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Tefal : Nutricion y Sabor

La nutricion se basa evi-
dentemente en una alimentacion
variada y equilibrada, pero no
s6lo en eso, ya que la nutricion no
depende Gnicamente de los ingre-
dientes. La forma de cocinarlos
desempena un papel esencial en
su transformaciéon nutricional y or-
ganoléptica (gusto, textura, etc.).
Por tanto, dado que no todos los
productos de cocina nos
sirven, Tefal ha desarrollado una
gama dedicada a la NUTRICION
MAS PLACENTERA: utensilios in-
geniosos que preservan la integri-
dad nutricional y desprenden el
auténtico gusto de los ingre-
dientes.

pre

+

v
Tefalinvierte en investigacion
para crear productos con

cualidades nutricionales Unicas,
validados por estudios cientificos.

g

\
Terfallleva toda la vida siendo su
principal asistente en materia de
alimentacion, aportandole rapidez,

practicidad y facilidad de manejo en
la preparacion de sus comidas.

/

Dia tras dia, la gama Nutricion y
Sabor de TefaL le ayuda a
compartir el placer culinario y el
equilibrio alimentario:

e Favoreciendo y preservando las
cualidades de los ingredientes
esenciales para su alimentacion

e Limitando el uso de materias
grasas

« Favoreciendo el regreso de los
gustos y sabores olvidados

e Limitando el tiempo empleado en
la preparacion de una comida.







Tefal: Yyiewvn dlorpowpn & Medon
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> woTr Slatpoen), eival euUOIKA, N
KaTavAAwaon TOIKIANAG TROPIwWY
olUPWVA PE éva Kald
|[0OPEOTINHEVO SLAITOAGYI0. ANA
dev eival uévo auvto, kabwe n
dlatpoer eival KATI MEPIOCOTEPO
aro TO OUVOAO TWV CUOTATIKWV
™G H Bpentikny aia kal ol
OPYAVOANTITIKEG IOIOTNTEC TWV
TpopWwv petaoyxnuatiCovral
avaioya e ToV TPOTIO TTOU
HOYEIPEVOUE.

Kat emeldry OAeC Ol CUOKEUEC
kouCivag dev eival (dleg, n
Teral éyel oxedldoel pla oelpd
TTPOIOVTIWY APIEPWEVN OTN
METAAYTEPH AMOAAYZH THX
YTIEINHZ AIATPOOHZ: auTtég ol
¢€UTTVEC OUOKEVEC, SlatnpolV
TN BPENTIKY AKEQAOTNTA KAl
TIPOBANOULV TN TEAYATIKY YEUON
TWV OUOTCITIKWV.

s

HTefal enevdlelotny épeuvayia
™ Snuloupyia CUOKEUWV PE
uovadikry Bpemtikr anddoon,
unooTnEI(OEVN Ao EMIOTNIOVIKES
LENETEC,

Es

HTefal sival o e161kOC 0acg
ouvepPYATnC, mou oag BonBbd va
TIPOETOIUAOCETE TA YELATA 0AG
YPrYopPQ, MPAKTIKA KAl EVKOAQL.

KaBnuepivd, n o€1pd CUCKELWY
«Yytewr| dlarpoer) & yeLon» TG

— ]

Tefal, oag {onBda va
uolpdleote pe OAouc TN
LAYEIPIKN amdAauon Kal TNV
loOPPOTINUEVN DIATEPOPN:

- Toviovtag kat SlaTNEWVTAG TIC
IOIOTNTEC TWV PUOIKWV
OUOTATIKWV TTOU gival
amopatmayio ™ Siampopr| 600G

- TeplopiCovtag T xprion Amoug,

» TIPOBAMNOVTAG TNV EMOTPOPr OE
EEXQOEVES YEUTEIC KAl
OUOTATIKG,

- TePIoPI(oVTag TO XapEVo XPOVo
VIO TNV TIPOETOIAOIC YEUIETWV.




Tefal : Nutritivo & Delicioso

+

- A nutricdo, claro estd, é
comer de forma variada e equili-
brada, mas ndo so6, porque a nu-
tricdio € bem mais do que os
ingredientes. A forma de os cozi-
nhar desempenha um papel es-
sencial na sua transformacao
nutricional e  organoléptica
(gosto, textura..). Da mesma
forma, porque nenhum aparelho
funciona sozinho, a Tefal desen-
volveu uma gama dedicada a
NUTRICAO PARA UM MAIOR
PRAZER: utensilios engenhosos
que preservam a integridade nu-
tricional e exalam o verdadeiro
sabor dos ingredientes.

I

v
ATeral investiu na investigacdo
para criar aparelhos com
desempenhos nutricionais Unicos,

que sdo validados por estudos
cientificos.

-+
ATefal é, desde sempre, parceira
privilegiada da sua alimentacao,
oferecendo-lhe rapidez, comodidade
e conveniéncia na preparacao das
suas refeicoes.

BrTlE

—F0

Dia ap6s dia, a gama Nutritivo &
Delicioso da Terfal ajuda-o a
partilhar o prazer da culinéria e o
equilibrio alimentar:

« favorecendo e preservando a
qualidade dos ingredientes
essenciais a sua alimentacao

e limitando a utilizacGo de matérias
gordas

« favorecendo o regresso aos
gostos e aos sabores esquecidos

e limitando o tempo passado a
preparar uma refeicdo.
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Programo 3
el tiempo de preparacion
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NutriCook®
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maxima

NutriCook® aumenta la temperatura
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maxima
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fijo
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El vapor sale:

el temporizador

suena para indicar
que se inicia la coccion
con presion (fase 1)
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de
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finalizar
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El método de coccion suave (fase 2)

se inicia automaticamente: Cuentalatras

automadtica
activa

no abro el aparato antes de que finalice la fase 2:

TIEMPO AUTOPROGRAMADO,
no intervengo

\/

-~

Final de coccion suave:

el temporizador suena -‘(é

para indicar

que la receta ha finalizado.

Para detener la alarma

del temporizador, pulse

una de las teclas No intente abrir la tapa; asegurese de
+ 0 -. 3 2 que el indicador

de presion esté bajado.

No retirar
el temporizador
de su ubicacion
durante la preparacion.

~N

\

MENSAJE DE ERROR

Asegurese de

] ] - el temporizador esté bien col
Si el temporizador en NutriC

parpadea de forma continua - se haya seleccio
con bips seguidos un programa de coc

- la tapa colocada al
no toque las teclas
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Xpnon tnc NutriCook®

TA CUCTATIKA

o
MpooBeTw KAeivw ™ EmAéyw
Nutricook® TO MPOYPAPMA

[MpoypapuaTiCw Evepyoroum
TOoV XpOVO Ynoipatog my Tmyn 6eppoTaAg 0N HEYIO™
€vTaon

H Beppokpaocia otn NutriCook® avepaivel

mnyn
otn péylotn
gvraon -

O mpoypauuaTtioOUEVOS
Xpovog
napauevel 0tabepog

D

Alapelyel aTpodg:

AkoUyeTaL évag AXo¢ ano l‘(é w

TOV XPOVOJSIAKOTITN L
TOU UTIOJELKVUEL oL
O6TL Eekiva TO payeipepa umod
nieon (Bripa 1)
Melwvw
™y €vtaon mg rmyng
BepuodTNTAQ

Yo

AY

To ynoipo H évdel&n
unoéd mieon avaBooprjvel
MOALG

OAOKANPMONKE:

P " 5 L
AKOUYETKXL €vag NX0GQ l‘g
andé Tov XPOVOOLAKOTITN

QATIEVEPYOTIOID

\TI’]V mmyn eepu()mwy

EmuAéyw

To mpoypapua \l/




To Amio payeipeua (Bripa 2)

apxilel autopdTMG: Avroae

avtioTpoen

Agv avoiyw m xUTpa mpoToU oAoKANPwOEL To Briua 2: uétpnon

AYTOMNPOIPAMMATIZMENO
2 XPONOz,

Agv enefaivw

Y4

~

Avoiyw m
Nutricook®

AREN fmou Ynoipartog:

Axolyetan évag ixog and - &
TOV XPOVOOLAKOTITN
TTOU UTTOQELKVUEL
6Tl TO payeipeua

OAOKANP®ONKE. \ i =

MNa ™ dLakor TNG NXNTLKNG Mnv eruxelpnioeTe va avoigeTe e Bia 1o
€1d0roinong Tou XPOVOoJSIaKOMTn, i - Kardkli, BeBalmbeite mpwta OTL N EVOELEN
MATAOTE £va Ao TA KOUUTIA + 1 -. T 5 niieong BpiokeTal 0T XapnAn 6€on.

Mnv apalpeite
TOV XPOVOJLaKOTITN
arno ) B€on Tou TOV XPOVOJLaKO
KATA TN dldpKeLa Tou WnoiuaTtog. TPV anod Tov kabaplo
TOU KATTaKL

~N

\

MHNYMA ZOAAMATOZ

BeBawwbeite

- 0 XPOVOJLOKOTTNG €ival woTA TOTIOBETNIEVOG 0T BEO

, a navw ot NutriCc
Edv o xpovodlakdémtng
avapBoaoprivel cuvexoueva - £XeL ETUAEXBEL 0WOTE
KAl EKTIEUTIEL 1XOUG UTILTT TPOYPApHA YNaicC

- TO KATIAKL TTOU €ival TOTIOBETNUEVO TIPOG TNV EOWTEPLKT) TIAE
OEV OKOUUTA MAVW OTA TIANKTPA +

TEFAL: YTIEINH AIATPO®H & FEYSH §



Utilizacao da NutriCook®

>
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Fonte de calor
poténcia
maxima

_Colocar Fechar Seleccionar
os ingredientes a Nutricook® 0 programa

Programar Acender
o tempo de cozedura a fonte de calor na poténcia maxima
programado
\ A Nutricook® aumenta a temperatura fixo j

O vapor sai: : s ge

. . Y poténcia
o temporizador emite um l‘\é W reduzida
sinal sonoro o
para indicar R
que a cozedura a pressao
comeca (etapa 1)

Reduzir
a fonte de calor

Yo

g h

A cozedura
sob pressdo
acaba de
terminar:

) £
o temporizador "S
emite um sinal sonoro

Desligar Seleccionar

\ a fonte de calor ) 0 programa : ;




A cozedura em lume brando (etapa 2)

comeca automaticamente: Contagem

decrescente
automatica
comeca

nao abrir antes do final desta etapa 2 :

TEMPO PROGRAMADO
AUTOMATICAMENTE,

nao intervir

Y4

~

a Nutricook®

(&

Fim de cozedura em lume

brando:

_ P
o temporizador <\<
emite um sinal sonoro

para indicar que a receita
esta terminada.

Para parar a campainha
do temporizador, premir
uma das teclas+ ou -.

Nao tentar forcar a abertura, verificar
se o indicador de pressao esta na
posicao baixa.

Nao retirar Reti
o temporizador 0 temporizad
do sitio
durante a cozedura.

~N

MENSAGEM DE ERRO

Verifica

- 0 temporizador esta bem coloc
Se o temporizador na NutriCo
estiver intermitente
continuamente

com sinais sonoros proximos

-0 programa de cozec
foi seleccionado correctam

~ atampa colocada ao cont
ndo estd apoiada nas teclas +

TEFAL: NUTRITIVO & DELICIOSO ¥




NutriCook®
y Nutricion y Sabor

Ante el aumento de la obesidad, es-
pecialmente entre los nifos, y ante la
ruptura de la transmision de los cono-
cimientos culinarios, Tefal ha desar-
rollado una gama dedicada a una
nutricion mas placentera: "Nutricién
y Sabor". NutriCook® surgi6 directa-
mente a partir de esta idea, como
antes lo hiciera Actifry®. Consciente
de la relacion entre la salud y el equi-
librio nutricional, NutriCook® le ofrece
el placer de cocinar platos deliciosos
y variados conservando todas sus
cualidades nutricionales.

NutriCook® revolu-
ciona el concepto de
las ollas a presion

NutriCook® elimina gran parte del
aire para limitar las oxidaciones y
para alcanzar rapidamente la tempe-
ratura adecuada para cocinar los ali-

Erase una vez NutriCook®

mentos. Dispone de un método ex-
clusivo para cocinar en 2 fases suce-
sivas:

e Una primera fase con vapor a alta
presion: para proporcionar en una
cantidad minima de tiempo el calor
necesario para cocinar el alimento;

e Una segunda fase con vapor
suave: se detiene la fuente de calor
y se deja que el calor se difunda
suavemente hasta el interior del
alimento evitando cocinarlo
demasiado en la superficie.

El final del método de coccién suave
es la clave: es el que permite cocinar
los alimentos de forma éptima mien-
tras se preservan sus cualidades orga-
nolépticas y nutricionales.
Finalmente, se pueden seleccionar 4
programas con temperaturas opti-
mas para los 4 grupos de alimentos:
verduras, féculas, carnes y pescados.
Una alimentacion equilibrada se
basa en la diversidad. Los 4 progra-
mas ofrecen una amplia gama de
métodos para cocinar los alimentos:
al vapor, al agua, dorado y coccién a
fuego lento para sopas, papillotes,

guisos e incluso postres.

NutriCook® y su
facilidad de uso

NutriCook® estd provista de un tem-
porizador inteligente para una prepa-
racién rapida e inteligente de las
recetas. Se le indicar@ como cocinar
los alimentos adecuadamente: detec-
cion del vapor, ayuda para cocinar,
gestion de la fase final del cocinado
con vapor suave.

‘G’ NutriCook®

emblematico

Al igual que la Cocotte Minute®, na-
cida en 1953, NutriCook®, concebida
y fabricada en tierra borgofesa (Se-
longey), cuenta con la ambicién y los
medios para aunar salud y cocina pla-
centera.

-:G:- NutriCook®

en cifras



NutriCook® conserva hasta un 25 %
de omega 3 en comparacion con la
cocina cl@sica. Los acidos omega des-
empefan un papel importante en el
desarrollo y el cuidado del cerebro y
del sistema nervioso. Al cocinar
carnes en NutriCook®, la vitamina B6
se preserva de forma equivalente a la
de la coccion en horno tradicional, en

Acepté participar en la elaboracion de las recetas de este libro para guiarles, a
usted y a su familia, hacia una alimentacién optimizada, respetando por com-
pleto las cualidades de sabor de una alimentacién placentera. Para mi, el
compromiso con el respeto de una gastronomia familiar variada y equili-
brada es esencial.
NutriCook® es una olla a presién revolucionaria que permite preservar de
forma éptima los nutrientes mas fragiles de cada familia de alimentos, res-
petando por completo sus caracteristicas organolépticas. De esta forma, gra-
cias a NutriCook®, puede conciliar placer y nutricion, mientras disfruta a diario
de la practicidad de una olla a presién de nueva generacién que le acompana
paso a paso en la realizacion de sus recetas.

una cantidad de tiempo practica-
mente dos veces inferior y con la
misma textura. Las vitaminas del
grupo B son muy importantes para el
metabolismo energético y la transmi-
sion nerviosa. Las féculas cocinadas
con NutriCook® aportan gltcidos de
asimilacion mas lenta que los otros
modelos de cocina probados. Esta

energia necesaria para el organismo
se asimila de forma més sana y pro-
longada. NutriCook® preserva mejor
la vitamina C contenida en las verdu-
ras (hasta 2 veces mas que al cocinar-
las en agua en una cacerola). Esta
sustancia antioxidante protege el or-
ganismo de los procesos degenerati-
VOs.

Los profesionales hablan de ella
Doctor CHRISTIAN RECCHIA, médico y nutricionista

16/17



NutriCook®
l:{}: KL YyLang )
dloTpopn & Medon

M& TNV GVTLHETWTTILON TNG KVEN-
ONG TNG TTXLOPKIKG, EBLKK TNG
TIALOLKAG, KOL TNG dLXKOTIA TNG
dL&DOONG TNG DLXTPOWPLKAC TEXVO-
yvwoiag, n Tefal avémTuEe pux
OELp& TTPOLOVTWV TTOL E(VOL ELOLKK
OXEOLOOPEVE YLK TN OLXTPO@N
WOTE VO TTIXPEXOLV HEYXADTEPN
guxoploTnon: T oelp& «YYLEWA
dlatpopn & Fevon». H NutriCook®
ATOV TO XPECO KTTOTEAECUXK KUTAC
TNC TTIPOTEYYLONG, OTTWG KAL N Ac—
tifry® Trpv omté auTAV. Me TIAAPN
ouveldnon Tng oOvdeoNng HETAED
TNG LYElKG KOL THC dLATPOPLKAG
wooppoTriag, N NutriCook® Trpo-
OQEPEL TNV KTTOAXLON TG TTRPO—
OKEUAG  YOOTPOVOULKWY KL
TTOAUTTOLKIAWY  OUVTOYWV  TTOL
dLTNPOLV TLG dDLATPOWLKEG TOUG
BLOTNTEC.

H NutriCook® pépvel
™V ETTOVAOT xon
'509 oT LQ )(UTpECJ
TO(XUTI’]TO(Q
ML ONUOVTLKA TTOOOTNTOX OEPX
eKKEVWVETAL oTTO Tr NutriCook®

YL TOV TTEPLOPLOUPO TWV OEELDW-
OEWV KL TN YpAYOPN ETTITEVEN TN

H totoplet TNC NutriCook®

OWOTAG BEPHOKPRTING YLK TO POK—
velpepo. H NutriCook® dLo@éTeL To
QUTOUKTO TOOTNUX PNOIUKTOG OF
2 dLadOXLKEC PAOELC:

e H TIpwTn (&an YnoipoTog atov
OTHO LTTO TTLEON: YLX TV TTPOXH O
EA&XLOTO  XpOvo Tng akpLBolg
TIOOOTNTHG ~ OgppdTNTRG  TTOL
OTTOLTELTAL YL TO PAOLHO TWV
OUOTOTLKUOV.

o H de0Tepn &aon ATTLOL YNolPRTOg
oTov OTuO: N TNyR BeppdTnTog
OTTEVEPYOTIOLE(TOL, 1N OgpudTnTRX
BLOKEETOL ATTLX EWUC TOV TTUPAVE TUV
OUOTOTIKWV KKL ETOL XTTOPEDYETAL
TO UTTEPBOANKO  PYAOLHO  OTnV
ETTLPAVELK TOUC.

H ATt TEAKA @&om Tou Ynolpamog
elval To KAeWdl: ouTh elval TTOUL
ETTLTPETTEL TV GWoyn avEOELEN TwvV
OUOTOTIKWOV &V TOUTOXPOVK
dLHTNPOUVTHL OL OPYRVOANTITIKEG KOL
OL SLATPOPLKEC TOLG LOLOTNTEC.

Kol TENOG, UTTGPXOLV 4 TIPOYPRUHUKT
ue BEXTIOTEG Beppokpaoieg yiax T 4
Op&OEC TPOWWV, OL OTTOlEG Elvail Tol
AOXOVIKE, To AUUAOUX®, TO KPEXG Kot
TO Y&pL.

H LOOPPOTINHEVN dloTpo@n
OVOOELKVOETOL  péoo  oTTd TNV
TTOLK\OpOP@IX. Tox 4 TIpOYPXPUGT
TIGPEXOLV PEYXAN TTOWKNIX TOTTLIOV
HOYELPEPXTOC: OTOV KTHO, OF VEPO,
TOLY&PLOPO KOL 6pYO WAOLHO YLX

OOUTIEG, TIXTTLYLOT, PTTAGVKET GKOUO
KoL ETTIOOpTTLN!

H NutriCook® ko
N €UKOALX XPNONC

H NutriCook® dLx0£TeL évav gupun
XPOVOJLKKOTITH YL TN ypriyopn
KOL EDKOAN TIKPROKELH (POYNTWV.
Ou A&BeTE KKOOBAYNOT OXETLKK UE
TNV OKPLRA EKTEAEDT TOL PNOIHO—
TOG: EVTOTILOMOC TOU GTHOU, Bon-
felx 0TO YAOLHO, dlaxelplon Tng
TEALKAC @AONG TOL ATILOL PNoi-
HOTOC O€ GTHO.

>UHUBOALKNA
NutriCook®

‘Omtwg kaL n Cocotte Minute® TTou
dnuovpyndnke to 1953, n Nutri-
Cook®, r otrolot OXEdLXOTNKE KOL
KaTookevkoTnke oTo Selongey
oTNnV TEPLOXA ThG Boupyouvdiag,
(PLNODOEEL KL DLKOETEL T PETTK VX
OLVOLKOEL TNV LYELK K&L TNV XTTO-
AXULOT] TOU HOYELPEUKTOC,

Ee

H NutriCook® diaxtnpel éwg koL To
25% TWV ALTTRPUWYV 0EEWV WHEYX 3
ot o0OYKPLON HE TO KAXOLKO Y-
oo, Tax AUTTOP& OEEX WHEYK 3

H NutriCook®
o€ oplOpoug



TaiCouv TTIOAD ONUAVTIKO pOAO
OThV GVATITUEN KKL T CUVTAPNON
TOU EYKEPAAOUL KOL TOU VELPLKOD
OLOTAPKTOC. X&pn OTOV TPOTIO
YnolpaTog Tou Kpéatog otn Nu-
triCook®: n Biropivn B6 dixtnpei-
TOL PE (BL0 TPOTIO OTIWG KL KOTK
TO YAOLUO OE TIXPAOOTLOKO NAE-
KTPpLKO @olpvo, ot Trepitrou dVOo
@OpEC AyOTEPO XpOVO, €V TO
KPEXC TTPAUEVEL TO (DLO TPLWEPOD.
OL Butapiveg TnG op&dag B Trad-

O AOYOC TTOU DEXTNKG VO TUUHETAOXW OTNV GVATITUEN TWV OCUVTRYWV
TOU TTAPOVTOC BLBALOL glvail YL V& oLVODEDOW E0KE KL TNV OLKOYE~

Touv TIOAO ONUOVTLKO pOAO OTOV
EVEPYELRKO HETOXROALOHO KL Th
HETGDOON TWV VEUPLKWY WOEWV.
OL XHLAOUXEC TPOWEC TTOL €XOULV
Pnbet otn NutriCook® Traxpéxouv
uVdaTAVOpOKEC TIEPLOTOTEPO
xPYNG aopolwong as olYKpLoN
pHE &GANOULC TPOTIOUG YnolpaTog
TIOL BOKLUAOTNKAV. AUTA N vép-
YELX TIOU OTTXLTEL TO OVOTNUX
X(POHOLWVETAL HE TTLO LYLH TPOTTO
KoL o€ peyoADTepOo B&OOC xpdvou.

H NutriCook® diatnpel kaxAdTEpX
T Bitapivn C TTOU TTEPLEXOLV T
AXXOVIKE (EWG 2 OopEC TTEPLTTO-
TEPO Ot CUYKPLON HE TO YAOLUO OF
vEPO OTNV KOTOGPOAX). AuTA N
QVTLOEELDOWTLKA OLCIX TTPOCOTH-
TeDEL TOV OPYAVLOHO KOTX TWV €K
(PUALOTLKWV dLEPYTLUDV.

Tu Aéve oL €LdLKol
AGkTwp CHRISTIAN RECCHIA, 1aTpOC, ALKTPOPOAOYOC

VELX O0G TTPOC TNV KATEOOLVOT ULKG BEATLOTOTIOLNHEVNG SLAXTPOWNG
XTTOKAELOTLKX OO0V KpOop& TLG YEVOELG KOL TLG GTTOAXVOELG. Elvait
TIOAD ONUOVTLKA YL HEVE N DETUELON HOL WG TTPOC ULK TTOLKIAO-

HOP®N KKL LOOPPOTTNHEVN YXOTPOVOULK KATXAANARN YL OLKOYEVELEC.

