

Slow cooker-ul Crock Pot te ajutd sa gatesti gustos si sandtos, in cel mai simplu mod. Pentru a
te bucura de Crock Pot-ul tau si pentru a obtine mancaruri cat mai savuroase iti recomandam
sd citesti sfaturile de mai jos.

+ Retetele sunt adaptate tipului de slow cooker Crock Pot |a care sunt gatite. Utilizarea unui slow cooker de o capacitate
diferita implica modificarea setarilor de gatire si implicit a cantitatii ingredientelor.

« De fiecare data cand doriti sa obtineti o carne rumenitd, faceti niste mingiute din folie de aluminiu imbracate in hartie
de copt, pe care le puneti in Crock Pot si apoi adaugati carnea peste acestea (intocmai cum ar fi gatita la un rotisor).

« De fiecare data cand ridicati capacul aparatului Crock Pot, mai adaugati 10-15 min la procesul de gatire (nu este valabil
la deserturi).

« Nu umpleti pana sus Crock Pot-ul cu lichid - addugati suficient lichid cat sa acoperiti carnea sau legumele.

. Grasimea retine caldura mult mai bine decat apa, astfel incéat retetele ce contin carnuri mai grase se vor gati mai
repede. Daca folositi ingrediente cu multa grasime, inlaturati grasimea in exces pentru a evita ca preparatul sa se
transforme intr-o baie de ulei.

- Daca doriti sa pregatiti fasole in Crock Pot, va trebui s-o dati intr-un clocot inainte.

+ Nu folositi foarte multe ierburi aromate, intrucat gustul lor se va intensifica foarte mult atunci cand pregatiti un preparat
de lunga durata. In schimb, cand asezonati cu sare si piper, puteti sa addugati putin mai mult decét o faceti de obicei.

+ Nu incarcati Crock Pot-ull /2 sau 3/4 este volumul ideal pentru a pregati un preparat.

+ Nu Iasati mancarea sa se raceasca in Crock Pot! Consumati-o cét este calda. De altfel, nu este recomandat sa
reincalziti mancarea in Crock Pot, pentru acest lucru folositi aragazul sau cuptorul.

- Taiati legumele (mai ales cele rddacinoase) in bucati mai mici, pentru a se realiza transferul de caldurd mult mai repede.

- Asezonarea unui preparat se face in ultimele 15 minute.

- In cazul anumitor retete, faptul ca adaugati rosiile odatd cu restul ingredientelor nu va influenta timpul de gatire
(dupd cum bine stim, rosiile incetinesc fierberea).

- In cazul tocanitelor, taiati camnea cubulete mai mici decat legumele si adaugati toate ingredientele in acelasi timp
(inclusiv rosiile), iar la sfarsit toate vor fi gatite corect, in acelasi timp.

. Tncercagi sa aveti texturi similare de legume, al caror timp de gatire este oarecum asemanator (ex: pastarnac, morcov,
cartof si alte radacinoase).



SFATURI

- Optional puteti sota sau breza usor legumele sau carnea inainte de a le introduce in Crock Pot — pe langa aspect le
conferd si o savoare aparte.

- Adaugati de obicei lactatele la sfarsit — ele tind sa se ,taie” atunci cand sunt pregatite timp indelungat la slow cooker.

« Puteti finaliza o reteta cu un ulei de masline calitativ sau pur si simplu cu uleiuri cu diverse infuzii, usturoi copt, sos de
soia sau sos iute, parmezan, in principiu ingrediente puternice, foarte aromate.

+ Nu este recomandat s& introduceti produsele congelate direct in Crock Pot.

« Lichidul/ sosul nu se va reduce si de cele mai multe ori cand vreti sa ingrosati un sos, puteti folosi putina faina, amidon
sau smantana de gatit, dupa caz.

- Tipurile de carne precum rasol, jambon, antricot vor fi mai gustoase decét carnurile mai fragede, care tind sa devina
mai uscate dupd ce se racesc, cu toate ca primele au un timp mai indelungat de gatire.

- Adaugati legumele radacinoase la baza Crock Pot-ului pentru a se face mai repede.

- Adaugati legume cu textura moale (ex. vinete, dovlecei) intotdeauna cu 45-60 min inainte de incheierea programului
de gatit.

+ Nu umpleti Crock Pot-ul cu diverse compozitii pentru prajituri — folositi ¥4 pana la maximum %2 din capacitatea acestuia.
+ Scoateti deserturile din oala de ceramica si lasati-le sa se raceasca inainte de a le téia.
- Folositi stock-uri de vita, pui sau legume in loc de apa si mancarurile vor fi mult mai gustoase.

- Cand gatiti scoici, este de preferat sa le adaugati cand Crock Pot-ul deja atinge o temperatura de 60-70 de grade
(adica dupa cca o ord).

- Folosirea ardeilor iuti, piper Cayenne etc. inca de la inceputul retetei va duce la o intensificare a aromei, iar preparatul
va fi foarte iute la sfarsit.

- Cand pregaititi doar carnuri pe modul Low, lichidul aditional este strict optional.
« Asezati carnurile fragede si legumele in straturi pentru distributia perfectd a aromelor.

- Ridicati capacul drept si nu-l intoarceti deasupra vasului, pentru ca tot condensul provocat pe acesta va cadea inapoi
in mancare si va dilua aromele.

+ Legumele proaspete retin mai bine aromele decat cele congelate.
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