H NutriCook® givoi plax KXtvoTopo X0Tpa TAXOTNTHG TIOV ETTLTPETTEL
N BEATLOTN dLOTAPNON TWV BPETTTIKWY CUOTHTLKWYV TTOU ElVOL TTE-

pLOCOTEPO eVTIBON Og KKOE OPGOX TPOPUWIV KTTOKAELOTIKX OOV
XPOPK T OPYKVOANTITLKE TOUG XKPOAKTNPLOTIK&. ETILITAOV, X&pn OTN
NutriCook®, utropeite vot GUVOUKOETE TNV XTTOAKLON K&L TH dLTPOPN
KOL TTGPXAANAX VO ETTWQPEANOE(TE PEPX PE T HEPK KTTO THV ELXPNOTIX

pLaG XOTpaG TaXOTNTAC VEXKC YEVLAG TTIOU 006G oUVOdEDEL BAUK-BAMX KOT& TNV
TIPOETOLUGOTX TWV QAYNTWV.
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A NutriCook®
e Nutritivo
& Delicioso

Face ao aumento da obesidade, so-
bretudo nas criancas, e face a ruptura
da transmissdo dos conhecimentos
culindrios, a Tefal desenvolveu uma
gama dedicada a nutri¢céio para um
maior prazer: "Nutritivo & Delicioso”.
A NutriCook® nasceu directamente
deste conceito, como a Actifry® antes
dela. Conscientes da ligac@o entre
saude e equilibrio nutricional, a Nutri-
Cook® oferece o prazer de cozinhar
pratos deliciosos e variados, preser-
vando as qualidades nutricionais.

A NutriCook® revo-
luciona a panela de
pressao

A NutriCook® evacua uma grande
parte do ar para limitar as oxidacoes
e atingir rapidamente a temperatura

Era uma vez a NutriCook®

ideal de cozedura. Dispoe de uma co-
zedura exclusiva em 2 fases sucessi-
vas:

e Uma primeira fase a vapor sob
pressdo: para fornecer num tempo
minimo apenas a quantidade de
calor necessaria para cozinhar o
alimento;

e Uma segunda fase em vapor
brando: com a fonte de calor
parada, deixa-se que o calor se
difunda suavemente até ao centro
do alimento, evitando que cozinhe
demasiado a superficie.

O fim da cozedura suave é a chave: é
este que permite sublimar o ali-
mento, preservando as suas quali-
dades organolépticas e nutricionais.

No final, 4 programas com tempera-
turas ideais para os 4 grupos de ali-
mentos que s@o os Legumes, as
Féculas, as Carnes e os Peixes.

Uma alimentacdo equilibrada ba-
seia-se na diversidade. Os 4 progra-
mas permitem uma grande escolha

de cozeduras: a vapor, em agua, sal-
tear e cozer em fogo lento para
sopas, em papelotes, guisados e
mesmo sobremesas!

A NutriCook® e a

‘3” facilidade de

utilizacéo

A NutriCook esta equipada com um
temporizador inteligente para uma
preparacdo rapida e facil das receitas.
Serd orientado na realizacdo exacta
dos cozinhados: deteccdo do vapor,
ajuda a cozedura, gestdo do fim da
cozedura em vapor brando.

L

Como a Cocotte Minute®, nasceu em
1953, a NutriCook®, imaginada e fa-
bricada em Selongey, na Borgonha,
tem a ambicdo e os meios para aliar
a sadde e o prazer de cozinhar.

A NutriCook®
emblematica



A NutriCook® em na NutriCook®, a vitamina B6 é pre-
l".c,':' . servada de forma equivalente a uma
numeros

cozedura em forno tradicional, em
quase metade do tempo, com a
mesma maciez. As vitaminas do
grupo B desempenham um papel im-
portante no metabolismo energético
e na transmissdo do influxo nervoso.
As féculas cozinhadas com a Nutri-
Cook® fornecem glicidos de assimila-
¢do mais lenta do que outras formas

A NutriCook® preserva até 25% de
Omega 3 em comparacdo com uma
cozedura classica. Os 6mega desem-
penham um papel importante no
desenvolvimento e no funciona-
mento do cérebro e do sistema ner-
voso. Gragas a cozedura das carnes

Os

de cozinhar testadas. Esta energia ne-
cessaria ao organismo é assimilada
de forma mais sauddvel e mais pro-
longada . A NutriCook® preserva me-
lhor a vitamina C contida nos
legumes (até duas vezes mais do que
uma cozedura numa panela de
Agua). Esta substancia antioxidante
protege o organismo dos processos
degenerativos.

profissionais falam

Doutor CHRISTIAN RECCHIA, Médico, Nutricionista

Foi para o acompanhar, a si e a sua familia, no sentido de uma alimentacdo
optimizada, no total respeito pelos sabores e prazeres, que aceitei participar

na elaboracdo das receitas deste livro. Para mim, é fundamental envolver-
me no respeito por uma gastronomia familiar variada e equilibrada. A Nu-
triCook® é uma panela de pressdo revoluciondria que permite preservar de

forma ideal os nutrientes mais frageis de cada familia de alimentos, com
respeito absoluto pelas suas caracteristicas organolépticas. Assim, gracas a

NutriCook®, pode conciliar prazer e nutricdo, usufruindo quotidianamente

da comodidade de uma panela de pressdo de nova geracdo que o acom-
panha passo a passo na realizagdo das suas receitas.
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Las reglas de oro

de la nutricion

jComer y disfrutar!

1. Disfrutar comiendo: eliminar las nociones
de restriccion y régimen.

2. Témese su tiempo para comer, tranquilo y
sentado. Espere unos sequndos entre bocado
y bocado.

3. Procure hidratarse bien durante todo el dig,
sin esperar a tener sensacién de sed. No olvide
que el agua es la tnica bebida indispensable.
4. Coma cada dia un plato de verduras (coci-
das y/o crudas) y una o dos frutas de tempo-
rada.

5. Coma 2 platos de legumbres cocidas a la
semana.

6. Coma pan con todas las comidas (aproxi-
madamente 200 g, lo que equivale auna ba-
guette al dia) y

cereales (pasta, arroz, sémola, etc.) tres veces
alasemana.

7. Utilice distintos aceites, de al menos 3 tipos:
colza, oliva, nuez, soja, etc. Dosis diaria: de 2 a
3 cucharadas.

8. Coma cada dia de una a dos porciones de
carne, pescado y huevos siguiendo estas di-
rectrices:

« En cantidad inferior a la guarnicién de ver-
duras y/o féculas

» Pescado al menos 2 veces a la semana, sin
olvidar los pescados azules

* Huevos, que son una excelente fuente de
proteinas.

9. Consuma cada dia 3 productos lacteos
(leche, yogures y quesos). 125 ml de leche =
150 g de queso fresco= 1 yogur=30a40g
de queso.

Una pizca de sal anadird 2.000 mg de sodio
asu receta.

OL Xpuool KXVOVEG TG

dLxTpong

diTe pe evxoploTnon!

1. Not oTToNopBGVETE TO OYNTO KT TO
YEOUG OGC: EEXAEIPTE TLC EVWOLEC TOU TTE-
PLOPLOHOY KAL THG DIXLTHC.

2. No xQLEPWVETE ETTBPKT XPOVO YL TO
POYNTO, V& €l0TE PEPOL KaL KaOLoTOL. Me-
PLUEVETE PEPIKK DEUTEPONETITG OIVAHETHL
OTLG UTTOUKLEC,

3. Mnv Eexv&Te VoL EVUDKTWVEDTE OE OAN
TN SLEPKELK TG NUEPKC KL UNV TTEPLUEVETE
VO DUWKOETE Yiok Vox TTLe(Te vepd. Nox BupdoTe
OTLTO VEPO EVOL TO HOVO XTTPLTITO TTOTO.
4. Nox TpwTe KOs PEPX EVOL UTTON piE TTP&-
OO AXXOVLKG (PrpEVer KoL /1 W) Ko eV
£wg¢ 500 PPOUTH ETTOXNG.

5. No TpwTe 2 TiLéTor O0OTTpL TV €Rd0-
PG,

6. No TpuoTe Ywpi pe O Tox YeOpoTor (TTe-
pittou 200 Yp. f KL YOANLKT PUTTOYKETO TNV
NUEP) KOL dNUNTPLOKK TPELG (POPEG THV
£BOOUGO (TTiTeC, pUTL, OLULYDGAL...)

7. ALopopoTIOLoTE TO AKDLY, V& XpNnot-
POTTOLELTE  TOUAGXLOTOV 3 SLO(POPETIKG
AGOLO: KPOHPENLO, EAXLOAGDO, KOPUDE-
AGLO, TOYLEAKLO...HHEPAOLX TIPOTANYN: 2
HE 3 KOUTOALEC,

8. No TpwTe KaBnuepva piak éwg d0o pe-
PLOEC KPEXTOC, WPOPLOD KOL CBYLIV THPWV-
TOG TIC TIGPOKATW 0dNyieC:

© 3¢ ULKPOTEPN TIOTOTITTO WC GUVODEUTLKK TLoV
ANOKOVLKUOV KOL/F) TV GUUAODXUOV TPOPULY,

* Y&pL TOUAKXLOTOV 2 (pOpEC ThV EBdOUKON
XWPLG VO EEXVATE TO ALTTOPG PAPLE,

o Auy& TTOU XTTOTEAOUV EEXLPETIKA TTNYN
TIPWTEVIOV.

9. Na KXTOVOAWVETE KXBNUEPLVK 3 YOAX-
KTOKOMLKG TTPOLOVTOL (YONXK, YLOODPTLON KOiL
TUpL&). 125 ml yaho = 150 yp. Aeukod Tupl
= 1 yloio0pTL = 30 £wg 40 yp. Tupl.

Muo TipECox oAGTL TTpoaBeTeL 2000 mg vo-
Tplov oTn ouvTOYA.

As regras de ouro
da nutricdo
Comer e ter prazer nisso!

1. Ter prazer a comer: eliminar as nogdes de re-
stricdo e de dieta.

2. Comer com tempo, com calma, sentado.
Aguardar alguns segundos entre cada garfada.
3. Lembrar-se de se hidratar ao longo do dia,
sem aguardar a sensagdo de sede. Ndo esque-
cer que a dgua é a Gnica bebida indispensavel.
4. Comer todos os dias uma tigela de lequmes
(cozidos e/ou crus) e uma a duas pegas de fruta
da época.

5. Comer 2 tigelas de legumes secos cozidos por
semana.

6. Comer pdo a todas as refeicdes (cerca de 200
g, ou seja, quase uma baguete por dia) e trés
vezes por semanda cereais (massas, arroz, sémo-
las...)

7. Variar os 6leos e azeites, pelo menos 3 dife-
rentes: Oleo de colza, azeite, 6leo de nozes,
soja..Dose didrria: 2 a 3 colheres.

8. Comer todos os dias uma a duas porcdes de
carme, peixe e ovos, seguindo estas indicacdes:
» Em quantidade inferior ao acompanhamento
de legumes e/ou féculas;

« Peixe, pelo menos, 2 vezes por semana, sem
esquecer os peixes gordos;

« Ovos, que stlo uma excelente fonte de protei-
nas.

9. Consumir todos os dias 3 produtos lacteos
(leite, iogurtes e queijo). 125 ml de leite = 150 g
de queijo branco = 1 iogurte = 30 a 40 g de
queijo.

Uma pitada de sal ird adicionar 2000 mg de

sodio @ sua receita. .
NutriCook

system
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Las 7 familias de alimentos

El equilibrio se articula en torno a 7 familias alimentarias y a los siguientes beneficios:

Tabla Nutricional

Nutrimientos Alimentos Ventajas
E&'(S,ro :)a Mide las necesidades energéticas diarias.
Proteinas Renovacion de les tejidos y de la células.
Lipidos Buen funcionamiento de las células (Gcidos grasos).

Alimenta nuestro cuerpo, imprescindible para el buen funcionamiento del sistema cerebral, de los

Glucidos p
masculos...

. Legumbres, cereales integrales, frutos secos, higo fresco, ciruelas, kiwi, frutas de la
Fibras pasion, frambuesa, mora, grosella, uva, guayaba, naranja, apios, nabos, col, hinojo, Regula nuestros intestinos, disminuyendo la absorcién de colesterol y de los hidratos de carbono.
brécol, espinacas, endivias.

Ideal para conservar la estructura 6sea y dental, disminuye la contracién muscular y ayuda a la

Calcio i i 6 b
Quesos, yogures en sentido amplio, requeson. prevencion de la osteoporosis.

Menudillos, carne, ostra, huevo, legumbres (lentejas, judias pintas, Indispensable para la formacion de los glébulos rojos.

Hierro garbanzos...), frutos secos y oleginosa (almendras, nueces....).

. . . Mejora la eficacia del sistema inmunolégico, asi como en el crecimiento y equilibrio del sistema
Magnesio Frutos secos y oleginosa, cereales integrales, legumbres, chocolate. nervioso.

Pescado, mariscos. Entra en la composicion de las hormonas tiroideas. Favorece el crecimiento. Favorece el buen

Yodo funcionamiento del sistema cerebral.
Vitamina A Zonsheiobsoacey berro;é;'lgr;geoﬁs Lt‘)’ﬁrlcoque, i) g, Antioxidante : favorece el crecimiento, la visién y la piel. Ayuda a la cicatrizacién.
o Verduras (espinacas, pimientos, hinojo, col) y fruta (grosellas, citricos, Antioxidante : accién sobre la regeneracién celular. Favorece la absorccién
Vitamina C kiwis, fresas...). de hierro y estimula las defensas del sistema inmunolégico.
Vi inaD Inlgeelo G2 [eseatle) (pesestl Gere, matdiliss, yame d2 e, et Esencial para el desarollo de la estrrucutura 6sea y favorece la absorcion de calcio.
itamina entera, queso.
. . Aceite. frutos secos v oleginosos Antioxidante : protege las membranas celulares, antienvejecimiento.
Vitamina E » y olegi - Beneficia la circulacion sanguinea.
Vitamina K Verduras (col lombarda, espinacas, lechuga), higado, came. Favorece la coagulacion de la sangre.
Vitamina del grupo B Legumbres, verduras, zanahoria, pescado, carne, cereales integrales, pan  Favorece la piel y el pelo asi como los sistemas nervioso y muscular, tejidos y érganos. Ayuda a la

\ integral, yema de huevo. formacion de los glébulos rojos.




O1 7 opadeg tpoipwv

Mia 1ooppormnuévn Statpoen xtiCetal yOpw amd entd opddeg TPO@ipwWV pe Ta akOAouBa o@EAN:

Awatpo@Pikog lNMivakag

OPEMTIKEG OUGIEG

daynta

OpzAn

Evépysia
(Beppibec ava KikoT{Goul)

Movada HETPNonG KABNUEPIVWY EVEPYEIOKWV AVAYKWV.

MNpwrteiveg AVAVEWVOULV TOUG I0TOUG Kal Ta KUTTapad.
Aimog YmevOuvo yia TN owoTh Aeltoupyia Twv KUTTApwV (AMimapd o&éa).
YSatavepakeC Tpo@oSoToUV UE EVEPYELQ TOV OPYAVICHO Kal Eival amapaitnTot

Y10 TN AEITOUPYIa TOU EYKEPANOU, TWV HUWV, KATT.

DuTikég iveg

‘OoT1pIa, SNUNTPIAKA ATTOENPALEVA PPOUTA, GPETKA GUKY,
Sapdoknva, aktvidia, \wtoi, opéoupa, Batdpoupa,
PPAYKOOTAPUNQ, OTAPUNE, YKouaBa, noprom)\lo, oehnvopa, Aaxavo,

HGPaBOG, UITPOKONO, OTIAVAKL, AVTISIOL

PuBpiCouv tn méyn, emPBpadivvouy Ty amoppdPnon NG XOANOTEPOANG Kal TwV
vSatavepaKwv.

: Tupi, yIaoUPTI, ATOUIKA TUPAKIA , AEUKO TUPI, . .
Aoféotio o e, Ee e dheese, TKOMNOTTIVIAt COAWHOU HE KPEpa ammd avnbo.
Evtoobia, Kp€ag, OTpEidia, auyd, 6oTpIa (PAKES, KOKKIVA PACOAIA, . i
Zidnpog PeBiBIa, KAL) amognpapéva gpouTa, EAatoUXol OTIOPOL Kalt GANOL ATIapaitNTOG Y1 TO OXNUATIOHS TwV EpUBPWY AIOCPAIPIWY TOL aipaTtog.
Enpoi kaproi (apvySaha, kKapudia, KATL).
. Ano&npapéva @pouTa Kat Enpoi Kapmoi ,SnNUNTPIaKA, SUPBAEAAEL 0T AetToupyia Kat avAnTuEN TOU AVOCOTIOINTIKOU GUCTHHATOG KAl GTO
Mayvioio 60TIPIa, GOTPAKA. 100PPOTNUEVO VELPIKG cUOTNUA.
i Xpetaletal yia tn mapaywyr) BUPEOEISWY OPHOVHIV.
lwdio ORI TP, N Em&pd oto S€ppa, TIG TPIXEG KAl TNV EYKEPANIKT) A&lToupyia.
. Kapdta, omavdki, Kapdapo, pavyko, Bepikoka, AVTIOEEISWTIKN : EMSPE OTNV AVATTTUEN, TNV 6PACH Kal To S€pHa.
Bitapivn A KpEa YAAAKTOG, BOUTUPO, KPOKOL QUYWV. BonBd tnv emovAwon.
Naxavika (omavaki, mmepid, papabo, Adixavo) kat gpouta, AVTIOEEIBWTIKA: EMSPA 0TV AVAVEWGSN TWV KUTTAPWV.
Brtapivn C Batopoupa , eoTiePISOEISH, AKTIVISIA, PPAOUNEG, K.ATT.) Bon6d otnv agopoiwon o1drpou Kat Sieyeipel To avooononTikd cuoTNHA.
. ZUKWOTL Yapiiv, Mmapd Ydpia, evidobia, KpOKOoL auywy, Eival amapaitnTn yla Tnv avamtuén Tou okeAeTou Kat Bonbd
Brrapivn D TINAPES YAAQ, TUPI. oTNV apopoiwon Tou acBeaTiou.
. B . AVTIOEEISWTIKN: TIPOOTATEVEL TIG KUTTAPIKESG HEUBPAVEG, KaTamoAeud T Sadikaoia
Bitapivn E Aabia, amognpapéva ppouTa kat npol kaprol. yReavong. Q@éNUN yia TNy KUKAo@opia Tou aipatoc.
Birapivn K Aayaviké (KOKKIVO AaYavo, OTIAVAK|, XOPTAPIKA - GANATIKA),CUKWTL, KPEAG, Bon6d tnv mén tou aipatog.
P 5 A . . . TUPBANNOULV GTN GUVTAPENON TOU SEPUATOC KAl TWV HAANWY. APOULV GTO VEUPIKO
B Brrapiveg ‘OoTipLa, TPAGCIVa AaXaVIKd, KapoTa, PApla, KpEag,

SnuNTEIaKA Pwii OMKIAG AAECEWG, KPOKOL AUYWV.

CUOTNHA Kal OTOUG HUEG. EXOUV YEVIKN| EMiSpacon o€ 10ToUG Kat Opyava Kat givat
AMAPATNTES VIO TO GXNHATIOHO EPUBPWIV APOCPAIPIWY TOU AiMATOG.

J
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As 7 familias de alimentos

0 equilibrio gira a volta de 7 familias alimentares e dos seguintes beneficios:

Tabela de Nutrientes

=
Nutrientes Alimentos Beneficios
E,(':f,:,g,:ﬁ Doses didrias recomendadas.
Proteinas Renovacao de tecidos e células.

Lipidos Bom funcionamento das células (acidos gordos).

Hidratos de Carbono Energia do nosso corpo, indispensavel para o bom funcionamento do cérebro, dos misculos ...

Leguminosas, cereais integrais, frutos secos, figo fresco, ameixa, quivi, maracujd,

Fibras framboesa, amora, groselha, uva, goiaba, laranja, aipo, repolho, erva-doce, brocolos, Regula o transito indestinal do intestino, diminui a absorcéo de colesterol e carboidratos.
espinafre, endivia.
Calcio Queijos, iogurtes, queijo fresco. Bom para os 0ssos e para a estrutura dentdria, contrag@o dos masculos e ajuda a prevenir a
osteoporose.
Ferro Middos, )C(}::f;'szsetcrs:'eﬂf\”rzstg:%llj;g}ﬁzzzg?:rtrll?:j,ot:su?%zgersﬂo )de bico Indispensavel para a producdo de glébulos vermelhos.
Magnésio Frutos secos e frutos oleaginosos, cereais integrais, leguminosas, Contribui para os mecanismos de defesas imunolégicas, para o crescimento
9 chocolate. e para o equilibrio do sistema nervoso.
. Peixe, mariscos Entra na composi¢@o dos hormonios da tirdide. Favorece o crescimento.
lodine ’ - Contribui para 0 bom funcionamento do cérebro.
Vitamina A (G el CEi) mungg;’:clmclsco, i) (D GEma et Accdo antioxidante: o crescimento, a viso e pele. Ajuda a cicatrizagdo da pele.
. . Legumes (espinafre, pimentdo, erva-doce, repolho), e frutas (groselha,  Accdo antioxidante: a renovacéo das células. Favorece a absorcdo de ferro e estimula as defesas
Vitamina C citrinos, quivi, morangos...). imunolégicas.
Vitamina D Figado de peixe, peixes gordos, mitidos, gema de ovo, leite gordo, queijo. Essencial para o desenvolvimento do esqueleto e favorece a absorgdo de cdlcio.
Vitamina E O iy oo R o— Antioxidante: a proteccdo das células dos menbros, anti-envelhecimento.
ftamina . 9 . Beneficia a circulagdo sanguinea.
Vitamina K Vegetais (repolho, espinafre, alface), figado, came. Favorece a coagulagéo do sangue.
Vitaminas grupo B Leguminosas, verduras, cenoura, peixe, carne, cereais integrais, pao Contribui para uma pele e cabelo saudaveis. AccGo sobre o sistema nervoso e sistema muscular.

integral, gema de ovo. Actua sobre os tecidos e orgdos. Desempenha um papel na producdo de glébulos vermelhos. ‘
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uiltbvados - Semomar |

Bebida caliente
(chocolate a la taza, té,
café, achicoria,
cappuccino, infusion)

Mezcla de queso
fresco/cereales/fresas

Potaje tradicional
Parmentier de pato
Ensalada verde
Yogur con fruta

Ballotin de col con
¢ gambas y verduras

Queso de cabra fresco +
pan integral
Fruta de temporada

[ VIERNES )
+
E 2

\ Y

Bebida caliente
(chocolate a la taza, té,
café, achicoria,
cappuccino, infusion)
Bollo

Yogur de sabores

Fruta de temporada

Taboulé casero con
lagrimas de pollo asado y
verduras de temporada

Queso Tomme de Savoie

Compota de
manzanas

‘e’ Zarzuela

Tomates asados con
hierbas

Batido de frutas natural
(leche y naranja)

[ DOMINGO )
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LUNES MARTES MIERCOLES
r
. Bebida caliente (chocolate Bebida caliente (chocolate f :
Egﬁég?‘g"ﬂs © | alatoza, té café achicoria, alatoza, t&, café, E(Iegl':ja(; gclcl ger(l:ﬁ: é(:czgﬁ?clg'cii,
{ﬁgizogs e los Z | cappuccno, infusion) qcfthgn():l, cappuccino, cappuccino, infusion)
‘r,%rrra%rcados en - | 14 plétano infusion
2 Pan integral + mantequilla | | Fruta de temporada
f_’u’ i rna;;ﬁggéegéeshiéos Zumo de fruta 100 % puro Eet():ﬁgs de maiz inflado con
[ || Yogur natural Zumo
B fr
\ Queso fresco
r
g Aguacate Fg;{;lada de col (blanca y Toboulé
& rochetas de pollo J Réti de cerdo con
L tandoori T
D ba';n:ﬁ’tri' e ‘9’ Atan Nicoise saté y zanahorias al
= || Pimientos asados Bulgur comine \
-l - _ Yogur de vainilla
< | Petits suisses de sabores Pana cotta con citricos
\,
f
Pg:g{:ngg s Ensalada de tomate, Bacalao con leche
9 mozzarella y aceitunas de cocoy limaen
Jamon "egmz tej d Puré dp‘:)pl’“c,tl'e tatas al
Queso zamorano y entejas verdes ré de brocoli y patatas a
ensalada verde con 'Ieche de soja emmental
Fruta de temporada Macedonia de frutas Compota de manzanas
J \\ J \, _J
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Bebida caliente (chocolate
a la taza, té, café,

Bebida caliente (chocolate
a la taza, té, café,

Bebida caliente (chocolate
ala taza, té, café,

Bebida caliente (chocolate
ala taza, té, café,

achicoria, cappuccino, achicoria, cappuccino, achicoria, cappuccino, achicoria, cappuccino,
infusion) infusion) infusion) infusion)
Biscote con mantequillay Yu de pifia Croissant Bol de muesli y queso
mermelada T , ; . fresco
umo de naranja
Vaso de leche Pan riistico con Huevo pasado por agua
Fruta de temporada mermelada Yogur con fruta Macedonia de citricos
Ensalada de judias pintas
y verduras Osso Bucco B — Crema de verduras
R6ti de ternera Rosbif
Tagliatelles frescos con Lomos de conejo al
champifiones de Paris romero y patatas a Judias verdes
Alcachofas con la flor de sl
beicon Macedonia de frutas con
crema inglesa Flan Pastel de
Postre de sémola con albaricoque
leche
- Ensalada de gambas,
o Nicoi Bacalao al ‘G’ Alioli de verduras tomates cherry y quinoa
tatas Nicoise aoarriero Dados de Gruyére Queso Faisselle
Ensalada verde Ensalada verde 1 vaso de vino blanco 5 - |
rema inglesa al
Fruta de temporada Yogur de sabores Brochetas de fruta chocolate
\. J \\ J U J \ S
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MepKX TTOHPOXOELY

IOTX LOOpP

[ AEYTEPA )

[ TPITH )

[ TETAPTH )

Z£0T0 popnua (Ceoth
OTOKOAKTX, TOKL, KXPEC,
To&L Bouvou,
KOTTOUTO(VO, GPEPNH)
Va2 PTTORVRV

Ywpl PE dNUNTPLOKE KoL
HUOXPUEAKD X OUKO
dUoKO YLOUPTL

ZeoT6 popnua (CeoT
OOKOAKTX, TOKL, KXPEG,
Ta&L Bouvou,
KOTTOUTOIVO, GPEWNLIK)
M\Apeg Ywpl +
BovTUpPO

duoLKOC XUHOG
@polTwV 100%

Aeuko Tupl

ZeaT6 ponua (Ceoth
OOKOAKTX, TOKL, KXPEC,
To&L Bouvou,
KOTTOUTO(VO, XEPNUK)

®povTo ETTOXAC

ZEPONUEVEG VIPEDEG
KOAGHTTOKLOD KL YA

ABoK&VTO

SOUBAGKLO
KOTOTTIOUAO g
UTTOXXPLKA KL
pUTL PTTOPKTL

TrnyavnTég TILTTEPLEG

ATOULK& ETTIOOPTTLX
YLXOUPTLOD HE KPWHK

AOXOVOTOAXTO (AELKO
KO KOKKLVO)

TOvVOG pe COATON
VIOOLKT

MAtyolpt

MovokOTH pe
£0TTEPLOOELDN

MeTtdvL

YNT6 X0oLpwo e OGATON

Sovtayn 7 ENGdo
MoolOpTL pe Borvirix
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r
H ouvTowég
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ZopTov

Pok@op kot Ywul pe
dnuNTpLOK&

®polTO £TTOXNAC

SOAXTO PE VTOUGKTEC,
HOTOOPEAD KL
UXOPEC EALEC
DaKEG PE YEAX
TOYLHC
DPOVTOTOAKT

\, y

MTTOKOALKPOG pE
e&: YOAX KxpUBAC &

TIPOLVO AEUOVL
Moupég aTTO PTTPOKOAX
KOL TITATEG, PE EPEVTOA
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(MAPASKEYH )
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[ KYPIAKH )

Z£0T0 poénua (Ceoth
OOKOAKT®, TOKL, KXPEGS,
ToGL Bouvou,
KOTTOUTO(VO, GPEPNLIK)
dpuyovid pe BouTuPO
KOIL HOXPUENKD O

MoTAPL YO

dpéako polTo ETTOXNG

ZeoT6 po@nua (Ceoth
OOKOAKT®, TOKL, KOPEC,
Ta&L Bouvou,
KOTTOUTO(VO, GPEPNLIK)
V4 VoV

Aeuko TUPL

XwpL&TIko Ywpi ko
HUOPUEAGD X

Z£0T06 pO@nua (CeoTh
OOKONXTQ, TOKL, KXPEC,
TodL Bouvou,
KOXTTOUTO(VO, BXEPN)
Kpouaotv

STUMHEVOC XUHOG
TIOPTOKGAL

Moo0PTL PE PPOUT

Z£oT6 poéwnua (Ceoth
OOKOAXT®, TOKL, KXPEC,
ToGL Bouvou,
KOTTOUTO(VO, GPEWNUX)

MTTON pg HOVOAL KoL
Aeuk6 TUpL

MeA&TO BYO

SOAXTX €0TTEPLOOELDUIV

SOAXTO UE KOKKLVOK
EOOONX KK AXXKVIKK

¥YNTo pooxapt

¢' ‘0000 ptTo0Ko

DPETKEG TONLKTENEG KOLL
HOVLTEPL

PoTroevaikLe

STIGAX KOUVEALOD
pE devTPOAIBVO KaiL
TIKTKTEG UE XOVTPO
OAKTL

SouTTa
Poouttip

Mp&OWVX PXOTOAKKLX

TIPS DPOUTOOCAXT pE , , ,
UTTELKOV KOEUDX OVYKAED Kp€pow KXpOPENE KAopouTi pe
SIULYDGAL pE YO Bepiroka
SOPOENEC + Aoy avikG pie
’ 5 CEEIE S el ggl))\;ggp?)ag KQL A ’
'{:” I'Iorrorrsg, VIOOL&T erios) i Fopo6 Zl])VTO(Yf]’6 EN\GOx
Mp&ovn COA&T VTOHOTvVIX ATOULKG ETTLOOPTTL
) ) a . KG . YLO0UPTLOD Kait
®poUuTO ETTOXNC Aguko Topt ) OBor ,Yp(XBLEp(,XC_, : TIOATOTTOWNUEVN
KoptrooTa 1 TToTAPL AEUKO Kpaat pTTavéve
dXHAOKNVO pE SOUBAGKLX (PPOUTWV
KOXVEAO
\ J \\ J J \ Y
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As receitas
indicadas a
#-_verde sdo
apresentados
neste livro.
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Alguns exewplos Ae wmen

é DY 4 Y4 )
2.7 FEIRA 3.2 FEIRA 4.2 FEIRA
o Bebida quente (Chocolate
ﬁ%??ﬁﬁ';?% 8 Bﬁgﬂg %ﬂ%nziégtﬁgﬁf quente, chd, café, chicoria, Bebida quente (Chocolate
X%rrgiér?& dos S gappu cain o’infus,do) ’ cappuccino, infusdo) quente, ;hd, _café,_chicéria,
neste livro. 2‘ ’ cappuccino, infusdo)
) 1 Pdo integral + manteiga
% Velzamera Fruta da época
_ . Sumo de fruta 100 %
% - Eg%;%?;ﬁg%zse Sumo puro Pétalas de milho em soufflé
< | logurte natural Queil e leite
\ & ueijo branco
r
Abacate Salada de couve (branca e ~
(@) Espetadas de vermelha) Meldo
g frango tandoori e Atum a moda de tgn"::zztdéeeporco
S arroz basmati Nice 4: cenouras com
2' Pimentos na frigideira Bulgur cominhos
Queijo fresco Panna cotta com citrinos Iogurte de baunilha
\,
f
. Salada de tomates, Bacalhau com leite
cc | Fiambre mozzarella e azeitonas de coco e lima em
|<_t Puré de batata pretas papelote
= Emmental ralado Lentilhas verdes Puré de brécolos e batata
,<_t, iy com leite de soja com queijo emmental
" futd dd epocd Salada de fruta Compota de macd

.
&

\, y

\,




us equillovardos — Sewmomar 2

5.2 FEIRA |

6.° FEIRA |

@ )

SABADO

[ DOMINGO |

Bebida quente (Chocolate
quente, chd, café, chicoria,
cappuccino, infusdo)

Tosta com manteiga e

Bebida quente (Chocolate
quente, chd, café, chicoria,
cappuccino, infusdo)

Bebida quente (Chocolate
quente, chd, café, chicria,
cappuccino, infus@o)

Bebida quente (Chocolate
quente, chd, café, chicoria,
cappuccino, infusdo)

Tigela de muesli e queijo

compota Y. de anands Croissant i -
Copo de leite Queijo branco Sumo de laranja Ovo cozido
Fruta fresca da época Pdo saloio com compota Iogurte com fruta Salada de citrinos
Salada de feijd Ih
cgn(«], |§guem‘§2°° vermeno <> Osso Bucco Rabanetes vermelhos -
. Tagliatelle fresco e Pescada Beckford c opacamponesd
Assad: Ide v:e:us cogumelos de Paris Artoz basmati perfumado Rosbife

chgn ol com Salada de fruta e creme com cominhos Feijio verde

Sémola com leite Ingles Leite creme
Molho de alho com Eﬁ%ﬁ'ﬁ:ﬁ:ﬂo
5 legumes ¢’ .

3:':}:?: amoda Bacalhau estufado 9 salsicha e grelos
Salada verde Salada verde e Curgete com coentros
Fruta da época Togurte de aromas 1 copo de vinho branco Togurte e banana

Espetada de fruta esmagada
\. J \ J \\ J \\ J
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Cvemar de vevAuras

Vichyssoise

Caldo tradicional

Potaje Ae gavbomzos

Lentejas estofadas con verduvars
“ Suquet” Ae vape

Zoavzuela

Bacalao ajoavvievo

Pevas al vino

Compota Ae momzoman

NUTRICION
Y SABOR°

4|

43
AS
A7
49
S|

s3
SS
S7

s9
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226,1 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 8,7 g— Grasas : 8,3 g—Hidratos de carbono : 32,9 g—Sodio : 0,27 mg

= Nutricien)  CYewma de verduras

Para 4 personas. Preparacion 20 minutos
Otra forma de obtener fibra,

vitaminas y minerales. Se 1-Preparacion

trata de un acompafa- = Rehogar dentro de la olla NutriCook®, la mantequilla la cebolla y el puerro, lavados
miento  perfecto  que y cortados en pequefios trozos.

contiene verduras y alimen- » Cuéndo estén doradas, afiadir las patatas peladas y cortadas junto con el brécol y
tos ricos en fécula. el calabacin.

« Cubrir las verduras con la leche y el agua.

« Salpimentar y afiadir la pizca de nuez moscada.

« Tapar la olla NutriCook®

300 g de patatas rojas
300 g de calabacin

300 g de brécol Elige 10 minutos en el temporizadoj Tan pronto y aparece,

2. Coccidn, Nutricookele ayuda.

1 cebolla tierna
1 puerro

VevAuras

y selecciona %‘

prog 1

apaga tu fuente de calor

< m)

50 g de mantequilla Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @
reduzca la fuente de calor. . . L
250 ml de leche Empieza Iafcuen ta atras Comienza automdticamente la fase de baja presion.
1 litro de agua i

R §pProg]
Una pizca de I e
nuez moscada =
Aceite de oliva : —  Paso 1:Fase coccion a presion —p |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —pp»

1 cucharada (10 ml) - 1 0:00 'ﬁ\ 04:00

Sal y pimienta

NutriCook 3. Ya esta listo
system \

-L’ » Cuando haya salido todo el vapor, destapar la olla y triturar hasta formar una
crema homogénea. Para que la crema no quede demasiado liquida tener la
precaucion, antes de triturarla de reservar un poco del caldo de la coccion,
anadiéndolo al final si fuera necesario.




212,6 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 5,5 g—Grasas : 13,1 g—Hidratos de carbono : 19,9 g— Sodio : 0,38 mg

-~ Nutricién Vichysseise

Para 4 personas — Preparacion 20 minutos
Una deliciosa receta rica en

o 1. Preparacion
fibra y vitamina A (protec- C | f dai | los d d id | |
cion ocular) y E (actividad « Cortar los puerros en finas rodajas, colocarlos dentro de una escurridora y lavarlos

e — en abundante agua fria bajo el grifo, para eliminar toda la arenilla que puedan
antioxidante,). tener. Cortar y lavar la cebolla tierna. Pelar, lavar y cortar las patatas en finas
rodajas.

« Colocar la olla NutriCook® al fuego con la mantequilla y rehogar la cebolla y los

puerros sin que lleguen a dorarse, anadir las patatas salpimentar, y cubrir con el
caldo.

« Tapar la olla NutriCook®

600 g de puerros -
(la parte blanca) 2. Coccidn, Nutricookele ayuda.

1 cebolla tierna

300 g de patatas Elige 10 minutos en el temporizador Tan pronto y aparece,
y selecciona .

1 litro de caldo ligero apaga tu fuente de calor

VevAuras

prog 1

de ave o agua ' ﬁ
) i i y situate en |'§p’|.
20 g de mantequilla Cuando el vapor empieza a salir, 1]

reduzca la fuente de calor. . L ) B
100 ml de nata liquida Empieza lafcuen ta atrés. Comienza automdticamente la fase de baja presion.
Sal y pimienta blanca

i

[EETTT ‘Q} I 1]
—  Paso 1: Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —»
=10:00 4\ 04:00
NUtriCook 3. Ya esta listo . |
system § ” » Apartar del fuego, destapar la olla y triturar las verduras con una batidora
-

- eléctrica.

» Cudndo la crema esté fria afiadir la nata necesaria para formar una crema con
la consistencia adecuada. Comprobar el punto de sal y si la queremos mas
fina la podemos pasar por un tamiz o colador chino.

Sevviv muy Brin espolvoveada con pevejil o cevolline picado
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Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 29,9 g— Grasas : 11 g—Hidratos de carbono : 37 g—Sodio : 0,68 mg

<= Nutricion | ) J0 fradicional

Esta sopa es rica en fibra y
vitaminas. Las judias y los gar-
banzos aportan carbohidratos o
complejos a su dieta. La gal- 1. Pl'epClI'ClCIOI’]
lina también afade proteinas « Poner dentro de la olla NutriCook®, la gallina, los huesos y las verduras cortadas de
a su comida, creando asi un forma regular.

plato completo. « Salar y cubrir con 2,5 litros de agua tibia, comprobando que el liquido no supere

las 3/4 partes de la capacidad de la olla.
« Tapar la olla NutriCook®

Para 4 personas - Preparacion 15 minutos.

1 hueso de ternera
1/4 de gallina

2. Coccidn, Nutiicookele ayuda.

(%)
1 hueso de jamén s
i - : } >
:]I zanahoria Elige 30 minutos en el temporizador Tan pronto y aparece, _.é
puerro y selecciona @‘ apaga tu fuente de calor >
1 patata prog3 ) g
1 rama de apio Cuando el vapor empieza a salir, y situate en [
I lor.
1 nabo ;ﬁ:ﬁ:ﬁa 7af ?sgfret‘adZtigsor Comienza automdticamente la fase de baja presion.
1/2 col pequena (opcional) i
@Pmﬁ
2009 deFalgbaza L U"_"_”I
150 g de judias =
blancas cocidas F—  Paso 1: Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»
150 g de judias blancas .
: cochdas 530-00% 10:00
150 g de garbanzos cocidos L
Sal 3. Ya esta listo
«» Destapar la olla, sacar la gallina y los huesos, afiadiendo al caldo, las judias y
NutriCook los garbanzos. La gallina puede reservarse para hacer unas croquetas o afadirla
system ’ al caldo en pequefios trozos.
-_’ » A esta sopa puede afiadirse un puiiado de pasta o de arroz y fideos hirviéndolos

con la olla destapada.



409,9 kcal




Aportes nutricionales / Racion ﬁ
Xy

Proteinas : 20 g—Grasas : 6,5 g— Hidratos de carbono : 72 g—Sodio : 0,23 mg

- Nutricion| rotave Ae gavbanzos

Esta receta de sopa es rica Para 4 personas — Preparacion 25 minutos+10 horas de remojo

en verduras y alimentos con 1. Preparacién

fécula. Se beneficiara de « Lavar a fondo los garbanzos y ponerlos dentro de la olla NutriCook® cubiertos con

una buena dosis de fibra y 1,5 litros de agua caliente sin superar las 2/3 partes de capacidad, junto el

carbohidratos  complejos. ramillete de hierbas.

» Mientras, dentro de una sartén con aceite, freir los ajos, la cebolla muy picada y
los tomates picados limpios de piel y semillas. Terminado el sofrito, apartar del
fuego y espolvorear con el pimentén.

» Afadir el sofrito a la olla con los garbanzos

200 g de garbanzos « Tapar la olla NutriCook®
remojados
1 ramillete de hierbas 2. Coccidn, Nutricookele ayuda.

(puerro, laurel, zanahoria)
200 g de cebolla Elige 10 minutos en el temporizador Tan pronto y Qparece,
3 tomates maduros y selecciona & / apaga tu fuente de calor
2 dientes de ajo .

1 cucharadita
de pimentén dulce
150 g de judias verdes

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atrds.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

150 g de calabaza @Prog)
FEETTT U [
150 g de patatas EEcc
Aceite de oliva : —  Paso 1: Fase coccién a presion —Fp }— Paso 2 : Fase coccién baja presion ——pp»

1 cucharada (10 ml) =10:00 .ﬁ\ 06:00

Sal P
3. Ya esta listo

 Destapar la olla y sacar el ramillete de hierbas. Afiadir las judias, patatas y
calabaza cortadas en trozos regulares y salar el potaje.
« Tapar la olla NutriCook®

’ 4. Coccidn, NutriCook®,
-~ » Paso 1 Coccién con poco vapor.

- » Programar 8 minutos en el temporizador y seleccionar el programa 1.

» Cudando el vapor empieza a salir, bajar el fuego.

» Empieza la cuenta atras

» Paso 2 Cocci6n suave.

Terminado el tiempo programado aparece la imagen de apagar el fuego y la de vapor.
» Apagar el fuego y seleccionar el programa vapor.

» Automdticamente empieza el cocinado suave.

NutriCook
system \




319,6 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 18,5 g— Grasas : 5,7 g—Hidratos de carbono : 50,1 g—Sodio : 0,23 mg

Lentejas estofadas
<~ Nutricidon oM VevAuvras

Para 4 personas  Preparacion 10 minutos

Este plato garantiza un »
aporte significativo de mine- 1. Preparacion

rales, fibra y carbohidratos = Rehogar con un poco de aceite en la olla NutriCook®, la cebolla los ajos y el puerro
complejos. Proporciona una picados, sin que lleguen a dorarse.
cantidad importante de » Aiadir la rama de apio y la zanahoria en pequefios trozos y por Gltimo los tomates
magnesio y hierro vegetal. en dados limpios de piel y semillas.

» Pasados 3 o 4 minutos, escurrir las lentejas y aiadirlas a las verduras, cubiertas con

1 litro de agua templada.

» Aiadir unos 300ml mas de agua y la hoja de laurel
« Tapar la olla NutriCook®

250 g de lentejas remojadas
1 cebolla tierna

, _ 2. Coccidn, Nutricookele ayuda.
2 dientes de ajo

1 puerro @ige 8 minutos en el temporizador J Tan pronto y apurece,

1 rama de apio y selecciona apaga tu fuente de calor
1 zanahoria
2

tomates maduros

prog2

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en :
pequefios redugca la fuente de ct}lor.
) Empieza la cuenta atrés.
1 hoja de laurel

Aceite de oliva : - m @rros2 ¥
2 cucharadas (20 ml) i

Sal F—  Paso 1:Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

=08:00 4 06:00

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

NutriCook
system \

3. Ya esta listo

« Destapar la olla retirar la hoja de laurel, salar y dejar reposar unos minutos
tapadas para que se integre la sal.

« Las lentejas deben servirse un poco caldosas pero si lo estén en exceso puede
anadirse un par de cucharadas de lentejas trituradas con un poco de caldo de

la coccion.

A






Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 36,7 g— Grasas : 9,2 g—Hidratos de carbono : 39,4 g—Sodio : 202 mg

" Suquet”’ Ae vope a

[} - L Y 4
‘ L? NUtrICIon Para 4 personas  Preparacion 30 minutos

El pescado que compone este 1. Pre parac ion ,,;@

plato es una interesante » Poner un poco de aceite en la olla NutriCook®, freir la nyora y reservar. Triturar,

fuente de proteinas de alta los tomates sin piel ni semillas junto con la cebollg, los ajos, el perejil, el Jerez y

calidad y yodo (necesario sofreir dentro de la olla con el aceite caliente y salar ligeramente.

para el buen funcionamiento « A parte, preparar la picada, triturando la nyora con 100 ml de caldo, colar dicho

del tiroides). caldo dentro del vaso de la batidora y triturar el resto de los ingredientes de la
picada, mencionados en los ingredientes.

» Cuando el sofrito haya absorbido el agua que desprenda y lo veamos confitado,
poner las patatas en rodajas. Remover para que se impregnen del sofrito y afadir

1 cola d.e rape de 1 kg 1litro de “fumet” o caldo, quedando cubiertas.
aproximadamente « Tapar la olla NutriCook®
1 cebolla mediana 2. Coccidn, Nutricookele ayuda.

6 tomates maduros

asados Elige 8 minutos en el temporizador Tan pronto y aparece,
Y2 cabeza de ajos asados

y selecciona % : apaga tu fuente de calor

prog 1

Perejil
3 patatas medianas Cuando el vapor empieza a salir,
Para la picada: reduzca la fuente de calor.
1 nvora ' Empieza la cuenta atrés.
y

1 rebanada pequena Gprogt
de pan tostado LTI @,J’Hl

y situate en ﬁ

)
o
~
s
L
w
&

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

1 chorrito de Jerez seco F—  Paso 1:Fase coccion a presion —F |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
Una ramita de perejil = . .
Un pufadito 08:00 '#K’\ 04:00
de almendras y 3. Preparacion
Y parte de avellanas » Destapar la olla y repartir los trozos de rape previamente salados. Ahadir la picada
1,5 litros de fumet o caldo reservada y 400 ml mas de fumet para que el pescado quede cubierto.
de pescado » Tapar la olla NutriCook®
Aceite de oliva : .
2 cucharadas (20 ml) 4, COCCIOn, NutriCook®
Sal » Paso 1 cocinando con poco vapor.

Programar 4 minutos en el temporizador y seleccionar el programa 4.
NutriCook Cudndo el vapor empieza a salir, bajar el fuego. Empieza la cuenta atras
system @ ” Paso 2 cocinado suave.Terminado el tiempo programado aparece la imagen de
- apagar el fuego y la de vapor. Apagar el fuego y seleccionar el programa vapor.
Automdticamente empieza el cocinado suave.

5. Ya esta listo
» Destapar la olla y servir caliente




312,2 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 29,9 g— Grasas : 12,6 g—Hidratos de carbono : 18,7 g—Sodio : 1,63 mg

* - n r
=~ Nutricion
Este plato con base de pes-
cado es rico en proteinas,
dcidos grasos poliinsatura-

dos y minerales. El calamar
contiene dAcidos grasos

omega 3 y vitamina B12. El
mejillén proporciona el yodo
necesario para el buen fun-

Zovzuela

Para 4 personas  Preparaciéon 30 minutos

1. Preparacion

= Poner las almejas unos minutos en agua fria con sal para que eliminen la tierra
que puedan tener, limpiar los mejillones, abrir al vapor y reservar.

= Pasar el pescado por harina y freirlo ligeramente, repartiéndolo dentro de la olla
NutriCook®. Eliminar una parte de aceite y en la misma sartén sofreir la cebolla
picada y cuando esté dorada aiadir los tomates también picados, salar

ligeramente y cudndo el sofrito empiece a absorber el liquido que desprendan los
tomates echar el vino y dejar que reduzca.

« Incorporar 850 ml de caldo y pasados 15 minutos cociendo lentamente pasar el
sofrito por un colador chino dentro de la olla NutriCook® sobre el pescado. El
pescado debe quedar cubierto por la salsa obtenida.

» Hacer la picada triturando los ingredientes mencionados con 150 ml de caldo y

cionamiento del tiroides.

2 rodajas de merluza
(40 g cada una)

2 rodajas de rape

4 echarla sobre el pescado. )
4 f;aomgb(;zda una) « Tapar la olla NutriCook® -g
Y
12 mejillones » _ ‘\/)\
8 almejas 2. Coccidn, Nutiicookele ayuda. kS,
250 ? Seebc(;ll:gmor Elige 4 minutos en el temporizador Tan pronto [¥] y aparece,
2 tomates maduros y selecciona fw : apaga tu fuente de calor

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

1 copa de jerez
Harina para rebozar

Aceite de oliva :
2 cucharadas (20 ml), GProgl
sal y pimienta ARNRNRN

l::::| I
Para la picada:

) ) F—  Paso 1:Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
1 rebanadita de pan frito

1 diente de ajo =04:00 C{K\ 04:00

12 almendras tostadas P
3. Ya esta listo

Una ramita de perejil -
» Destapar la olla, afnadir los mejillones junto con las almejas y dejar en reposo
un par de minutos.

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

NutriCook
- P 4




443 kcal ——




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 24,4 g— Grasas : 28,4 g—Hidratos de carbono : 25,6 g— Sodio : 0,62 mg

. \ joavviev
<~ Nutricién Bacalao AJoavvievo

Los pimientos son ricos en
vitaminas, especialmente en 1. Preparaci()n
wtan’yna Cy be.tac.aroteno  Poner los pimientos choriceros en remojo con agua tibia durante 1 hora.
(propiedades antioxidantes). « Picar los ajos, cortar los pimientos verdes y la cebolla en tiras finas

El bacalao proporciona pro- » Rehogar con un poco de aceite dentro de la olla NutriCook®, salar ligeramente y
teinas de alta calidad para afadir la guindilla, el bacalao, la salsa de tomate y cubrir ligeramente con 500 ml
sus masculos. de agua.

« Tapar la olla NutriCook®

Para 4 personas  Preparacion 25 minutos

600 g de bacalao desalado .
1 cebolla 2. Coccidn, Nutricooke le ayuda.

2 pimientos verdes Eﬁge 4 minutos en el temporizador J Tan pronto y aparece,

4 pimientos del piquillo ;
y selecciona lgSwy. tu fuente d I
QSC]CIOS s apaga tu ruente de calor

2 pimientos choriceros Cuando el vapor empieza a salir,
2 dientes de ajo reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Pescados

y situate en Qﬁ” .

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

1 guindilla
250 g de salsa de tomate Grrost ¥

Aceite de oliva:: [—  Paso 1 : Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —P»
2 cucharadas (20 ml)

Sal -04:00 40, 04:00

NutriCook -
system o 3. Ya esta listo

= — » Destapar la olla y afiadir los pimientos del piquillo cortados en tiras delgadas.




498,2 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 1,8 g—Grasas : 1,1 g—Hidratos de carbono : 99,9 g—Sodio : 0,03 mg

<> Nutricién

Receta para comer de vez en

cuando

8 peras blanquilla fuertes

% litro de vino tinto de
calidad

150 g de azdcar

1 rama de canela
El zumo de 1 limén
La corteza de 1 naranja
La corteza de1 limén

1 copita de aguardiente

2 clavos de olor

100 ml de agua

NutriCook
system \

A

Pevas ol vino

Para 4 personas  Preparacion 20 minutos

1. Preparacion

« Colocar las peras peladas dentro de un recipiente hondo con el zumo de limén, el
azdcar y dejar en maceracion en el frigorifico durante 30 minutos.

« Pasado este tiempo poner las peras con su jugo dentro de la olla NutriCook® junto
con la rama de canela, las cortezas de naranja y limén, los clavos de olor, el vino, el
aguardiente y el agua

» Dejar cocer 5 minutos para que se evapore un poco el alcohol.

« Tapar la olla NutriCook®

2. Coccion, Nutricooke le ayuda.

Elige &4 minutos en el temporizador ] Tan pronto [¥| y aparece,

y selecciona % : apaga tu fuente de calor

prog 1

< m

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en ﬁ

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

EProg]

ANARNRN ) [

—  Paso 1: Fase coccion a presion — }— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p

=04:00 40, 04:00

3. Ya esta listo

» Destapar la olla y si las peras estdn en su punto pero se desea el vino mas
reducido, apartar las peras y continuar la coccién con la olla destapada unos
minutos més.




365 kcal




Aportes nutricionales / Racion

Proteinas : 1,5 g—Grasas : 1,1 g—Hidratos de carbono : 95,4 g—Sodio : 0,03 mg

<> Nutricion Compotar de mamzoma =

Para 4 personas  Preparacion 20 minutos
Receta para comer de vez en 1 Preparaci()n

cuando

» Hacer una infusion en el agua con las especias dejando que cueza lentamente
durante 10 minutos. Mientras, pelar las manzanas y cortarlas de forma regular.

« Rallar la piel de limén procurando utilizar solo la parte amarilla la blanca podria
dar un gusto amargo a la compota y rociar la fruta con el zumo de limén.

= Poner dentro de la olla NutriCook® las manzanas con su jugo, la infusion colada el
azGcar y la ralladura de limén

« Tapar la olla NutriCook®

5 manzanas

1 limén

1 ramita de canela . 2
H ®

1 flor de aris estrellado 2+ COCCION, NutriCook®le ayuda.

1 clavo de olor Elige 8 minutos en el temporizador Tan pronto y aparece,
405 granos de pimienta y selecciona % : apaga tu fuente de calor
200 g de azlcar bros 1

300 ml de agua.

< m

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @ .

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

<§w§pPr091
N T

F—  Paso 1:Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p

=08:00 4\ 04:00

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

Nus'f,ﬂ':gﬁol( . 3. Ya esta listo
- » Destapar la olla y colocar la compota dentro de un recipiente de cristal.



MIS recetas

NutzdiCoolk
Systemn Q Vp




&EVIH°

KOTOTTOUAO pE PUTTXULEC

NoxéALx

KOAXHOXPAKLA HE AKX KVLKK

DNETO YAWOTOGC PE AXXKVLIKK

MooX&pL KpXOKXTO

YopOOoOUTTX

PXOTOAKOX

>TTVaKOpLTo

SOAWHOC O XAOUVULVOXKPTO HE AXXOKVLIKK

NTOPXTOOOULTTX

YFIEINH BIATPOOH

63
65
67
69
/71
/3
/5
7’7
/9
81

60/61



501,4 kcal




Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelveg (Yp.) 43,6 -Amiduax (yp.) 209 - YdardvOpakeg (yp.) 30,7 - Né&TpLo (yp.) 0,7

<= AlaTpoPn

To KOTOTOUAO TOU
TEPLEXEL OUTH N CULV-
TOYN OTMOTEAEL KOAR
nnyr'] nprs'LVva oL
elval amapaitnTeg ylx
TOUG HUG T0G. OL pmé-
ULEC TLEPLEXOLV (VEG TTOU

BonBolv oTov £Aeyxo
TOU EMLTEDOV XOANOTE-
pivng ooac. EmumAéov,
TEPLEXOLV  ONUAVTLKA
TOOOTNTO METHAALKWIV
oTolXElwy, BLTAHLVWV
KOL OVTLOEELOWTLKWV.

1 KpEUUODL Pey&Ao
WINOKOHHEVO

1 koTtéTTOLAO
KOUMEVO pEPLdEC

1 KNG PTT&ULEC

1 okeAlda okOpdO

1Z |JO(T0'6(KL HXIVTOVO

4 vropdreg peybAeg
wptusg TPLUUEVEC

1 k.co0TTOXG
VTOUO(TOTTE)\TE

ANKTL, TTLTTEPL
Vak.y E08L
1 TpETax Thxapn
EAatOAado 30ml

NutriCook

system \ ’
-—’

KOTc')T[OL)}\o
UE UTTXMILEC

Mo 4 Gropo Mpostolpaoia: 15 AemrT&

1. NpoeToLpaoia

o ANGTOTTLTTEPUIVETE TLG MEPIDEC TOL KOTOTTOLAOUL

« Plxvete otnv X0Tpa NutriCook® eAXLOAKDO KoL TOLYXplTeTe TO
KPEUMODL PaTL PE TO KOTOTTOUAO HEXPL VO podioEL

« Pixvoupe on x0Tpa 1 ToThpL vepd. KAelveTe Tn XOTpox kot
uayapsus-rs ywx 10 )\ETrTO(

« AvolyeTe Tn XUTpa, plXVETE TLG UTTGHLEG, TLG VTOPKTEG, TO
VTouaTonsATe TO paivtavo, Tn Thxopn koL To EOdL.

« KAgtveTe T XOTpo NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke G BONOKEL.

G(X)\TE 15 Aemté oTo ATIO TN OTLYHR TTOU KOXL

XPOVOUETPO KOl ETTINEETE mqgj EUPAVLOTEL OBAOTE TN EWTLE KAL
B&ATe ToV delkTn OTO .

Tt AXXOXVLIKK

‘Otav Byel oTHOC XKUNAWOTE TN i
EWTLE&. H avTioTpopn pérpnon
opxiCeL.

H @don ammool oTpol EeKVREL KUTOUOTE

@Prog3
pUA=L

-L,%EJ-III

— BApa 1: poyelpepa pe iieon —P  — BrApa 2: payelpepa pe xmmohd oTud —p

=15:0040 10:00

3. To paynTo elval €ToLpo
< 'OTOV 1 GTTOAR A0 HOYELPEURTOC ONOKANpwOEl, avoiETe TN
XOTpa NutriCook® koL oepBipeTe TO aynTo.



555,4 kcal ﬂ




Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

MpwTelveg (Yp.) 34,4 - AtidLot (Yp.) 21,4 - YdorrdvOpokec (Yp.)54,7 - N&TpLo (yp.) 0,72

<~ Alatpoon [ O(E,>\l-0(

AUTH N CUVTOYN GTOTENE {
KOAN TNYR TPWTENVWOV
KoL O(KOPECTWIV AUTOPUIV h
OEEUV KO TTXPEXEL BAX TOX 1. MNMposTOoLpxoLx
TONEOVEKTIUOTK TTOU TPO- + KO6PeTe To kOTOTIOUAO 0T 6. KaBoxp(TeTe Tx podLex, EeAoudiTeTe kaxt
OYEPOLV T Boha OVEL TpiBeTe TIG VTOPGTEG. KOBETE OF POOEAEG TO KPEUHVDLY, TLG TILTTEPLEG
KOL TO AOUKGKVLKO KoL WIAOKOBETE TO TKOPDO.

« Towyap(Tete o XOTpa NutriCook® To KOTOTIOUAO pe TO A&DL péEXPL VX
1 KOTOTIOLAO pOdLOEL. [POTBETETE TLG TILTTEPLEG, TO KPEPHODLX KAL PETK TOX

Mo 4 dtopa  MposTolpaoia: 20 AeTrTé

2 OKeAldEC oKOPdO
800yp. VTOUKTEC

; . KOAXHOPGKLAK. MPpoTOETETE TIC VTOUKTEG, TO OKOPdO, TO GAKTL, TO Ne)

1 }‘OUE«XVLKO XWPLATLKO TILTTEPL, TO OR@P&V KoL TO TWUO PapLlol. AVOKKTEVETE KOAK. A4

5 MeYGAEG Yapideg A@nAveTe TO AyNTO v Bp&oeL Yo 5 AeTtT&. NMpoaBéTeTte To pOTL, TOV =

9 HKpéC Yopideg XPOKAE, TO AOUKAVLKO, TLC YOPIdEC KL T&X MOdLX. KAelveTe TN XOTpo >

9 OB NutriCook®. S
300yp. KOAXHOXPARKLX , , %<
2 TmEpléc 2. Moyelpepa, N Nutricook® TG BonO&eL. 2

=

2 KPEUHLIL YNOKOUHEVL Cit'xhs 20 herrté oTo @g} A6 T oTiypn rou [B| ko

EUPAVLOTEL OBAOCTE TH WTLX KL
B&ATE TOV delKTN OTO .

XPOVOUETPO KOl ETTIAEETE

prog3

180\(8 . X };\)0(2(’;( ‘Otav Byel oTUOG XOUNAWGOTE TN i
eATCOvVIX OWTL&. H avTioTpopn pétpnon , , , , ,
HOkpOKOKKO pUTL SpX(TEL. H p&om orroho0 orrpod Eekivéel ouTOpOTa

1 TrpéCx oappdv
ANKTL & TTILTTEPL
400ml Twpuo Yaplod
400ml ehatdAado

NutriCook
system \

@Prog}

ARNRREN "”_E_::J'III

F— BApa 1: poyelpepo pe iieon —P | BApa 2: payelpepa pe XTToAG TS —

=20:00 40 10:00

A

3.To @aynTo elvaL ETOLHO
< 'OTav N GTTRA @&EON PRYELPEUKTOC OAOKANPWOEl, avolETe Th
X0Tpa Nutricook koL oepBipeTe To AyNTO.






Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelvec (Yp.) 22,9 -Amtidia (Yp.) 6,3 - YdorévOpakec (yp.) 228 -Nérpuo (yp.) 3

<~ AlaTpoon

T KOAXUXPLX TIEPLE-
Xouv BLTqu[vr] B12 mou
elvoL XpAoLun ywx Tov
HETABOALOUO TWV €pU-

Bpdv  apoopatpiwyv
KOL KO aiTNTN YL TN
AELTOLPYLX TOU VELPL-
KoV OUGTAUKTOC,

500Yp. KOAXHOPAKLX
KOMMEVX 60(XTU>\L6L0(
2 (p)\UTCO(VLO( TO'O(YLOU
Aoxovik& (xpok,
KOXAXMUTTOKL, KXPOTX)
20yp. BolTUpPO
400yp. CGATOG &XTTO
00TpOKOELDN] (Oyster)
1 @AUTT&VL TOL
K€ vVEPO
\I’O\OKOIJLIJF_VO
EOTPAYKOV
ANGTL & TTLTTEPL
KOXYLEV

NutriCook
system \ ,

KOAXPOXPAKLX HE %@@
AKX OVLKK

Mo 4 &Topo MpoeTotpaoior 15 AeTrTé

1. MposTolpooia

o SWT&peTe 0N XOTP& NutriCook® To WINOKOPHEVX AXXKVIKK HE TO
BoUTLPO, T KOAXHGKPEKLK KOL T OXATOX GTTO 0OTPXKOELDN.

« MpogBéTeTe TO VEPD, TO KAKTL KKL TO TILTTEPL , VRKKTEVETE KOAK KOL
KAelveTe TN XOTPpa NutriCook®.

2. MayelpepQ, N Nutricook® OXG BONOKEL.

[Bé()\TE 10 AETIT& OTO J ATTO T OTLYMRA TTOU KoL

XPOVOHETPO KoL ETTINEETE D EUPAVLOTEL OBAOTE TN WTLE KAL
B&ATe Tov delkTn oTO .

‘OTov Byel oTHOG XOUNAWOTE Th
@WTL&. H avioTpopn pétpnon
opXLTeL.

H @&om amrodol otpol Eekviel xUTOPOTN

E»Progy
i

ARNRNRR IEJ'II

F— BApa 1: poyelpepo pe iieon —P | BAMX 2: payelpepa pe GTTONO oTHO — P

=10:00 4, 04:00

3. To paynTo elval €ToLpo
< 'OTOV 1 GTTOAR &N HOYELPEPRTOC ONOKANpwOEl, oepBipeTe TO
POYNTO TIKOTIGALOHMEVO YE TO ECTPAYKOV







Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelveg (Yp.) 29,2 - Amtidiax (Yp.) 6,1 - YdorévOpakeg (yp.) 5—N&TpLo (yp.) 03

: . PAETO YAwoOo oG & &
“v° AlGTpO(Pn HE A(XX(XVLKCX i

H Y)xuucrcm( oOTENEL Hiox
KOAA Tthyn T[prELV(,UV MNna 4 Gtopx  MpoeTolpaaio 20 NeTT&

UPNAAG TOLOTNTAG KoL 1. NposTolpaoic

. A)\aTomTrspwVETs KQL &TTO TLG duo Tr)\supsc; TLC YAWOTOEC,
TOTI‘OGETELTE T (pO\ETO( oT0 KOA&OL TNg XOTpog NutriCook® pal pe To
TIPKOG KAL TX KXPOTX. BOUTUPUWVETE T Ao AVLKK.

MEPLAXMBAEVEL pLKPN
mTooOTNTA ALmLdLwy,
ELDLKX KOPETHEVWYV

AUTotpbv OBEWV. « KhelveTe Tn XOTpax NutriCook®.

4 UETR YA , _ ,
‘féo%%‘;i%%%%o 2. Mayelpepa, N NutriCook® TXG PoNO&EL.

K(XG,EVO( , Esc’xm 10 )emrté oo @‘J ATt6 T oTiypn Tou (B kat

100yp.TTp&OQ WIAOKOMUEV , \EETe 8 e L
100yp.KXPOHTK WNOKOPMEVK XPOVOUETPO KL ETTINEETE OF EL!(pO(VLOTEL O,'BY]OTE Tn(ﬁ;p)w'rw( KoL
% TOL ALTCOVIOD vepO | ‘Otav Byel oTude XounAboTe T Béte Tov delkTn oTO '

¥ L. H ovtl T , , , , .
20vyp. BOQTUPO ) (o‘()wigl_ QVTLITPOPN LETPNON H pd&aon amaol ampol EeKIVEEL RUTOURTX
ANGTL & TTLTTEPL PX
0€ KOKKOULC pross

ARNRNRR 'l%:J'III

F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P | BApa 2: poyelpepa pe xmmokd otpd —p

=10:00 47, 04:00

3. To paynTo elval €ToLpo
< 'OTOV 1 GTTOAR &N HOYELPEPRTOC ONOKANpwOEl, oepBipeTe TO

NUSEE{E,RO{‘, @YNTO poVL TrpocBéoeTe T uTTOAOLTTX 100Yp. BolTUpPO.







Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

MpwTelvec (Yp.): 22,3 - Amniduax (yp.) 6,7 - YoorrévOpoikec, (vp.) 183 - N&TpLo (yp.) 0,54

f 4
<~ AlaTpoPn
To pooxoplolo Kpéng
TI(PEXEL KOXAN TOOOTNT
Bitaxpivng B3, n omolx
TX(TEL ONUAVTLKO pONO
OTNV TXPAYWYN EVEP-
YELOG KOL T dLaTripna

TOL dépuaTOC, EuALOV,
0 XUUOC VTOUKTHG OTtO—
TeAel Pl KOXAR mnyn
Aukomeviou, To omolo
£XEL OVTLOEELOWTLKECG
OLOTNTEC,

400yp.poox&pt
20yp. BolTUpO
2 KpEPMOLOLX
WIANOKOHHEVK
1 okeAida okOpdo

2 K.O KOQPTEC BAELPL

5cl kpaol kOKKLVO

1 ALTCGVL ToRyLoD

XUMO VTOUKTOG
2 K.Y KOPTO OAKTL

1 KAwvap&KL BupdpL

Maivtavo
SON& d&pvng

NutriCook
system \

-

V 4 V 4 %@@
MooXxpL KPpXOXTO =

Mo 4 &Topo

1. MpoeToLpa oL

» XwpiTete gt pepideg T0o poox&pl. Tolyap(TeTe To HooX&GpL 0T XUTPX
NutriCook® pe To Bo0TUPO. MPOCBETETE TR KPEUUODLX KL TUVEX(TETE
TO TOLYXPLOUK.

o ANGTOTTUTTEPUVETE TO HOOXKPL KL TIPOTDETETE TO XAEVPL KL
AVOKOTEVETE KOAK. MPooBETETE TO OKOPDO, TO KPKTL, TO HXIVTOVO,
TN d&@VN K&L TO BUPAPL KL TO XUMO VTOUXTAC.

« KAgiveTe Tn x0Tpa NutriCook®.

MpoeTolpaoia

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BoNO&eL.

CS(XAT& 20 \errté oo @j ATTé TN OTLYHNA TTOL KOL

XPOVOUETPO KL ETTINEETE EU@aVLIOTEL OBACTE TH GWTLE KAL

T Byel mde xoumAboTe ™ B&ATE Tov delkTn OTO .

OWTLE. H avTioTpon péTpnon
opxiCeL

prog3

H @pd&aomn amoAol arpo EeKVEEL RUTOURTN

@ng})

@III

F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P | BAUG 2: payelpepa pe ommoNd oTpO —Pp

=20:00 40\ 10:00

3. To paynTo elval €ToLpo
< 'OTav N GTTRAN @O URYELPEUKTOC OAOKANPpwWOEel oepBipeTe TO
HOOXXP&KL.






Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelvec (Yp.) 33,9 - AmidLot (Yp.) 136 - YoorrdvOpokec, (vp.) 37,4—N&tpLo (yp.) 04

+ matpopr) T XPOCOUTIX

’ . y Mo 4 Gropa Mpoetotpaoia 10 AemrT&
AUTO TO TILATO TIPOOPE—

peL mpwreiveg LYNAAG 1. MNposToLpXOLX
TOLOTNTAG  YLX  TOULG » B&TeTe T KAPOTX, TLC TIKTATEC, TO TEALVO KOL TOX KPEUUDDLK OTO
pug, oUvBeTOUC ULOG- KOAXO&KL oTpOoV. B&TeTe 2 ALTCAVLIX TOL ToOXyLoD vepd. PavT(CeTe
TAVOpOKEC mou T Ao aVLKG PE EAXLOAGDO, OXNKTL KOL TTLTTEPL.

TIXPEXOULV EVEPYELY, (VEC o K)\ELVETE T XOTpa NutriCook® Kot paystpsus'ra YLt 5 AeTrT& 0TO

YL TV TTEWPN KoL BLTo— Trpoypompa 1. Aol O)\OK)\npweEL TO uayapspa ‘ITpOO'eETETS TO
pivn C ylx TwTikdTnTa. PépL KoL KA&lveTE To XUTpO( KoL uaystpsus'rs Yl O(Kouc( 5 NETITA.

* 3TN OLVEXELX avolyeTe TN XUTpa Ko By&TeTe To YéipL koL To
>\0(x0(vu<0( TO OTTOLX TTOATOTIOLELTE € EVX uTr)\EVTep UoTL pe TV
VTOUGKTO. BO(Z;ETE uocxompuSo _O(VO(BO(CETE T XOTpo o PWTLX
KoL TTPOOBETETE TO POTL KL VEPO OV XPELXTETKL KL TO KKQNVETE V&
olyoBp&oet yia 10 AeTITé.

600yp. LIJO(pLO( (. poykpl
I uTrO(KoO\LO(po)

3 KXPOTX

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG, BOoNO&eL.

2 HEYXAEC TIKTHTEG
2 I<p£p|,’lU6LO( BaAte 10 Aemték oo @\7 ATIO Th OTLYuR TTOU KoL
- MELSIL XPOVOMETPO Kail eTINEETE O£ EUPAVLOTEL OBAOTE TN PWTLA KAL
2 KAODLX TEALVO B&ATe Tov deikTn oTO
40ml. EAxLOASO OTow Byel aTp6C XAUNADOTE ™ norow -
2 )\Eu(')IVLO( gg(IgLH GVTLOTPOPN HETPnam H @&an amrodo0 oTpol EeKVaEL RUTOHOTN
1 avyo

Mooxoképudo W e
1 @AUTT&VL TOL =
TO'O(YLOU pUCL F— BApa 1: poyelpepo pe iieon —P  — BAMK 2: poyElpepax e XTTONG oTpO—P

=10:00 4>, 04:00

ey
’

3.To (PAYNTO ELVAL ETOLUO

«Otavn ATTOAR (pacr] uaYELpEuO(Tog o)\ox)\npwea o€ éva TIL&TO
XTUTTTE TO GUYO KL TO XUPO &TTO TO NEPOVLK KL TIPOBETETE

UEPLKEC KOUTOALEC &TTO TN TeoTh couTTX. TéNog B&TeTe TO pelypa

OTh TOUTIX KOL XVOKXTEDETE.






Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelvec (yp.) 11,8 - AumtidLot (Yp.) 9,6 - YdorbvBpoakec (yp.) 41,6 —N&TpLo (yp.) 0,24

PXOONXO

Mo 4 dtopa MposTtolpaoia 10 AeTrTd

<= AlaTpoPn

AUTO TO OULVOBELTLKO .
TL&TO GUPBGANEL OTNV 1. Vorbereitu ng

npooAnYn olOvleTwy « B&Toupe TNV VTOP&TA Mol pe To vepd oTh XOTpa NutriCook® vax
LOTAVOPAKWY, VOV TIXPOLV PLK BPKOT. TNV CUVEXELXK TIPOTDETOVHE KL TO LTTOAOLTTX
KOL BLTGULVAOV. VALK& EKTOG TOL EAXLOAGBOVL.

» KAelveTe Tn NutriCook®

e
14 7 !
2. MOYELPEPXK, N NutriCook® TKG PONOKEL. 3
200 KO (POTONKX . . . ,
YP. uETpL(g A xovTp BéAte 15 Aemrté oo ATI6 TN GTLYpH TToU o §S<
(MOLALXOHEVE 12 WPEC) XPOVOUETPO KoL ETTNEETE Y . EUPAVLOTEL OBAOTE TN PWTLX KKL ol
1 @AUTTvL TOu "OTa Byel oaTpbe XapAGoTE TN B&ATE Tov deikTn oTO . <
TO'O(YLOU EAXLONODO & H ot .
@WTL&. H avTloTpown pétpnaon H 0b Aod , , , S
2 KapdTX opX(TeL. &on oAl oTpo0 TEKIVAEL KUTOPOTN
3-4 KAWVAEPLX TEALVO o —
1 kpeppOdL RNNARN UIII
V5 KINO VTOUXTEC . . - —
(n 400Yp KOVKO(O'E) — BApa 1: poyelpepo pe iieon —P | BAUa 2: poyelpepa pe aTToNd oxTpd —Pp
ANGTL, TIUTTEPL, Alyn =15:00 '%Q\ 10:00
Thxopn: 40yp.

3. To @aynTo elval €ToLpo
«Otavn ATTOAR (pacr] uaYELpEuO(Tog o)\ox)\npwea O(VOLE_,TE ™
NutrICook’ X0Tpa koL oLVEX{OTe TO BP&OLHO Yot SAN 10 NeTrTé péxpL vox
’

system XUAWOEL TO @OYNTO. 5 AETIT& TIPLV TO TEAOG TOL BPRTUOL
TIPOoCOE0TE TO EAXLOAGDO




- Saniian
She P 339,3 kegl




Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelvec (yp.) 11 - Auiduax (yp.) 10,5 - YdamavOpaike, (yp.) 54,5—N&TpLo (vp.) 0,34

AuTH elvol P evolx-
PEPOLON OLVTAYN
OUVOJEVLTLKOU TILXTOU.

To OMOVAKL TRPEXEL
(VEC YL ThV TEPN KoL
(PUTLKO Oldnpo mou
KOXAOTITEL TNV NUEPNOLK
TOOOTNTA TTPOTANYNC,

600yp. OTTOVAKL
40ml. N&dL
2 PPETKX
KPEUHULO XKL
WIAOKOHHEVK
2 ATChVIx
ToXyLo0 VEPO
1 @ATCAVL TooyLoD
pUTL
pHaIVToVO
WIAOKOHHEVO
OAKTL KKL TILTTEPL

NutriCock
£

>TTvakopuCo

Mo 4 dtopa MposTtolpaoia 10 AeTrTd

1. MposTolpooia

» ZeoTaiveTe 0TV XOTPX TO AGDL KL TOLYXPITETE TK KPEUUUDRKLK,
UEXPLG OTOU popaBoUV. NPOTBETETE TO TTTAVAKL KL TO TOLYXP(TeTE
UOTL pepLKE AETTTA.

- PixveTe TO vepd koL 6Tav apxiTel v Bp&Tel, TipooBeTeTe To pUTL, TO
QVOKOXTEVETE KL KAelveTe Tn XOTpa Nutricook.

« KAeilveTte Tn X0Tpax NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BONO&EL.
[E('x)\'re 10 remrréx oo j ATTO TN OTLYHR TTOL KoL
POVOUETPO KKL ETTLNEETE Pt EHEOVIOTEL OBAOTE THLLRWTLX KOL
Ot Byl aTp6C XUMADOTE T QATE TOV delkTN OTO.
puwrid. H avriotpopn pérpron H @&an omrodo0 oTpol EeKVaEL RUTOHOTN

opxiCeL.
@Prnﬂ
ARRRNEE Ulll

= BAuax 1: poyeipepa pe trieon > = BAMK 2: payelpepat e RTINS oTpd

=10:00 %0\ 04:00

To apuAolX

3. To paynTo elval €TOLHO
< 'OTaV N GTTRAN @& PRYELPEUKTOC OAOKANPWOE(, avolETe Th
X0Tpa Nutricook koL avakaTéWTE TO OTTRVaKOpLToO.
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~
S
N
(o))
g




Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelveg (Yp.) 31,5-AtidLa (Yp.) 26,4 - YdorrvBpokec (Yp.) 84— Nérpro (yp.) 0,31

<= AlaTpoPn

O oOoAOMOC TMOpPEXEL
KON TOOOTNTX TTOAU O~
KOPEOTWY ALTXPWV
0EEWY, OTIWC TO WHEY

H34w3. EmumA£oy, tepLE—
XeL Bitapivn B12 mou

EXEL OVTLOXVOLHLKEC
LOLOTNTEC,

4 @NETH TOAWMOD
(150yp. TO KOBEVX)
200yp. AaXaVIK& (TTp&OO,
KXPOTO, TEALVO,
HOVLITEPLY)
1 YL\OKOppEVO
E00AOT
1 Aepdvi
40ml. ehaxtOAxdO
Oupdapt
ANGTL & TILTTEPL

NutriCook
system \

-

SOAWHOG O
GAOUHLVOXXPTO
HE AXXKVLIKX

Nao 4 atopx  MposTopooia 10 AeTrTd

1. MposTolpaoia

« KOBeTe Tat AoXVLk& 0 TTOND AeTTTEC Awpideg KL T TOLyap(TeTe
otn XOTpa NutriCook® pe Vot KOUTGAGKL TOU YAUKOU EAXLOAGOO YLo 5
AETITG

» TOTTO0eTE(TE TO PIAETK TOU TOAWHOV OTO KEVTPO TEGTHPWV
KOUHUOTLOD GAOUULVOXXPTOU MOTL ME T AXXKVLKK. PIXVETE TO XUUO
TOU AEHOVLOU K&L TO EAKLOAGKDO GTTO ETTGVW. ANKTOTILTTEPWIVETE,
TIKOTIXA(TETE pe TO OUPEPL KL TUAIYETE TOX XAOUHULVOXPTX.

« PlxveTe oTn XOTpot NutriCook® 34 Tou ATPOUL VEPO KAL TOTTOOETE(TE T
OAOUHLVOXKPTO OTO KOAKOL axTpoU. KAEwveTe T X0Tpo NutriCook®

2. Mayelpepa, N Nutricooke ¢, BonO&eL.

EW\TS 4 \emrté oo ATé TN oTiypn oL KoL

XPOVOUETPO KOL emké&s@& EUPOVLOTEL OBACTE TH QWTLA KoL

Otow Byel oTpoC xoumAdoTe ™, B&ATe TOV delkTn OTO .

@WTLG. H avtioTpopn pétpnon
opxiTeL
Progly

F— BApx 1: poyelpepa pe Tiieon —P  — BApa 2: payelpepo pe ommod oTuSd —p

=04:00 47, 04:00

H @&on ammaAol arpol EeKVREL RUTOURTN

3. To eaynTod elval €ToLpo
< 'OTOV N GTTOAR AT HOYELPEURTOC ONOKANpwOEL, avolETe TN
X0Tpa Nutricook oepBilpeTe TO GOAWHO HE TOX AXXOKVLIKK.



36 kcal




Awatpo@ikn mpdéoAnyn / Mepida

Mpwrelvec (yp.) 1,1 -Auidia (yp) 0.2 - YdorrdvOpaked, (vp.) 84 —Nérpuo (yp.) 027

<= AlaTpoPn

AUTHA N CLUVTOYH OTOTEAEL
XPUOWPUXELO BLTOULVIOV -
edk& Brropivng C yx

TWTKOTNTO - KVTLOEEL-
dWTLKWY, OMWC TO
AUKOTIEVLO, KO(L LVUDV.

600Yp. VTOUGTEC
100yp. KapOTK
1 kpeppLdL
1 poTodkl g€Avo
1 Knoblauchzehe
60 ml Twpd koTOTTOLAOL
1 patodkt
XPWHOTLKE XOPTK
ANGTL, TILTTEPL
WIAOKOUEVOG
HXIVTOVOG

NutriCook
system \

-

NTopxTOOOUTTX

Mo 4 &Topo

1. MposTolpooia

* ZEPAOLDIOTE TLC VTOURTEG, ’OELKOTE TO ECWTEPLKO TOU KAL TLG
kOBeTe 0t KOPBOLG. TPIRETE T KAPOTK KoL PIAOKORBETE TO KPEUHUDDL
KOL TO GEALVO

« B&TeTe 0N XOTPO TAK AXXOAVIKX KOXL T XPWUKTIK& XOpTa. PixveTe TO
Twpob kol BATeTe GAGTL KL TILTTEPL.

« K\elveTe Tn xOTpox NutriCook®

MpoeTolpoior 5 AeTIT&

2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BoNO&eL.

Béate 10 Aerrré oo ATté T OTLypn TTOU KoL
XPOVOUETPO KL ETTINEETE \C). EUPAVLOTEL OBACTE TH GUTLX KAL

‘OTa Byel oTpde XapMGoTE TN B&ATE Tov delkTn OTO .

@WTLG. H avTioTpopn pétpnon
opxiCel

Tt AXXOXVLIKK

H @d&aon armahol aTpol EEKVREL KUTOURTX

@Pmﬂ

E=—“T”I

F— BApa 1: poyelpepo pe ieon —P | BApa 2: poyelpepa pe amroNd aTHO —Pp

=10:00 40\ 04:00

3. To paynTo elval €ToLpo
« OTav n ammoAh @&on poyelpepaTog oONokANpwOEl, avolETe T
X0Tpa Nutricook oepBipeTe TN COUTIX TTXKOTIXALOHEVN HE PXIVTOVO.
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NUTRITIVO

& DELICIOSO°
Sopa Ae gvio com espinatves §S
Sopan coamponesa (tomate, batata, ove e ovégios) 87
Risotto com bacon, cogumelos e coentvos £9
Mexilhdes & mavinheiva 91
Polvo em vinho Huto T3
Caldeivada Ae bacalhau 95
Pescada a bulhfo pato 97

Peitos Ae framgo vecheados com Lavinheiva e 3ve\os 99
Javdineivan de cavuwe 101

Pevas com vinho Ao Povto 103



141,2 kcal




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 5,7 g — Lipidos : 5,7 g — Glicidos : 18,7 g — Sddio : 0,27 mg

<> Nutrigdo | Sopaw Ae gvio com espmarbres

O grdo oferece uma boa
quantidade de hidratos de
carbono que fornecem ener- _
gia ao corpo. As folhas de 1. Preparac;ao

espinafres sao ricas em ferro « Junte na NutriCook® o grdo, as curgetes, as cebolas e o dente de alho.
vegetal que é importante » Cubra com dgua e tempere com sal.

para o sangue e para o hdlito. » Disponha no cesto as folhas de espinafres.

«» Coloque o cesto na cuba.

« Feche a NutriCook®.

Para 6 pessoas Preparacdo: 20 min.

250 g de grdio seco previamente . 4 i
demolhado 2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

2 curgetes médias sem casca E

rograme ‘15 min. no temporizador ;
em rodelas grossas Logo que f( e |<G®| aparecem, desligue

: >
adi e seleccione o programa _#( 4.
2 cebolas médias descasca prog @ a fonte de calor e coloque o selector
das e em quartos

As Péculas

®
Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o (4]

1 dente de alho fonte de calor. A cozed "
] embalagem de folhas de A contager decrescente comeca cozedura suave comeg¢a automaticamente.
espinafres (250 g) @Prog)
2 c de sopa de azeite NERARNR 'll' [
Sal g.b. —

—  Etapa1:cozedura apressio =~ —p |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=15:00 40\ 06:00

NutriCook
system \

3. Esta pronto
” » No final da cozedura suave, abra a NutriCook®
- « Retire o cesto, reserve.
« Passe todos os ingredientes com a ajuda de um robot de cozinha,
junte as folhas de espinafres cozidas ao vapor e tempere a gosto com sal e azeite.




82,2 kcal




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 2,8 g - Lipidos : 2,9 g — Glicidos : 12,3 g — Sédio : 0,14 mg

& Nutrigio | SOPA Componesar Fomate, &2

/
Sirva este prato como bo\*'o\"'ﬂ, OVO e Ovesa’OS)

entrada. Contém  ovos,
conhecidos pelas suas pro-

Para 6 pessoas Preparacdo 15 min.

teinas de alta qualidade, e 1. Preparagao
as azeitonas proporcionam » Na cuba da NutriCook®, refogue em azeite a cebola juntamente com o alho
dcidos gordos  benéficos durante cerca de 2 minutos.
(Omega 9) = Junte o tomate e envolva bem.
= Por fim junte as batatas em cubos.
« Junte a Ggua.
» Tempere com sal, azeite e orégdos.
6 tomates madurosem  « Feche a NutriCook®.
cubos ou 2 latas de
tomate em pedacos . .
1 cebolas &s rodelas finas 2. Cozedura, a Nuticooked@-lhe uma ajuda.

1 dente de alho picado : :
Programe 10 min.no temporizador > i
300 g de batatas ao cubos [ togo que [} € aparecem, desligue

. e seleccione o programa /] a fonte de calor e coloque o selector
2 ovos batidos P9 q

prog2

As Péculas

sobre o .

1,51 de dgua Quando o vapor comecar a sair, reduza a
504 nte de calor.
4c. sopa de o regaos /’;O d A cozedura suave comeca automaticamente.
Azeite q.b. contagem decrescente comega.

Sal g.b. Prro2

ARNRNRN 'l:;_::rlll

— Etapa 1 : cozedura & press@o —p | Etapa 2:cozedura em lume brando —p

=10:00 40, 06:00

NutriCook
system Q

-L’ 3. Esta pronto

» No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
= Junte os ovos batidos em fio, mexendo sempre com um garfo.
= Sirva de imediato.







Valores nutricionais por dose

Proteinas : 19,6 g — Lipidos : 25,5 g — Glicidos : 40,8 g — Sédio : 1,14 mg

<~ Nutricdo

Este delicioso prato é rico em
hidratos de carbono com-
plexos fornecidos pelo arroz.
Contribui para a ingestéio de

proteinas gracas ao bacon e
para a ingestdo de cdlcio,
contido no queijo parmesado.

250 g de arroz carolino
ou arboéreo

300 g cogumelos fatiados

2 alhos franceses
as rodelas

2 dentes de alhos picados
1 chdv. de coentros picados
250 g de bacon aos pedacos
5 cl de vinho branco
15 cl de dgua
750 ml de caldo de legumes
2 cs. de azeite

Sal e pimenta g.b.
3 cs. de manteiga

sem sal

Queijo parmesdo

ralado a gosto

NutriCook

system \ ’
-—’

Risotto com bacow,
cogumelos e coentvos

Para 4 a 6 pessoas

1. Preparacao

» Na cuba da NutriCook®, refogue o alho francés e os dentes de alho num pouco de
azeite.

= Junte os cogumelos e o bacon e deixe cozinhar por cerca de 1 minuto.

« Junte o arroz, os coentros, envolva e adicione o vinho a agua, o sal e o caldo.

Preparacdo 10 min.

2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.

Programe 8 min. no tempoador Logo que [¥¥| e [€]aparecem, desligue
e seleccione o programa £

/ a fonte de calor e coloque o selector
prog

As Péculas

Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o |

fonte de calor.
A contagem decrescente comega.

— Etapa 1 : cozedura & press@o

=08:00 4\

A cozedura suave comeca automaticamente.

pProg2

'l',z=,‘=J'III

—p |— Etapa 2:cozedura em lume brando —p»

06:00

3. Esta pronto

 No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
» Junte a manteiga, o queijo e envolva bem. Sirva de imediato






Valores nutricionais por dose

Proteinas : 40,7 g — Lipidos : 14,2 g — Glicidos : 18,2 g — Sédio : 1,09 mg

< Nutrigéo o .
0s mexilhdes sdo uma exce- MeXd b\oes a MﬂVlV\‘/\elva

lente fonte de proteinas e
contém acidos gordos insa-
turados, que protegem o Para 4 a 6 pessoas Preparacdo 5 min.

sistema  cardiovascular. 1 Pl'epCll'O(;aO

Além disso, sdo uma mina )

de nutrientes essenciais, tal » Na cuba refogue em azeite a cebola e 0 alho. o

como iodo. ferro e vitarnina « Junte as ervas, a malagueta eem segu[da os mexilhoes.
/ « Refresque com o vinho e um pouco de agua, envolva.

B12. » Feche a NutriCook®.

2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.

2 kg de mexilhoes = : S
2 . sopa de cebolinho picado Programe £ min. no temporizador Logo que e upqrecem, desligue Ve
2 c. sopa de salsa picada eseleccione o programa @K a fonte de calor e coloque o selector \Y)

) hrog & a-
5 cl de vinho branco Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o ). ‘o"
2 folhas de louro fonte de calor. .
P A cozedura suave comega automaticamente.
2 cebolas médias aos cubos A contagem decrescente comeca.
2 dentes de alho picados brogl
2 malaguetas vermelhas ARNRARN Teef | I

sem sementes e piCCldClS - —
. — Etapa 1 : cozedura & press@o —p | Etapa 2:cozedura em lume brando —p
3 cs. de azeite

Pimenta g.b. =02:00 ‘J%K\ 04:00

Natas q.b.(opcional)

3. Esta pronto

» No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
« Sirva de imediato ou junte um pouco de natas.

NutriCook
system Q

/-




257,3 kcal




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 30,4 g — Lipidos : 2,1 g— Glicidos : 12 g — Sédio : 0,6 mg -

<~ Nutricdo | Polyo em vinho Huto

Receita a consumir

ocasionalmente

Para 4 a 6 pessoas Preparacdo: 35 min.
1. Preparacao

» Coloque na cuba da NutriCook® todos os ingredientes.
» Feche a NutriCook®.

1 polvo de 1, 2 kg

2 cebolas em meias-luas . .

5 dentes de alho 2. Cozeduraq, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.
2 folhas de louro

Programe 35 min. no temporizador Lo . ﬁ desli
. : go que e || aparecem, desligue
500 ml de vinho tinto [ @7_

Sal ab e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector
al g.b.

0s peixes

prog4

Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o :
fonte de calor.

A cozedura suave comega automaticamente.
A contagem decrescente comeca.

§pProg

PProgd
ARNRNRN 1,,_,,J—III

— Etapa 1: cozedura @ pressio ~ — |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=35:00 4, 04:00

NutriCook
system Q

3. Esta pronto

= No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
» Deixe repousar e sirva com legumes.

A







Valores nutricionais por dose

Proteinas : 33,8 g — Lipidos : 4,4 g - Glicidos : 22,9 g — Sédio : 0,23 mg

<~ Nutricdo CalAdeivada Ae bacallhau

Este prato completo oferece
proteinas de alta qualidade
e hidratos de carbono com- Para 6 pessoas  Preparacdo 15 min.

plexos. Para obter uma 1. Preparacao

refeicdo equilibrada, com-
plete este prato com um » Disponha na cuba todos os ingredientes em camadas, tempere com sal a gosto,
lacticinio. regue com azeite e vinho e junte a dgua.

« Junte o louro e as ervas que desejar.

» Feche a NutriCook®.

6 postas de bacalhau em pedacos

2 cebolas médias as rodelas 2C d ) odé-lh iud
4 batatas as fatias grossas . Lozeduraq, a NutriCook®da-Ine uma ajuda.

1 pimento vermelho ds rodelas CrogrqmeSmin. no temporizador j Logo que Y] e Qparecem, desligue

1 pimento verde as rodelas )
P N eseleccione o programa @+ a fonte de calor e coloque o selector
4 tomates as rodelas brogk

2 dentes de alho em fatias Quando o vapor comegar a sair, reduza a

5 ¢l de vinho branco fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

0s peixes

sobre o .

A cozedura suave comega automaticamente.

15 cl de agua
. Progly
?czlleleti%béntaqb B @Hl
2 folhas de louro — Etapa 1: cozedura @ pressito ~ — |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
Salsa picada g.b. (opcional) =R .
Horteld em folhas g.b. (opcional) 8:00 IJ%K\ 04:00

NutriCook
system Q

3. Esta pronto

» No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
« Deixe repousar e sirva com legumes.

A




274 kcal ——




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 28,6 g — Lipidos : 11,9 g — Glicidos : 10,4 g — Sédio : 0,31 mg

Pescada a vulho pato ~

Para: 4 pessoas  Preparacdo: 5 min.

<~ Nutricdo

A pescada é um peixe com _
baixo teor de gordura que 1. Preparacado

contém proteinas de alta » Coloque dentro da cuba da NutriCook® as cebolas, os dentes de alho sobre um

qualidade e oligoelementos. fundo de azeite.

« Disponha por cima as postas de pescada, tempere com sal, pimenta e regue com o
vinho e polvilhe com os coentros.

» Feche a NutriCook®.

1 %)
4 postas de pescada 2. Cozedura, a Nutiicooked@-lhe uma ajuda. v
2 cebolas as rodelas : . KY)
3 dentes de alho em fatias Programe 2 min. no temporizador Logo que e aparecem, desligue :‘_
1 molho de eseleccione o programa @&, a fonte de calor e coloque o selector (@)
prog 4
coentros plcados Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o :
3 c. sopa de azeite fonte de calor. ‘
Sal e pimenta q.b. A contagem decrescente comeca. A cozedura suave comega automaticamente.

5 d de vinho branco P
5 cl de agua ANNRNRN -b—"J—HI

— Etapa 1: cozedura d pressito  —p |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

=02:00 47, 04:00

NutriCook
system \

3. Esta pronto

”  No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
_— « Sirva de imediato polvilhado com mais coentros e legumes.




244,2 kcal




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 23,9 g — Lipidos : 12,7 g — Glicidos : 9,2 g — Sédio : 1,74 mg

4 Nutricio | Pettos Ae fromgo vecheados™
Esta receita fornece proteinas C‘OM -pav‘“/\ll\e‘lV'd e SVG\OS

de dlta qualidade para os
masculos, bem como vitami- Para 4 pessoas  Preparacdo: 12 min.

nas. Se servir com legumes ird 1 Preparagdo

aumentar a ingestdo de
fibras, que ajudam d digestéio « Salteie na cuba da NutriCook® os grelos num pouco de azeite e 1 dente de alho

e conferem uma sensacdo de picado.

» Tempere a gosto com sal e pimenta.
» Coloque na bolsa dos peitos de frango os grelos e o interior da farinheira. Ate com
um cordel de cozinha. Repita o processo para os restantes peitos. Tempere-os com

saciedade.

1 %)
3 a4 peitos de f sal, pimenta e alho. \Y]
a4 peitos de frango h = Verta 750 ml de dgua na cuba da NutriCook®. £
(consoante o tamanho) « Coloque os peitos no cesto e em seguida o cesto na cuba. (Y
1 farinheira « Feche a NutriCook®. L
2 blocos de grelos ) ) <
congelados (80 g) 2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.
3 dentes de alho picados . .
2 c. sopa de azeite. Programe 8 min. no temporizador Logo que e aparecem, desligue
Sal e pimenta g.b. eseleccione o programa ez d) - a fonte de calor e coloque o selector

Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o :

fonte de calor.
A contagem decrescente comega.

A cozedura suave comega automaticamente.

@Prog3

NRRRNRN 'l%rlll

[—  Etapa1:cozeduraapressio =~ —Pp |— Etapa 2:cozeduraem lume brando —p»

=08:00 40\ 10:00
3. Esta pronto

» No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
« Sirva de imediato com legumes ou uma salada.

NutriCook
system \

-




193 kcal




Valores nutricionais por dose 100/101

Proteinas : 9,3 g - Lipidos : 8 g — Glicidos : 20,9 g — Sddio : 0,54 mg

N e Javdinelvan Ae cavne
<~ Nutricao

Este prato completo Para: 4 a 6 pessoas Preparacao 25 min.

contém alimentos com 1. Pre (]I'CIC;EIO
amido, vegetais, carne e : p

ervilhas, fornecendo todos » Na cuba da NutriC_ook®, refogu_e a cebola e o alho num pouco de azeite.

0s nutrientes de que o « Junte o bacqn, cozinhe por mais qlguns segundos. Adicione a carne, envolva bem.
» Em seguida junte os legumes, o vinho e a dgua.

» Tempere a gosto com sal e pimenta.

corpo necessita. Pode com-
pletar a refeic@o ingerindo « Feche a NutriCook®.
um lacticinio para adicio-

nar cdlcio a sua dieta.

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.
600 g de carne ;Ie vaca
00 zgrs;cc:cr)cri]melra Erograme 22 rmin. no temporizador j Logo que [¥¥| e apurecem, desligue

As cavwes

> cebol icad e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector
cebolas picadas brog 3 >
3 dentes de alho picados Quando o vapor comegar asair reduzaa | |*7°"¢ © )
200 g de cenoura as rodelas ﬁ) Zgigzeg(;anl'?gecrescente comeca A cozedura suave comega automaticamente.
200 g de ervilhas congeladas i
400 g de batatas em cubos pa
) ANRRRRN 2 I
5 cl de vinho branco
40 cl de agua [—  Etapa1:cozedura apressio ~— |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
Azeite q.b. =22:00 q-'K\ 10:00
Sal q.b.
3. Esta pronto
NutriCook P

» No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.

system
\ L’ - Sirva de imediato.




202,7 kcal




Valores nutricionais por dose

102/103

Proteinas : 1,2 g - Lipidos : 0,6 g — Glicidos : 36,9 g — Sédio : 0,08 mg

B
N 65g§§§§2
%, B
5
&)
»
ogg

+ Nulricao | poyog com vinho Ao Povto
Receita a consumir

e o v Para: 4 a 6 pessoas Preparac@o: 5 min.

1. Preparacao
» Descasque as péras e deixe 3 inteiras e as outras 3 corte ao meio.
» Coloque-as dentro da cuba da NutriCook®. Regue com o vinho, polvilhe com o

aclcar e junte a canela e o anis.
» Feche a NutriCook®.

6 péras
700 mi de vinho do Porto 2. Cozedura, a Nutricook®d@-lhe uma ajuda.

2 c.s. de actcar fino

3 paus de canela Erogramellmin. no temporizador J Logo que e aparecem, desligue

2 estrelas de anis e seleccione 0 programa - a fonte de calor e coloque o selector
prog

(%)
Y
2
\Y]
3
\Y)
>
S
(72
(2
e

Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o ’
fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comega automaticamente.

EProg]

ARNRNRN E;,—J’III

— Etapa 1 : cozedura a press@o —p |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=04:00 40\ 04:00

3. Esta pronto

« No final da cozedura suave, abra a NutriCook®.
« Deixe arrefecer e sirva simples ou acompanhadas de natas batidas.

NutriCook
system \

A
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RECETAS INTERNACIONALES
2YNTAIEZ ATO OAO TON KO2MO
RECEITAS INTERNACIONAIS

Nutn@oe ke
system Q Vp
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NUTRITIVO

& DELICIOSO°
Os legumes
Molho de alho com legumes 111
Alcachofras com bacon 115 5
NUiEdCoolk
Ratatouille 119 Sysiteim Q pp






Aportes nutricionales / Racién 108/109

Proteinas: 10,5 g— Grasas: 5,7 g — Hidratos de carbono: 25,4 g— Sodio: 174 mg

Alioli de verduras

<= Nutricidn

Esta receta, rica en ver-
duras, le aporta fibra
para una buena diges-
tion, vitaminas y
minerales. Ademas, su
contenido en materia

grasa es bajo gracias al
uso de queso fresco
como base de la salsa, lo
que le permite completar
también el aporte nece-
sario de calcio.

2 calabacines
2 nabos
3 zanahorias
1 brdcoli

1 diente de ajo aplastado
1 cucharada grande de

aceite de oliva

200 g de queso fresco batido

20% materia grasa

1 cucharada pequefia de

mostaza
Sal, pimienta

NutriCook

system Q ’
-—’

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

1. Preparacion
Preparacion de la salsa:
* Mezclar el queso fresco, la mostaza, el aceite de oliva, la sal y la pimienta en

una ensaladera.
* Anadir el diente de ajo aplastado y meter en el frigorifico unos diez minutos.

Preparacion de las verduras:

e Lavar, pelar y cortar en trozos las zanahorias, los calabacines y los nabos.
Lavar y trocear el brécoli en arbolitos. Colocar todas las verduras en la cesta
de vapor. Verter 75 cl de agua en la cuba de NutriCook® y colocar la cesta
dentro de la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

Verduras

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Elige 5 minutos en el temporizador
y selecciona ¥
prog 2

Cuando el vapor empieza a salir,
reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

m o
ANARNRN ‘I....I’III

—  Paso 1: Fase coccion a presion  — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p»

=05:00 4 04:00

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

y situate en ﬁ

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presién, abrir NutriCook® y colocar las verduras
en una fuente.
* Servir las verduras calientes acompafadas de la salsa.



Ta Aaxavika

<= AlaTpOoYN

Aum n ouvtayn Tou eival
mouoa ce Aaxavika odg
TPOOPEPEL: iveq Yo KA
TEYN, Brrapives Kat JETOAKA
otoxeln.  Emméov, n
TEQIEKTKOTNTA TG OE NITOREG

0OUOIEG glval XapnAr) XGpn om
XPron AeUKoU TupioU wa Baon
™G CAATOUG, KAT TIOU 0ag
ETUTPETTEL eriong va
OUUIMANPWOETE ™V NUEPNO
TPOOANYN acBecTiou.

2 KOAOKUBAKLa

2 yoyyUAla

3 KapoTa

1 urpodKoAo

1 okeAida ok6pdo,
TIOATOTIOINUEVN

1 K.0. EAALOAAOO

200 yp. AeUKO TUPL TIOATOTIOINUEVO

pe 20% Arapd

1 KOUTQAGKL TOU KAPE

HouoTapda
AANGTL, TUITEPL

Alatpo@ikny mpooAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 10,5 yp. — Amidia: 5,7 yp. — YOatavBpakeg: 25,4 yp. — Natplo: 174 mg

/\O(XQ(VLK(,X UE OOATOX

HOLOT&POXC KL TUPLOV

Ma 4 atopa: MNpoetowpacia 20 Aetttd

1. MNpoeTowacia

MpoeTowaocia g cAATOAG:

» Avapeigte To AeUKO TUpi, T HOUOTAPDA, TO EAALOAADO, TO AAATLKAL TO
TIMEPL HECA OE €VA UTTOA.

* [NpocBECTE TO TMOATOTIOINUEVO OKOPDO KAl TOTIOBETHOTE TO UITOA UE TO
petyua oto YPuyeio yia déka AeTTd TOUAAXLOTOV.

[MposToWasoia Twv AAXAVIKQWV:

* MAUveTe, EePAOUBIOTE KAl TEPAXIOTE OTA TECOEPA TA KAPOTA, TO UIIPOKONO
Kal Ta YOYYUAWa. MAUveTe Kal EePAoudioTe TOUG avBoUg KouvouTtidLoU.
TomnoBemoTe OAQ Ta AaXaVIKA JECA 0TO KAAABL atpou. MNpoobeote 75 cl
vepO peoa otov kKado g NutriCook® kat TomtoBeTNOTE TO KAAGBL HECA OTOV
KAdo.

* KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BoNO&EL.

CB(’X)\TE 5 \emrté oo .,, ATTO TN OTLYHR TTOL KoL

XPOVOUETPO KOl ETTIAEETE Gz . eEHEaVLIOTEL OBAOTE TH GUTLX KAL

B&ATe Tov deikTn oTO .

‘Otov Byel oTpOG XOUNAWOTE Th i
@WTL&. H avTloTpown pétpnon
opxTeL.

H @&om araAod oTHO0 EgKIVEEL KUTOHOTN

ARNRNRN @III

— BApa 1: poyelpepo pe iieon —P | BAPX 2: payelpepa pe aTToAG oTpO —p

=05:00 47, 04:00

3. ETowo

* 2T0 T€AOG Tou NTiIou Ynoipatog, avoigte T NutriCook® kal Tortobetote
TA AQXQVIKA O€ Pia TLaTéAQ.

» ZepPBipeTe Ta Aaxavika evm eival akopa (e0Ta Kal apou TPochEceTe
OGATOQ.




Valores nutricionais por dose 10/

Proteinas : 10,5 g — Lipidos: 5,7 g — Glicidos: 25,4 g — Sédio: 174 mg

+Nutiggo | Molho de alho
Esta receita, rica em Com |egumes

legumes, fornece: fibras

para uma boa digestao, Para 4 pessoas. Preparagéo 20 min. 2]
vitaminas e minerais. N ()]
Além disso, o seu teor de 1. Preparacgao E
matérias gordas é redu- Preparacao do molho:
zido gracas a utilizacdo * Misturar o queijo branco, a mostarda, o azeite, o sal e a pimenta numa -
de queijo branco como saladeira. (@))
base do molho, o que * Adicionar o sal esmagado e colocar, no minimo, dez minutos no frigorifico. D
permite igualmente com- Preparacao dos legumes: o
pI}atgr a ingestao de * Lavar, descascar e partir em quartos as cenouras, as curgetes e os nabos. n
calcio. Lavar e retirar os ramos dos brocolos. Colocar todos os legumes no cesto de O
vapor. Deitar 75 cl de 4gua na cuba da NutriCook® e colocar o cesto na cuba.
 Fechar a NutriCook®.
2 curgetes . .
5 nabos 2. Cozedura, a Nutricook® d@-lhe uma ajuda.

e seleccione o programa ¥4 a fonte de calor e coloque o selector

brog 2

3 cenouras Pro = -
grame J min. no temporizador Lodo que . c1 arecemn deslique
1 molho de brécolos 90 que ¥y p g

1 dente de alho esmagado

sobre o .

1 c. de s. de azeite Quando o vapor comecar a sair, reduza a
200 g de queijo branco batido fonte de calor. A cozedura suave comeca automaticamente.
20% A contagem decrescente comeca.

1 c.de c. de mostarda Prog]

— Etapa 1: cozedura a pressito ~ — |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

=05:00 40, 04:00

3. Esta pronto!

NutriCook * No final da cozedura suave, abrir a NutriCook® e colocar os legumes num
system @ ” prato.
_— y * Servir os legumes quentes acompanhados do molho.







Aportes nutricionales / Racién 12113

Proteinas: 11,1 g — Grasas: 8,4 g — Hidratos de carbono: 21 g — Sodio: 529 mg

(f&- Nutricic’mw AlcaCh_ofaS
el con beicon

la digestion, y en vitamina
B9, que es importante
para la multiplicacién y la L,
renovacion celular. Esta 1. Preparacion
receta le proporciona un  Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook®. Sofreir la zanahoria, la
complemento proteico cebolla y el ajo. Ahadir las tiras de beicon. Verter el vinagre y el agua.
gracias al beicon, que Salpimentar. Afadir las alcachofas cortadas en cuatro.

presenta la ventaja de * Cerrar NutriCook®.

contener una cantidad

baja de grasas.

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

Verduras

2. Coccidn, Nutricook®le ayuda.

4 alcachofas violetas Elige 18 minutos en el temporizadoj Tan pronto y uparece,

pequenas y selecciona % : apaga tu fuente de calor

prog 1

1 zanahoria en rodajas :
J Cuando el vapor empieza a salir, y situate en '
1 cebolla blanca
; : reduzca la fuente de calor. Comi L. I debai 9
2 d!entes de ajo Empieza la cuenta atrés. omienza automdticamente la fase de baja presion.
picados
100 g de beicon ahumado en &=
tiras [EETETT I%J'III
2 cucharadas gl’andeS —  Paso 1 : Fase coccion a presion  —p |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp
de aceite de oliva
(=) © $ °
100 ml de vinagre de sidra 18:00 i\ 04:00
300 ml de agua
Sal, pimienta 3. Ya esta listo
NutriCook * Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook® y servir tibio o frio.

system \

-




Ta Aaxavika

(ff? Alanocpr'ﬂ

H aykivdpa eivat 1oAU
mA\ouola o©e iveg TIOU
OUUBAANOUY GV TTEYN Kal
oe Brrapivn B9 rou maidel
POANO 0NV AVATIAPAYWYT)
Kal MV avavewaon Twv
KUTTGPWV. AUTY N OUVTOYT)

0ag TIAPEXEL &va
CUUMANpWUA TIPWTEIVOV
Xdpn oV Tapoucia Tou
UTEIKOV, TOU OTtoiou To
TIAEOVEKTNA glval OTL EXEL
XAUNAN TIEPIEKTIKOTNTA OE
Artidia.

4 UKPEG ayKVApeQ

1 KapOTO O€ POBEAEQ

1 AEUKO KpEPUUDL
2 OKeAIOEG OKOPOO
WIAOKOUUEVERQ
100 yp.KATIVIOTO PTIEKOV
oe
AwpIdeQ
2 K.0. EAALOAAOO
100 ml E(OL amd pnAim
300 ml vepd
AANGTL, TUITEPL

Awatpo@lkn npdboAnyn / Mepida

Mowteiveg: 11,1 yp. —Awtidia: 8,4 yp. — YoatavBpokeg: 21 yp. —Natplo: 529 mg

AYKLVApeC
UE UTTEIKOV

["a 4 atopa: Mpoetowacia 20 Aentta

1. lNpoeTolpaocia

« ZeoTdveTe TO eAaldAado péoa otov kado g NutriCook®. Totyapiote To
KapOTO, TO KPEUUUAL KAl TO 0KOPDO. MPocbETTE TIG AWPIOEG UTIEIKOV.
MpocBeoTe 10 &L KAl TO vEPO. ANATOTUITEPWOTE. [MPOCOBEDCTE TIG AYKIVAPESG
TIOU £XETE KOWEL 0TA TEOOEPQA.

* KAeiote ™ NutriCook®.

2. Myelpepa, N Nutricook® OXC BONOKEL.

Ga)ﬁf 18 herrr&x O'TO’ ATTé Tn OTLYUN TTOU KoL
XPOVOUETPO KAL ETTIAEETE “r?’ .

EUPAVLOTEL OBAOCTE TN QUWTLX KAL
"OTa Byel oaTpoe XapMAGoTE T B&ATE Tov delkTn oTO .
OWTL&. H avTioTpopn pérpnon

opxiCeL.

&pProg]
ARNRREN ‘b_,,J’lll

F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P | BApX 2: payelpepa Pe ATTOAG GTUO —

=18:00 40\ 04:00

H &an amahod oTHo0 EEKIVEEL RUTOUXTX

3. ETowo

+ 2T0 T€AOG Tou friou Ynoipatog, avoiEte T NutriCook® kal oepBipeTe TO
PaynTto xAlapo 1 Kpuo.



Valores nutricionais por dose 114115

Proteinas : 11,1 g — Lipidos: 8,4 g — Glicidos: 21 g — Sddio: 529 mg

+Nutigao | Alcachofras
e com bacon

na digestdo e em vita-
mina B9 que desem-
penha um papel essen-
cial na multiplicagdo e na 1. Preparagéo
renovagdo das células. * Aquecer o azeite na cuba da NutriCook®. Deixar alourar a cenoura, a cebola
Esta receita fornece um e o alho. Adicionar as fatias de bacon. Deitar o vinagre e a 4gua. Temperar.
complemento proteico Adicionar as alcachofras cortadas em quatro.

gracas a presenca do ba- * Fechar a NutriCook®.

con que apresenta a van-

tagem de ter um baixo teor P .
& lipidos. 2. Cozedura, a Nuticook*dd@-lhe uma ajuda.

Programe 18 min. no temporizador . . ’
4 alcachofras roxas [ 9 j Logo que e aparecem, desligue

Para 4 pessoas. Preparag@ao 20 min.

Os legumes

pequenas eseleccione o programa - a fonte de calor e coloque o selector
Pprog
> &>
1 cenoura as rodelas Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o '
1 cebola branca fonte de calor. A cozed .
2 dentes de alho A contagern decrescente comeca. cozedura suave comeca automaticamente.
picado e
100 g de bacon fumado as NERNRNR iy
fatias Teuf
2 ¢. de s. de azeite — Etapa 1: cozedura a pressito  — |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»
100 ml de vinagre de cidra =18:00 '#K\ 04:00
300 ml de agua
Sal, pimenta

3. Esta pronto!
» No final da cozedura suave, abrir a NutriCook® e servir morno ou frio.

NutriCook
system Q

> E 4

.

»‘\'




97 kcal




Aportes nutricionales / Racién 16/117

Proteinas: 2,1 g— Grasas: 5,4 g — Hidratos de carbono: 12,1 g— Sodio: 9,1 mg

<= Nutricion Pisto

Esta receta que huele a
sol es una mina de vita-
minas (sobre todo de vi-
tamina C para la vitali- 1. Preparacién
dad), de antioxidantes « Cortar los calabacines, las berenjenas y los pimientos en laminas. Cortar los
como el Ilcgpeno y .de fi- tomates en cuartos y quitarles las pepitas. Cortar la cebolla y el ajo.

bra. El aceite de oliva le « Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir la cebolla hasta
aporta acidos grasos mo- que quede transltcida. Afadir sucesivamente, mientras remueve, los
noinsaturados que cola- calabacines, las berenjenas, los pimientos, los tomates, el ajo y las hierbas.
boran en el buen funcio- Salpimentar. Verter el agua.

namiento del sistema * Cerrar NutriCook®.

cardiovascular.

Para 4 personas. Preparacion: 25 min.

Verduras

2. Coccidn, Nutricooke le ayuda.

200 g de calabacines Elige 6 minutos en el temporizador J Tan pronto y upqrece,

200 g de berenjenas yselecciona (2], apaga tu fuente de calor

200 g de tomates Cuando el vapor empieza a salir, y situate en '
100 g de pimientos rojos reduzca la fuente de calor. ) . o
100 g de pimientos Empieza la cuenta atrés. Comienza automdticamente la fase de baja presion.

verdes P

1 cebolla blanca ARNRNRR I%J—”l

2 dientes de ajo F—  Paso 1 : Fase coccion a presion  —p |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»
aplastados

20 g de aceite de oliva =06:00 @Q\ 04:00

‘ ;Fomilllo, a]bahaca,
aurel, orégano oo
\ 100 ml de agua 3. Ya esta listo

Sal, pimienta ¢ Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook® y servir.



Ta ApuAouyxa

<= AlaTpOoPn

Aum| n ouviayn TIOU
EUWdIACEL 0OV TO KAAOKAiPL
ATTOTEAEL XPUOWpPUXEio

Brropvev, edkad Mg
Brragivnig C  ya m
(OTKOTA, AVTIOEEIDWTKWY,

OTWG TO AUKOTTEVIO, KALIV(DV.
To eAalGAad0 OAG TIOPEXEL
LOVOOKOPEDTA Napd 0EEa
TIOU OUUBAANOULY 0NV KaAY
AElToupyia TOU
KOPAIAYYEIOKOU CUCTAUATOG.

200 yp.KoAoKUBAKLa
200 yp.peNTCavVEQ
200 yp.VTOUATEG
100 Yp.KOKKIVEG TUTIEPLEG
100 yp.TipdoLveg TUMePLES
1 AEUKO KPEUUUOL
2 OKeAIdEG 0KOPDO,
TIOATOTIOMNUEVEG
20 yp. ehatdAado
Oupdpt, BactAikog,
dapvn, piyavn
100 ml vepd
AANGTL, TUITEPL

Alatpo@lkn mpdoAnyn / Mepida

MNpwteiveg: 2,1 yp. — Aidla: 5,4 yp. — YdatavBpakeg: 12,1 yp. —Natplo: 9,1 mg

ToupAou

["a 4 dtopa: MpoeTowaacia 25 Aentta

1. lNpoeTolpacia

* KOWTe 0g AETITEG PETEG TA KOAOKUBAKLA, TIG HEAITCAVEG, TIG TUTEPLEG.
KoYTe TIG VIOUATEG OTA TECOEPA KAl APAPEDTE Ta Kotoavia. WIAoKOYTE TO
KPEUMUAL Kal TO oKOPdO.

» ZeoTdveTe TO eAadAadO peoa otov kado ™G NutriCook® kal TotyapioTe Ta
KPEUMUDLA Xwpig va podicouv. MNpocbeaTe dladoxkd, avakaTeUuovTag
OUYXPOVWG, TIG HEAITCAVEG, TA KOAOKUBAKLA, TIG TITIEPLEG, TIG VTOUATEG, TO
OKOPOO, TO KPEUMUDL KAl TA HMAaxXapIkd. AAatorunepwoTe. MNpooBeoTe TO
vePo.

* KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke O0C, BONOKEL.
B&ATE 6 AeTIT& OTO ATTO ™ O'TLYLII"] TTOL KO(L
XPOVOUETPO KL ETTINEETE ot . eH@aVIoTEL OBAOTE TH GWTLX KAL

B&ATE TOV delkTn OTO .

‘Otav Byel oTpOC XKUNAWOTE TN i
@wTLX. H avtioTpopn pétpnon
opxLTeL.

H @d&on ammoiol oTuo0 EeKVREL KUTOUOTO

& Prog

NRRRNRN ‘g::rlll

F— BApa 1: poyelpepo pe iieon —P  — BAPX 2: payelpepar pe aTtoAd oTpd —p

=06:00 40 04:00
3. ETowo

* 2T0 TEAOG TOU NTilou Ynaoipatog, avoiEte ) NutriCook® kat oepBipeTe.




Valores nutricionais por dose 118/119

Proteinas : 2,1 g — Lipidos: 5,4 g — Glicidos: 12,1 g — Sédio: 9,1 mg

Ratatouille

<= Nutricao

Esta receita, que cheira lin-

damente, € uma mina de Para 4 pessoas. Preparagdo 25 min.
vitaminas e, nomeada- ~

mente, de vitamina C para 1.P reparacao

a vitalidade, de antioxi- » Cortar em fatia finas as curgetes, as beringelas e os pimentos. Cortar os
dantes, como o licopeno, e tomates em quartos e retirar as sementes. Picar a cebola e o alho.

fibras. O azeite fornece aci- * Aquecer o azeite na cuba da NutriCook® e refogar as cebolas, nao chegando
dos gordos monoinsatura- a_alourar. Adicionar sucessivamente, mexendo, as beringelas, as curggtes, 0s
dos que participam no bom pimentos, os tomates, o alho, a cebola e as ervas. Temperar. Deitar a dgua.

. : » Fechar a NutriCook®.
funcionamento do sistema
cardiovascular.

Os legumes

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

Crogrclme 6 min.no temporizador j Logo que e aparecem, desligue

200 g de curgetes

200 g de beringelas

200 g de tomates

100 g de pimentos vermelhos

e seleccione o programa - a fonte de calor e coloque o selector

prog 1

Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o ’
fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

100 g de pimentos verdes
EProg]
1 cebola branca m LI U’:’-HI
2 dentes de alho =
esmagados — Etapa 1 : cozedura a pressdo — |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
20,9 de azeite =06:00 4, 04:00
Tomilho, manjericéo,
louro, orégaos

100 ml de agua 3. Esta pronto!
Sal, pimenta

A cozedura suave comeca automaticamente.

= No final da cozedura suave, abrir a NutriCook® e servir.

NutriCook
system Q

-




Mis recetas
H ouvToyn pou
A minha receita
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Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 16,9 g— Grasas: 5 g — Hidratos de carbono: 39,1 g — Sodio: 291 mg

<= Nutricién

Las legumbres, como las
lentejas, son ingredientes
a menudo olvidados en
nuestra alimentacién. Son
ricos en carbohidratos
complejos y fibras para
generar sensacion de
saciedad. Ademdas, su
aporte de proteinas vege-
tales permite un equilibrio
Entre las proteinas tanto
vegetales como animales
en nuestra alimentacion.
Al elegir una leche de soja
enriquecida en calcio, esta
receta le permite comple-
tar sus necesidades de
calcio.

200 g de lentejas verdes

1 cebolla amarilla picada

1 zanahoria

1 cucharada grande de
aceite de oliva

1/2 manojo de perejil pi-
cado
50 g de queso fresco (para
ligar)
20 cl de leche de soja
20 cl de caldo de ave
Sal, pimienta

Lentejas verdes
con leche de soja

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

1. Preparacion

* Limpiar las lentejas con abundante agua.

e Lavar, pelar y cortar la cebolla amarilla y la zanahoria.

* Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir levemente las
lentejas escurridas, la cebolla amarilla y la zanahoria.

* Afadir el caldo de ave y la leche de soja.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Elige 15 minutos encel temporizador
y selecciona .

brog 2

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

y situate en .

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

Cuando el vapor empieza a salir,
reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

@Prngz
i

I%J'III

—  Paso 1 : Fase coccion a presion  — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p»

=15:00 40\ 06:00

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Extraer un cucharén de
zumo de limon al que se anadira el queso fresco. Salpimentar a su gusto.
Poner el queso fresco en las lentejas. Salpicar con perejil picado y servir
caliente.

TRUCO:
sustituir la leche Ae sgja pov leche Ae coco.



Alatpoolkn npdoAnyn / Mepida

Mpwrteiveg: 16,9 yp. — Aridia: 5 yp. — Ydatavepakeg: 39,1 yp. — Natplo: 291 mg

DaKEC
+ Aatooon]  ME YOAQ OOYLOG

Ta éotpia, OTWG Ol PAKEG, lMa 4 atopa: MpoeTowacia 20 Aentd
aroTeAOUV OUCTATKA TIOU ;
TIOAU OUXVA AE(rouv arto m) 1.1 pogTowacta
BATPOPN KaC. STV 0UOig, . Esq)\UvaTa TQ (palgéq ue dchovo vePO. ) ) )
gival TAOUOIA OE OUVBETOUQ * MAUveTe, EeAOUBIOTE Kal KOYTE TO EePE KPEUUUDIA KAl TO KAPOTO.
UBATAVBPAKEG KALIVEG V1A TO . Zso}'avsrs TO gAaloAa6o oTov nuegsva'rou Kadou ™Q NutrlCook,® Kat
aioBnua KOPEOLOU KATOTIV TOYaP{OTE TIG PAKEG, apoU TIPWTA TIG oTPayYiEeTe, xwpig va
Eruré e podioouv, To Egpd KPEPHUDL KAl TO KAPOTO.
AR, L1212, 2 S ae * MpooBeaTe TOV (WO TIOUAEPIKDYV KAl TO YAAQ OOYLAG.
TOUG GE QUTIKEG TIOWTELVEG - KAeiote ™ NutriCook®.
ETUTPETEL TNV EE100PPATMNON

WGBS e Y 2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BONO&EL.

QUTKQV Kol TwV WKWV
o, ATté T OTLypn TTOU KoL

MPWTENVGY 0T SaTpogn Bétkte 15 herrrd 010
XPOVOUETPO KoL ETTIAEETE ,.,92 . EUPAVLOTEL OBAOTE TN @WTLE KAL

pog. Me mv ermAoyr Tou
‘OTa Byl orp6e apnAdoTe T B&ATE Tov delkTn OTO .

OWTLE. H avTioTpopn pétpnon
opxLTeL.

OXOX (POXYNTX

’

YAAGKTOG 0OYIaG TIoU ival
TIAOUOIO OE A0RECTIO, QUTH N
ouvTayn 0ag ETITPETEL Va
KOAUYETE TIG QVAYKEG Oag
WG TPOG ™V TPOGOANYN
aof3eoTiou.

AHULAO

H @&an ool orpol EKVAEL RUTOHOTN

Prog

RRRRRN u | I
200 vp. (pGK?Q ) F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P b BApa 2: poryelpepa pe XTToNG oTpd —p
1 Eepd Kpeppudl,

PNOKOUUEVO =15:00 % 06:00

1 KapdTO

1 K.0. eEAaOAad0 3. Etowo
1/2 pATOAKL patvtavo, + 2T0 TEAOG ToU 1yTiou Ynoipatog, avoi&te ) NutriCook®. Aaip£oTe pia
(PIAOKOUPEVO KOUTAAIA TNG o0oUTAg ard N 6dAToa TOU paynTou Kal MpocBeaTe o

QUTAV TO AEUKO TUpl. AAATOTUIEPWOTE CUUPWVA HE TIQ TIPOTIUNOELG 0AG.
MpooBeoTe TO pelypa HECA OTIG PAKEG. MNaoTaAioTe Ye TOV PIAOKOUUEVO
patvtavoé kat oepBipete evw eival eoTo.

50 yp. Aeuko tupl (Yia va
o¢oel)
20 cl ydAa ooylag
20 ¢l CwuoOG TIOUAEPIKDV MAPAAAAMH:

AANGTL TUrEPL AVTIKATAOTAOTE TO YAAA oOYIAG UE YAAA
Kapudag.




Valores nutricionais por dose 124/125

Proteinas : 16,9 g — Lipidos: 5 g — Glicidos: 39,1 g — Sdédio: 291 mg

+nuricao | Lentilhas verdes
el Ccom leite de soja

lentilhas, sdo ingredientes
demasiado esquecidos na
nossa alimentacdo. Efectiva-

mente, sdo ricos em glicidos 1. Preparagéo

complexos e fibras que « Enxaguar as lentilhas com &gua corrente.
contribuem para a sensagdo « Lavar, descascar e cortar a cebola e a cenoura.
de saciedade. Além disso, o * Aquecer azeite no fundo da cuba da NutriCook® e refogar as lentilhas
seu conteddo de proteinas escorridas sem as deixar alourar, a cebola e a cenoura.

vegetais permite restabele- * Adicionar o caldo de aves e o leite de soja.

cer o equilibrio entre * Fechar a NutriCook®.

proteinas vegetais e animais

da nossa alimentacdo. Escol- 2. Cozedura, a Nutricook>d@-lhe uma ajuda.
hendo um leite de soja

enriquecido com cdlcio, esta EPrograme 15 min. no temporizador ] Logo que e || aparecem, desligue

receita permite completar )
b P e seleccione o programa _#( 4 a fonte de calor e coloque o selector

prog 2

Para 4 pessoas. Preparagédo 20 min.

As féculas

necessidades de cdlcio.

Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o .

fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comeca automaticamente.
200 g lentilhas verdes

1 cebola as rodelas LLIETIT ﬁ“_—‘tn:g.z |14
1 cenoura =
1 c.des. de azeite — Etapa 1 : cozedura & presséo — |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
1/2 molho de salsa picada =15:00 'ﬁ\ 06:00
50 g de queijo branco (para
ligar)

3 |
20 cl de leite de soja 3. Esta pronto.

20 d de caldo de aves * No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Retirar uma concha do
suco da cozedura e adicionar-lhe o queijo branco. Temperar com sal e

Sal, pimenta pimenta. Colocar este preparado nas lentilhas. Polvilhar com salsa e servir
X quente.
NutrltCook ’
system
o
A,
DICA:

substituiv o leite Ae sojan pov leite Ae coco.






Aportes nutricionales / Racién 126/127

Proteinas: 5,8 g — Grasas: 9,3 g — Hidratos de carbono: 43,1 g — Sodio: 339 mg

Patatas
<= Nutricidn N |(}O|Se

Las patatas son ricas en
carbohidratos complejos

que constituyen el ali- Para 4 personas. Preparacion: 20 min.
mento basico del orga- ..

nismo. Esta receta tam- 1. PreparaC|On

bién le aporta un * Pelar las patatas. Cortar el pimiento y la cebolla en laminas. Picar el ajo.

complemento vitaminico. « Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir las patatas

removiéndolas. Ahadir las cebollas y dejar que se doren. A continuacion,

afiadir el pimiento, el ajo, los tomates y el orégano. Salpimentar. Verter el

800 g de patatas pequefias agua.

1 bote (4/4) * Cerrar NutriCook®.
de tomates pelados »
triturados 2. Coccion, Nutiicooke le ayuda.
1 pimiento verde . : }
1 cebolla blanca Elige 10 m|nuts en el temporizador Tan pronto y upqrece,
1 diente de gjo y selecciona g / apaga tu fuente de calor
2 cucharadas grandes Cuando el vapor empieza a salir, y situate en ‘
de aceite de oliva reduzca la fuente de calor.

12 aceitunas negras Empieza la cuenta atrés. Comienza automdticamente la fase de baja presion.

150 ml de agua m @Prog2
Orégano AR {s: s
Sal, pimienta IEJ-

—  Paso 1 : Fase coccion a presion  —Fp |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

=10:0040, 06:00

NutriCeok
- 3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Servir salpicado de
aceitunas negras picadas.



V4

’

UXX PXYNTX

AHULAO

<= Alatpoon

Ounatdreg ival TAOUOIEG O
OUVBETOUG UDATAVBPAKEG, OL
OTTol0LATTOTEAOUV TO KAUOYLO

TOU opyaviopou. Aum 1
OuUVTayN OAG MOPEXELETIONG
£VA OUUIMANPWUA BITOIVDV.

800 Yp. UKPEG TIATATEG
1 kouTl
WINOKOHHEVEC
QTTOPAOLWHEVEG
VTOUKTEG
1 mpdolvn rurepld
1 AEUKO KPEUUUDL
1 okeAida ok6pdOo
2 K.0. EAALOAdO
12 paupeg eAEQ
150 ml vepd
Piyavn
AANGTL, TUTEPL

Awatpo@lkn tpdoAnyn / Mepida

Mpwrteiveg: 5,8 yp. — Atidla: 9,3 yp. — YoatavBpakeg: 43,1 yp. — Natplo: 339 mg

[laTtdaTtec
viooua(

Na 4 atopa: Mpoetowacia 20 Aemttd

1. NpoeTowacia

* Ze@AoudioTe TIG TTATATEG. KOYTE 0€ AETITEG PETEG TNV TUTIEPLA KAl TO
KpeUMUdL. WIAoKOWTE TO OKOPDO.

« ZeoTAveTe TO EAALOAQDO pEoa otov kKado ™G NutriCook®, aproTe TIQ
TataTeg va POdicoUV EVM AVOKATEUETE, MPOOBECTE TA KPEUUUDLA, APROTE
KAl auTA va podicouv, KATOTILY TIPOCBECTE TNV TUMEPLY, TO OKOPDO, TIG
VTOUATEG Kal ™ piyavn. AAaTorirepwoTe. MNpooBeoTte 10 vepd.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BoNO&eL.

EB()O\T& 10 Aerrréx oo ., ATI6 TN OTLYMHA TTOL KO

XPOVOHETPO KOL ETTINEETE Sy . EUPAVLOTEL OBAOTE TN WTLE KAL

‘OTav Byl om6e yapnAdoTe T B&ATE Tov delkTn OTO .

OWTL&. H avtioTpopn pétpnon
opxiCel.

H @&an ool oTpo0 EKIVAEL RUTOUOTN

LEETLT ‘l:;__:,rlll

F— BApa 1: poyelpepo pe ieon —P | BApa 2: poryelpepa pe XTToNG otpd —p
=10:00 40\ 06:00
3. ETowo

+ 2T0 T€AOG Tou NTou Ynoipatog, avoigte ) NutriCook®. MNaomaAioTte ye
TIG WIAOKOWMEVEG HAUPEG ENEG Kal OepPipETE.




Valores nutricionais por dose 128/129

Proteinas : 5,8 g — Lipidos: 9,3 g — Glicidos: 43,1 g — Sédio: 339 mg

E— Batatas
~Nuticao . 3 moda de Nice

As batatas sdo ricas em gli-

cidos que constituem o car-

burante do organismo. Para 4 pessoas. Preparagao 20 min.

Esta receita também for- ~

nece um complemento vi- 1. Preparagao

taminico. * Pelar as batatas. Cortar em fatias finas o pimento e a cebola. Picar o alho.

» Aquecer o azeite na cuba da NutriCook®, alourar as batatas, mexendo,
adicionar as cebolas, deixar alourar e, em seguida, o pimento, o alho, os
tomates e os orégaos. Temperar. Deitar a agua.

As féculas

* Fechar a NutriCook®.
800 g de batatas peque-

nas - .
1 lata (4/4) 2. Cozedura, a Nutricook® d@-lhe uma ajuda.

de tomates pelados ‘ ‘

triturados p Programe 10 min.no templzador Logo que e aparecem, desligue
1 pimento verde e seleccione o programa _#(. a fonte de calor e coloque o selector
1 cebola branca Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o :
1 dente de alho fonte de calor.

2 ¢ des. de azeite A contagem decrescente comega. A cozedura suave comega automaticamente.

12 azeitonas pretas m @Prog2
150 ml de agua FEEETTT <z::]
Orégaos 1=J—

— Etapa 1: cozedura a pressito ~ — |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

Sal, pimenta
’ =10:00 40, 06:00
. 3. Esta pronto!
Nust\:/';ltgrg o{( ’  No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Servir polvilhado com
- _’ azeitonas pretas picadas.



281 kcal




Aportes nutricionales / Racién 130/131

Proteinas: 13,1 g — Grasas: 6 g — Hidratos de carbono: 46,2 g — Sodio: 113 mg

<= Nutricién

Las patatas forman parte
del grupo de las féculas,
que le aportan carbohidra-
tos complejos que evitan la
sensacion de hambre entre
las comidas. Por tanto, de-
bemos incorporarlas a

cada comida. Los huevos y
la leche completan esta re-
ceta con aportes proteicos
y cdlcicos indispensables
una buena solidez de nues-
tra estructura 6sea.

1 kg de patatas
40 cl de leche
3 yemas de huevo

1 pizca de nuez mos-
cada rallada

Sal, pimienta

NutriCook

system \ ’
--’

Puré de
patatas
al estilo de la abuela

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

1. Preparacion

* Lavar, pelar y cortar las patatas en dados de aproximadamente 2 cm.

* Introducir los dados de patata en la cesta de vapor.

« Verter 75 cl de agua en la cuba de NutriCook® y colocar la cesta dentro de la
cuba.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Elige 8 minutos en el temporizador
y selecciona |#% 2.

prog 2

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

m e
ARNRNRR 'l.._..J’III

F—  Paso 1 : Fase coccion a presion  — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

=08:00 40 06:00

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. En una ensaladera,
hacer un puré con los dados de patata con ayuda de un tenedor. Banar
poco a poco con leche caliente. Ahadir las yemas de huevo y una pizca de
nuez moscada. Salpimentar.

* Servir caliente.

Comienza automaticamente la fase de baja presion.




OXOXX (POXYNTX

’/

AHULAO

A ’
<~ Alatpon
Ol matdreg aroteAouv
MEpOG ™G ouddag
QUUACUXWV TPOPWV TIOU 0aG
TIAPEXOUV OUVBETOUG
udatavlpakeg Kal  £TO0L
ATOTPETETAL TO  aioBnua
melvag PeETatU YEuUATwy.
2UVeETiwG,  TIpEMeL  va
EVOWUATWVOVTAL O KABe
veuua. Ta aByd kat To YaAa
OUUIANP@VOUY QuTV
ouvtayry g Tpog TV
TIPOCANYN TIPWTEVAOV Kal
aofeotiou TOU  €ival
arnopaimTa yia TV OOTK)
TIUKVOTNTO.

1 KNG TIATATEG
40 cl yaia
3 KpoOKoL aBywv
1 Tpeda TPWHEVO
HOOXOKAPUdO
AANGTL, TUITEPL

Awatpo@lkn npdoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 13,1 yp. — Atidia: 6 yp. — YoatavBpakeq: 46,2 yp. — Ndtplo: 113 mg

[TovpPEC TTRTATAC

MNa 4 atopa: NMpoetowaoia 20 Aetttd
1. MNpoeTowacia

* MAUveTe, EePAOUBIOTE KAl KOYTE TIG MATATEG O€ KUBOUG 2 eK. TIEPITOU.

» TomoBeT|oTeE TOUG KUPBOUG TIATATAG HECA OTO KAAABL atuou.

- MpoobeoTte 75 cl vepd péoa otov kAdo ™G NutriCook® kal TOTtoBe T OTE TO
KaAGBL pEca oTov KAdO.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BONO&EL.

G(x}\'rs 8 \emrté oo ATté Tn oTLypr TToL KoK

XPOVOUETPO KL ETTINEETE sy . EUEOVLOTEL OBACTE Th GUTLX KAL
B&ATe Tov deikTn OTO .

‘Otov Byel OTUOC XKUNAWOTE T1 i
EWTLG. H avTioTpopn pétpnon
opxiTel.

H @dion amrohol) oTpo0 EEKVREL KUTOUOTE

&Prog2

'EZ=,§'III

F— BAux 1: poyelpepa pe ieon —P | BApX 2: poyelpepa pe XTTONSG oTpO —

=08:00 %\ 06:00
3. ETowo

+ 2T0 TEAOG Tou NTiou Ynoipatog, avoigte ) NutriCook®. TomobeoTe
TOUG KUBOUG MATATAG OE £va UTTOA KAl AlWOTE TOUG HE €va TIUPOUVL.
Mepixuote 0Tadlaka To (e0TO YAAQ. [MpocBECTE TOUG KPOKOUG aBYwV Kal
mv 1peda HOoXOoKApUdOoU. AAATIOTE, TUMEPWOTE.

» 2epPipetal (eoToOC.




Valores nutricionais por dose 132133

Proteinas : 13,1 g — Lipidos: 6 g — Glicidos: 46,2 g — Sédio: 113 mg

Pure de
<= Nutricéo batata

As batatas fazem parte do N ’
grupo das féculas que for- a m Od a da AVO
nece glicidos complexos,

evitando assim, a sensagdo

de fome entre as refeicdes. Para 4 pessoas. Preparagéo 20 min.

Devem, por isso, ser ingeri- ~

das a todas as refeicdes. Os 1. Pre paracao

ovos e o leite completam » Lavar, descascar e cortar as batatas em cubos de cerca de 2 cm.
esta receita em valor * Colocar os cubos de batata no cesto de vapor.

proteico e calcio, indis- * Deitar 75 cl de agua na cuba da NutriCook® e colocar o cesto na cuba.
pensaveis a solidez  Fechar a NutriCook®.

o6ssea.

As féculas

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

Erogramesmin. no temporizador J Logo que e aparecem, desligue

e seleccione o programa _#( 4 a fonte de calor e coloque o selector

1 kg de batatas

. prog 2
40 dl deleite Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre o ‘
3 gemas de ovo fonte de calor. )
1 pitada de noz mos- A contagem decrescente comega. A cozedura suave comeqa automaticamente.
cada ralada

Sal, pi t gl
al, pimenta FEETETT ‘l....rlll
— Etapa 1 : cozedura a pressdo — |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=08:00 4 06:00

3. Esta pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Numa saladeira, esmagar
X os cubos de batata em puré com um garfo. Regar, pouco a pouco, com o
NutriCook leite quente. Adicionar as gemas de ovo e uma pitada de noz moscada.
system ” Temperar com sal e pimenta.
Ay  Servir quente.




Mis recetas
H ouvToyn pou
A minha receita




NUTRICION
Y SABOR®

Carnes

Brochetas de pollo tandoori

y arroz basmati 137

Osso bucco 141

Asado de cerdo con saté y

zanahorias con comino 145

Estofado de ternera 149

Lomos de conejo al romero

y patatas a la flor de sal 153

Brochetas de cordero

con verduras y cuscus 157

YFIEINH BIATPOOH

&MEYIH°

To Kpgacg

>OUBAXKLXX KOTOTTOUAO HE

HTTOXOXPLKG KL pOTL UTTOUGTL 138

'‘O000 PToUKO 142
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Bodwvo uroupykiviov 150

STIGAOX KOUVEALOD e devTpoAiBvo
KQXL TIATKTEC, UE XOVTPO GAKTL

Apviola ooUBAGKLIA e AaXAVIKA
KAl KOUOKOUG

NUTRITIVO
& DELICIOSO®

As carnes

Espetadas de frango tandoori
e arroz basmati

Osso bucco

Lombo de porco com saté
e cenouras com cominhos

Bcoeuf bourguignon

Lombos de coelho com alecrim
e batatas com flor de sal

Espetadas de borrego
com legumes e cuscuz

N@]&K

158

155

159

>
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Nutricion

El arroz le aporta carbohi-
dratos complejos que
colaboran en el buen fun-
cionamiento del sistema
cerebral y evitan la sensa-
cion de hambre hasta la
siguiente comida. En
cuanto al pollo, le aporta
proteinas y vitamina B12.

4 escalopes de pollo
1 yogur (para la salsa)
1 cebolla amarilla
1 pimiento rojo
200 g de arroz basmati

4 cucharadas grandes de
aceite de oliva

75 cl de caldo de ave
40 g de condimentacion tandoori

1 cucharada grande de jengi-
bre en polvo

1 cucharada pequena de co-
mino en polvo

1 ramillete de menta fresca
Sal, pimienta

TRUCoO:

sustituiv I conAimentaciéon

towmAoovi pov cuvvy.



Aportes nutricionales / Racién 136/137

Proteinas: 29,4 g— Grasas: 20,5 g — Hidratos de carbono: 49,8 g — Sodio: 1.938 mg

Brochetas de pollo
tandoori y arroz basmati

Para 4 personas. Preparacién: 35 min.

1. Preparacion

Preparacion del marinado tandoori:
* En una ensaladera, mezclar las especias tandoori, el jengibre en polvo y el aceite de oliva.

Preparacion de la salsa de yogur:
* En una ensaladera, verter el yogur, la menta fresca previamente lavada y picada finamente y el comino en polvo.
e Salpimentar y dejar en el frigorifico un minimo de 10 minutos.

Preparacion de las brochetas de pollo:

e Lavar, pelar y cortar la cebolla amarilla en cuartos.

e Lavar y cortar el pimiento rojo en dados.

* Cortar los escalopes de pollo en dados.

* Montar las brochetas en los pinchos de 20 cm alternando dados de pollo y de verduras.
e Untar las brochetas de pollo con la preparacion tandoori.

» Colocar las brochetas de pollo en la cesta de vapor y verter el caldo de ave en la cuba.
* Colocar la cesta en la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

Durante la coccién en NutriCook®, cocer el arroz basmati en una cacerola con agua.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Glige 6 minutos en el temporizadorj Tan pronto [¥| y aparece,

y selecciona apaga tu fuente de calor

prog 3

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en :
reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

Prog3
i

—  Paso 1: Fase coccion a presion — }— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p

@OG:OOE-EK\ 10:00
3. Ya esta listo

* Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Servir las brochetas de pollo acompanadas del arroz
basmati y de la salsa de yogur.



AlaTpo@lkn mpoéocAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 294 yp. — Aridia: 20,5 yp. — Yoatavepokeg: 49,8 yp. —Natplo: 1938 mg

>OUBAKKLX KOTOTTOUAO
HE PTTOXOXPLKX KoL pOTL HTTROPKTL

(‘ :::- AlQTpO(PT'] Ma 4 atopa: MpoeTtoaocia 35 Aemta
1. NpoeTolacia
[NpoeTowacia Mg papvadag:
* 3€ €Va UTTOA, TIPOCBECTE TA UMAXAPIKA TO MELYUO UTTOXGPLKWYV, TV TiNepdplla o
OKOVN Kal To eEAALOAASO KAl avaueigTe.

To pull 04G TIPOOPEPEL
OUVBETOUC UdATAVBPAKES
TIOU OUUBAAANOUV 0NV KAAT)
EYKEPOAAIKN AELTOUPYIa Kal
CIRtoNTelR 0102 o) ellejsig el [NpOETOWAOIA TNG CAATOAG YIOOUPTIOU:

fsVela Sal el anellsel  © Z€ £VA UTIOA, TIPOOBECTE TO YIAOUPTL, TN PPECKIA HEVTA TIOU EXETE TIAUVEL KL
velpa. 'Oco  yw@ TO WAOKOWEL TIDONYOUUEVWG, KABWG KAl TO KUPLVO OE OKOVN.

KOTOTOUAO, sl AlaTtioTe, TUMEPWOTE Kal aprjoTe TO UIOA 0To Yuyeio yia 10 AeTttd TouAdxLoTov.

pielelel05r0lalpie/rssle | [TPOETOWAGIA TWV COUBAAKIMY KOTOTIOUAOU:

Kabwg Kat Brrapivn B12. « MAUVETE, EEPAOUBIOTE Kal KOYTE TO EEPO KPEUUUDIA OE TECOEPA KOUUATIAL
* MAUveTE Kal TEPaXIoTe TNV KOKKLVN TUIEPLA OE KUBOUG.

» Tepayiote Ta OKAAOTIVIA KOTOTIOUAOU O€ KUBOUG

4 OKG?‘OH[VKJ * MepdoTe TOUG KUPBOUG KAl TA AaXAVIKA eVAAAAE oTa EUALVA KaAapakla riayoug 20 k.
KOTOMOUAOU + ENaAeiTe Ta GOUBAGKIA KOTOTIOUAOU HE TO HERYHA XX PLKUOV.

1 ylaoUpTL (yla ™ » TornmoBemoTe Ta COUBAAKLA KOTOTIOUAOU PECA OTO KAAABL ATHOU Kal TIPOCHECTE TOV
OGATOQ) {WUO TIOUAEPIKWY ECA OTOV KABO.

1 E£pO KPEUUUSL * ToroBemoTe TO KAAGBL UEoa OTOV KAdO.

» KAeiote ™ NutriCook®.

1 KOKKLvN TurepLd ) . ) _ ) ) ) ) )
Katé 1o ynoyo peoa om NutriCook®, Ynote To pUQL UIMAoudTL OE [IA KATOAPOAA e VEPO.

200 yp. puQL urtaopdTt

4 K.0. EAIONABO 2. Mayelpepa, N Nutricooke G BONOKEL.
75 ¢l CwpoG TTOUAEPIKDV , , . i
40 yp. HElYHOX HITOXOPLKLOV BOO\T% 6 Xerrré oo e ATIO TN GTLyun Trou o
(k6ALowdpoC, XPOVOHETPO KL EMNEETE ST2 .| [T| eppavioTel OBAOTE T PWTLK Kot

TILTTEPLKGPL)
1 K.O. rurepoplla oe
OKOVN

Otov Byel oTHOC XopnAboTe T B&ATe Tov delkTn OTO .

eWTL&. H avtioTpopn pérpnon

H &om armaAod oTHOo0 EEKIVEEL RUTOHOTN

I ) opxTeL.
1 K.Y. KUMIVO 0g OKOVN o
i X > Prog;
1 HATOAKL PPEDKLAG NERNNRR U I 1
HEVTOG =
ANGTL, TUMEPL — BApa 1: poyelpepa pe iieon —P  — BApa 2: poyelpepa pe armohd oTpud —p
MAPAAAATH: =06:00 -{!K\ 10:00
GVTlKClT(lO'Tr']O'TS TO 3 'ETOllJO

Jelypa tavtoupl pe

petypa kapt. * 2T0 TEAOG Tou NTiIou Ynoipatog, avoi§te ) NutriCook®. ZepBipeTe Ta OOUBAAKLA
KOTOTIOUAOU Padi pe To pUCL UTTACHATL KAL TN OAATOA YIAOUPTLOU.



Valores nutricionais por dose 138/139

Proteinas : 29,4 g— Lipidos: 20,5 g — Glicidos: 49,8 g — Sédio: 1938 mg

O arroz fornece glicidos
complexos que participam
no bom funcionamento do
cérebro e que evitam a
sensacdo de fome até a

refeicdo seguinte. O frango
fornece proteinas, bem
como vitamina B12.

4 escalopes de frango
1 iogurte (para o
molho)
1 cebola
1 pimento vermelho
200 g de arroz basmati
4 c.des. de azeite
75 cl de caldo de aves
40 g de mistura tandoori
1 c.des. de gengibre
em p6
1 c.de c. de cominhos
em po
1 ramo de hortela
fresca
Sal, pimenta

DICA:
substituily v mistuvor
tomAoovi pov cawil.

Nutriceok
—

2
o
s,

+nNuticao | Espetadas de frango @

tandoori e arroz basmati~ £

Para 4 pessoas. Preparag¢do 35 min.

1. Preparacao
Preparacdo da marinada tandoori:
* Numa saladeira, misturar as especiarias tandoori, 0 gengibre em po e o azeite.

Preparacdo do molho de iogurte:

* Numa saladeira deitar o iogurte, a hortela fresca anteriormente lavada e cortada
finamente e os cominhos em pé.

* Temperar com sal e pimenta e deixar no frigorifico, pelo menos, 10 minutos.

Preparacao das espetadas de frango:

e Lavar, descascar e cortar a cebola em quartos.

e Lavar e cortar o pimento vermelho em cubos.

» Cortar os escalopes de frango em cubos

* Enfiar as espetadas em espetos de madeira com 20 cm, alternando os cubos de frango
€ os legumes.

* Untar as espetadas de frango com o preparado tandoori.

* Colocar as espetadas de frango no cesto de vapor e deitar o caldo de aves na cuba.

» Colocar o cesto na cuba.

e Fechar a NutriCook®.

Durante a cozedura na NutriCook®, cozer o arroz basmati num tacho com agua.
2. Cozedura, a Nutricook>d@-lhe uma ajuda.

Programe 6 min.no temporizador Logo que e aparecem, desligue
e seleccione o programa @‘

a fonte de calor e coloque o selector
prog 3

As carnes

Quando o vapor comecar asair, reduzaa | |*°7"¢ ©

fonte de calor.
A contagem decrescente comega.

A cozedura suave comeca automaticamente.

Prog3
N

— |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

10:00

— Etapa 1 : cozedura & pressdo
=06:00 40\
3. Esta pronto!

¢ No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Servir as espetadas de frango
acompanhadas de arroz basmati e do molho de iogurte.



302 kcal ——




Aportes nutricionales / Racién 140/141

Proteinas: 23,6 g — Grasas: 12,4 g — Hidratos de carbono: 18,9 g— Sodio: 373 mg

#

== Nutricidon

La ternera es una carne
magra que  contiene
proteinas de calidad para
el buen funcionamiento
muscular, ademas de vita-
mina B12, que posee

propiedades antianémi-
cas. Esta receta le aporta
también nutrientes con
propiedades antioxi-
dantes: zinc y licopeno.

Osso bucco

Para 4 personas. Preparacién: 20 min.

1. Preparacion

* Pelar los tomates y quitarles las pepitas. Cortar la cebolla y el ajo.
Salpimentar y enharinar los jarretes.

e Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir la carne por los
dos lados, anadir las cebollas y dejar que se doren. Afadir los tomates, el ajo
y el tomate tamizado. Verter el vino blanco y el caldo. Afadir las hierbas
aromaticas y la salvia. Salpimentar.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.
4 jarretes de ternera

1 cebolla blanca picada Elige 8 minutos en el temporizador
1 diente de ajo y selecciona -
2 tomates e
1/2 brick de tomate tamizado
1/2 vaso de vino blanco seco
1 vaso de caldo de ternera
4 cucharadas grandes de NEREERN St

ee o
harina w u

3 cucharadas grandes de —  Paso 1 : Fase coccién a presion —Fp |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

aceite de oliva =08:00 {\ 10:00

Hierbas aromaticas, salvia
3. Ya esta listo

Sal, pimienta
¢ Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Presentar los trozos de
carne con la salsa y la guarnicion. Salpicar con perejil picado.
* Servir acompafnado de espaguetis y parmesano rallado.

__—

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atrds.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

Prog3

NutriCook

system \ ’
-




<= Alatpopn

To pooxdpl eival araxo
KPEQG  TIOU  TIEPLEXEL
mpwTeiveq KAANG
molvmMTag yia ™V KaAn
MULKY) AstToupyia, KaBwg kat
Brtapivn B12 1ou  €xel
WOIONTEG.

QAVTIOVAIUIKEG
Aum n ouvriayn oag
TIAPEXEL ETONG BPETTTIKA
OUOTATIKA VeSS

QAVTIOEEIOWTIKY) opdon:
WeudapYUPO KAl AUKOTIEVIO.

4 KopudTia and pooxapiolo

KOTOL

1 AEUKO KPEPMUAL,
WIAOKOUEVO

1 okeAida oko6pdo

2 vtopdTeg

1/2 KouTi TOPHATOTIOATO

1/2 tompL Aeukd Enpod Kpaot

1 rompt {wudG Bodlvou
4 K.o. aAeupl
3 K.0. EAALOAAOO

Meilypo BoTavwy plovké
(HxlvTaVO, HOTCoLP&VK,

Bupdpt, d&@vn)

Alatpo@lkn poéoAnyYn / Mepida

Mpwteiveg: 23,6 Yp. — Aridia: 12,4 yp. — YdatavBpakeg: 18,9 yp. — Ndtplo: 373 mg

'O000 UTTOUKO

["a 4 atoua: Mpoetowaocia 20 Aentta
1. NpoeTolwaocia

* ZePA0OUBIOTE TIG VIOUATEG KAL APAIPECTE TA KOTOAVIA TOUG. WIAOKOWTE TO
KPEUMUDL KAl TO OKOPDO0. AAATOTIIIEPWOTE KAl AAEUPWOTE TA KOPUATIA Ao
KOTOL.

» ZeoTAVETE TO EAALOAQDO pEoa oTov Kado ™G NutriCook® kal aproTe TO
KPEAG va podioel Kal amd TIG 2 TIAEUPEG, TIPOOHEOTE TA KPEUUUDLIA Kal
apnoTe Ta va podicouv. MNpocBECTE TIG VTONATEG, TO OKOPDO, TOV
TOUATOTIOATO, TO ASUKO KoL, ToV {wUd, KATOTILY TIPOCBECTE TO ey
BOT&VWV UTTOUKE YKAPVI KAl TO PACKOUNAO KAl AAATOTIUITEPWOTE.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® OXC BONOKEL.

G(X)\TE 8 \errté oo J AT6 TN oTLypn oL KoL

XPOVOUETPO KAL ETTIAEETE ,,, EMPAVLIOTEL OBACTE TH GWTLX KAL

‘OTaw Byl aT6e YapMGoTe ™ B&ATE Tov delkTn oTO .

EWTL&. H avTioTpopn pétpnon
opxiCeL.

&Prog3
FEETTT -l“_“r”l

F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P | BApX 2: payelpepa pe ATTOAG TS —

=08:00 4\ 10:00

H &an ool oTHOo0 EEKIVEEL KUTOUXTN

3. ETowo

* 2TO TEAOG Tou Niou Ynoigatog, avoiEte T NutriCook®. TomobeToTE TA
KOUMATIA KPEATOG Hali e TN CAATOA KAl TN YapviToUupa o€ pia TIATEAA Kal
MAOTIOAOTE HE WIAOKOUPEVO patvTavo.

» >SepBipeTtal ye pakapovia Kal TppEVN napuelava.



Valores nutricionais por dose 142143

Proteinas : 23,6 g — Lipidos: 12,4 g — Glicidos: 18,9 g — Sddio: 373 mg

<= Nutricao Osso bucco

A vitela € uma carne magra _ .
que contém proteinas de Para 4 pessoas. Preparagéo 20 min.

boa qualidade para o bom 1. Preparagéo

funcionamento muscular, : .

bem como vitamina B12 * Pelar e retirar as sementes dos tomates. Picar a cebola e o alho. Temperar e
. L enfarinhar os 0sso bucos.

com propriedades anti-ané- * Aquecer o azeite na cuba da NutriCook® e corar a came dos 2 lados,

micas. Esta receita fornece adicionar a cebola, deixar alourar. Adicionar os tomates, o alho, o

também nutrientes com concentrado de tomate, deitar o vinho branco, o caldo, adicionar o ramo de

propriedades antioxi- ervas aromaticas, a salva e temperar.

dantes: zinco e licopeno. * Fechar a NutriCook®.

As carnes

2. Cozedura, a Nutiicookeda-lhe uma ajuda.

4 osso buco de vitela

1 cebola branca picada Erograme 8 min.no tempoizador j Logo que e aparecem, desligue

1 dente de alho e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector
prog 3

2 tomates @
Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre 0 :

1/2 pacote de concentrado de fonte de calor.
tomate ;

A cozedura suave comega automaticamente.
A contagem decrescente comega.

1/2 copo de vinho branco seco 2
1 copo de caldo de carne LT ﬁ [
4 c.des. de farinha =
3 c. des. de azeite — Etapa 1 : cozedura a pressdo —3 |—Etapa 2: cozedura em lume brando —§»
Ramo de ervas aromaticas, = 0800 ﬁ\ 10:00
salva
Sal, pimenta 3. Esta pronto!
¢ No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Servir os 0sso bucos com o
molho e a guarni¢ao, polvilhar com salsa.
» Servir acompanhado com esparguete e queijo parmesao ralado.
NutriCook
system \ ’ P
-—_







Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 29,2 g — Grasas: 13,1 g — Hidratos de carbono: 14,8 g— Sodio: 1.073 mg

<= Nutricion

La carne de cerdo le
aporta proteinas de cali-
dad para los muasculos,
vitamina B1 que ayuda a
metabolizar los hidratos de
carbono, y hierro, indispen-

sable para la formacién de
glébulos rojos. En cuanto a
las zanahorias, son ricas en
vitamina A para la conser-
vacion de la piel.

1 asado de cerdo de 500 g
6 zanahorias grandes

80 g de saté (mezcla asidtica
de especias en polvo)

10 g de comino en polvo

2 cucharadas grandes de
aceite de oliva

75 cl de caldo de ave

1 cucharada pequeia de
Maizena®

Sal, pimienta

144/145

Asado de cerdo & &
con sate y zanahorias
con comino

Para 4 personas. Preparacién: 35 min.

1. Preparacion

* Untar el asado de cerdo con saté.

* Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir el asado por los
cuatro lados. Lavar y pelar las zanahorias.

* Retirar el asado. Enjuagar rapidamente la cuba de NutriCook®.

* Verter el caldo de ave en la cuba.

* Colocar las zanahorias enteras en la cesta de cocinado, salpimentar y afadir
el comino en polvo.

* Colocar el asado sobre las zanahorias. Introducir la cesta de vapor en la cuba
de NutriCook®.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccion, Nutiicooke le ayuda.

Elige 18 minutos en el temporizador
y selecciona @3

prog 3

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @ )

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atrés.

Prog3
I

—  Paso 1:Fase coccién a presion —Fp |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

@18:00@@<\ 10:00
3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Guardar la mitad del
jugo de la coccién y espesarlo con Maizena® removiendo a fuego lento.

* Cortar el asado en filetes finos. Salpimentar a su gusto. Servir con las
zanahorias con comino y afiadir una cucharada de salsa.

Comienza automd@ticamente la fase de baja presion.




<= AlaTpoo

To xopwd kpeag oag
TIAPEXEL TIPWTEIVEG KAANG
ToIOMTAG Yl TOUG UG,
Brrapivn B1 mtou oupBaNet
OTOV PETOBOMNOUO  TWV
udatavepakwyv, Kabwg Kat
0oidnpPo Tou elval

amapainTtog  ya  Tov
OXNUATIONO TWV EPUBPLV
aipoopapiowy. Oco yia ta
KapOTa, eival TIAouola oe
Brrapivn A Tou cUPBAAAEL
omv  ouoppld ™G
emdeppidag.

1 xopwvoé 500 yp. ya
e
6 peyaia kapdTa
80 Yp. pelypo aoLoTikdov
UTIOX O PLK OV
10 yp.KUUVO og 0KOVN
2 K.0. eEAALOAADO
75 ¢l CwpoOG TTIOUAEPIKDV
1 K.Y. KOpV (A&GOLEP
AANATL, TUITEPL

Alatpo@lkn tpdoAnyYn / Mepida

Mpwteiveg: 29,2 yp.— Artidia: 13,1 yp. — YoatavBpakeq: 14,8 yp. — Ndtplo: 1073 mg

¥YNTO XOLPLVO pe kapdra,
KOULVO KXL XOLXTLKX PTTOXOXPLKK

Na 4 atopa: Mpoetolacia 35 Aentd

1. lNpoeToacia

» EMaAgite TO KPEAG e TO Pelypa oate.

» ZeoTdveTe TO eAAOAAdO pEoa otov kado Tng NutriCook® kal aprioTe 1O
XOlpWvo va podicel Kal amo TIG 4 MAeUPEG Tou. MNAUveTe Ta KapdTA Kal
APAPECTE TA KOTOAVIA TOUG.

* AQaIPEDTE TO KPEAG. ZETAUVETE YPNYopa Tov Kado ™G NutriCook®.

* [pooBeoTe TOV (WO TIOUAEPIKQWY PECA OTOV KADO.

» TomoBe ™ 0TE Ta OAOKANPA KAPOTA PECA OTO KAAABL YNGiHaTOG KAl
TIACTIOAIOTE TA E TO KUULVO OE OKOVN.

» TormoBe™OTE TO KPEAG AV artd Ta KAPOTA. TOTIOBETHOTE TO KAAGOL aTuou
péoa otov Kado MG NutriCook®.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® OXC BonBO&EL.

[Bé(}\TE 18 \errté oo @j ATIO TN OTLYHH TTOU KoL

XPOVOUETPO KOl ETTIAEETE EUQOVLOTEL OBAOTE TH GUTLX KOL
B&ATE Tov delkTn OTO .

‘Ot Byel oTUOC XOXUNAWOTE TN i
OWTLG. H avtioTpopn pétpnon
apxiCel

H d&om omrohol oTHoD EEKIVREL UTOUOTE

Prog3

@J’III

F— BApx 1: poyelpepa pe Tieon —P  — BAHX 2: poyelpepa pe XTTONG GTpd —»

=18:00 %0\ 10:00
3. ETtowo

* 270 TEAOG Tou fTiou Ynaoiyatog, avoiEte T NutriCook®. KpamoTe Tn pion
OGATOO TOU payNnToU Kal MPOOBECTE KOPV PAKOULEP YIA VA TNEEL OE
XOUNAN QWTIA AVaKATEUOVTAG CUVEXWDG.

* KOWTte 10 YNTO XOIpLvd 0 AETITEG PETEG. ANATOTUTIEPWOTE OUPPWVA UE
TIG TIPOTIUNOELG 0AG. ZePPIPETE e TA KAPOTA E KUULVO KAl TIPOCHEOTE
Alyo o@Atoa tou payntou.




Valores nutricionais por dose 146/147

Proteinas : 29,2 g — Lipidos: 13,1 g — Glicidos: 14,8 g — Sédio: 1073 mg

<~ Nutricao

A carne de porco fornece
proteinas de boa quali-
dade para os musculos,
vitamina B1 que participa
no metabolismo dos glici-
dos, bem como ferro,

indispensavel a formacao
dos glébulos vermelhos. As
cenouras sdo ricas em vita-
mina A para a beleza da
pele.

1 lombo de porco de 500 g
6 cenouras grandes

80 g de saté (mistura asidtica
de especiarias em po)
10 g de cominhos em p6
2 c.des. de azeite
75 cl de caldo de aves
1 c. de c. de maizena
Sal, pimenta

Nutriceck,
-

.
@
or,

¢

saté e cenouras com
cominhos

Para 4 pessoas. Preparagao 35 min.

1. Preparacao

* Untar o lombo de porco com saté.

* Aquecer o azeite na cuba da NutriCook® e alourar as quatro faces do lombo.
Lavar e descascar as cenouras.

¢ Retirar o lombo. Lavar rapidamente a cuba da NutriCook®.

* Colocar o caldo de aves na cuba.

¢ Dispor as cenouras inteiras no cesto de cozedura e polvilhar com cominhos
em po.

¢ Colocar o lombo por cima das cenouras. Colocar o cesto de vapor na cuba
da NutriCook®.

e Fechar a NutriCook®.

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

Programe 18 min. no tempoizudor Logo que e aparecem, desligue
e seleccione o programa r% .

a fonte de calor e coloque o selector
prog 3

As carnes

Quando o vapor comecarasair,reduzaa | | >°°"€ © :

fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comega automaticamente.

&»Prog3

@IIII

— |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

10:00

— Etapa 1 : cozedura & pressdo

=18:00 47,

3. Esta pronto!

¢ No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Reservar a maioria do suco
da cozedura e espessar com maizena em lume brando, mexendo.

» Cortar o lombo em fatias finas. Temperar com sal e pimenta. Servir com as

cenouras com cominhos e regar com o molho.






Aportes nutricionales / Racién 148/149

Proteinas: 47,2 g — Grasas: 24,8 g — Hidratos de carbono: 31,8 g— Sodio: 1.489 mg

<= Nutriciéon

El estofado de ternera es

una receta tradicional que EStOfad O d e te rn e ra
se puede incorporar de
forma ocasional a una ali-
mentacion equilibrada, ya

que le aporta proteinas de

calidad, ademés de una 1. Preparacién

guarnicién de verduras que « Cortar la carne en dados.

le proporcionan vitaminas * Pelar las cebollas, los dientes de ajo, los champifiones y las zanahorias.

y minerales. Para hacer * Picar fino las cebollas y los dientes de ajo.

esta receta mas ligeraq, elija e Cortar las zanahorias en rodajas y los champifiones en cuartos.

un trozo de ternera mas * Sofreir los tacos de panceta con aceite directamente en la cuba de

magro. NutriCook®.

e Dorar los trozos de carne hasta que adquiera un ligero color y afiadir el ajo y
las cebollas.

e Salpimentar la mezcla de harina, removerla y verter el vino tinto. Afadir las
hierbas aromaticas, las zanahorias y los champifiones. Hervir durante 2
minutos.

e Cerrar NutriCook®.

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

800 g de ternera
(carrillada de ternera)

100 g de tacos de panceta natural

1 50 g de Champiﬁones fl’eSCOS Ehge 35 minutos en el temporizadoj Tan pronto y aparece,

2. Coccidn, Nutriicooke le ayuda.

2 cebollas amarillas

y selecciona
2 zanahorias

prog 3

apaga tu fuente de calor

y situate en @

2 dientes de gjo Cuando el vapor empieza a salir,
reduzca la fuente de calor.
2 Cl:ICharadas grandes de : f . Comienza automdticamente la fase de baja presion.
g,raso| Empieza la cuenta atras.
2 cucharadas grandes prog3
de harina FEETIT wr

75c de v'|no tinto . F—  Paso 1: Fase coccidén a presion — |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
1 ramillete de hierbas

aromdticas (tomillo, laurel) = 35:00 %&\ 10:00

Sal, pimienta o
3. Ya esta listo

¢ Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Salpimentar a su gusto.
* Servir caliente.



<= AlaTpon

To BOdWVO MUMOUPYKLVIOV
gival wa TopadOoclaK
OUVTAYT) TIOU PTTOPEL OUWG
TIEPLOTAOIOKA va
QAMOTEAECEL UEPOG  MIA
LOOPPOTMUEVNG BATOOPNG,
ool oag TIAPEXEL
PWTEIVEG KOANG
nowwmrag. EmmAgov, n
YapviToupa TwV AaXAVIKOV
004G TIAPEXEL BITapiveg Kau
METAAAIKA oTolkela. MNa pa
o eAappld ekdOXn TG
OUVTAYNG, ETIAEETE Eva TIO
Artayo Koupat Bodivou.

800 yp. Bodvo (Bodvod
Bodlvou oe
KOUMATI)

100 yp. pléwkov

150 yp. ppEoka pavitapla

2 Eepa KpePPUdLa
2 KapodTa
2 OKeAIdEG OKOPOO

2 K.O.
nAEAaLo

2 K.O0. aAeupl

75 cl kOKKvo Kpaot

1 pelypa BoTdvwy
(eoTparykov,
POOKOUNAO,
BaaALKkOG,
devdpoAiBavo)

Alatpo@lkn tpdoAnyn / Mepida

MNpwteiveg: 47,2 yp. — Aidia: 24,8 yp. — YdatdvBpakeg: 31,8 yp. — Ndtplo: 1489 mg

BOOIlVO UTTOUQYKLVIOV

[MNa 4 atopa: MNpoetowpacia 20 Aetitd

1. NpoeTowaocia

» Tepaxiote 1O KPEAG O€ KUBOUG.

* Ze(PAOUDIOTE TA KPEPMUDLA, TIG OKEAIDEG OKOPOOU, TA LAVITAPLA KAl TA
KapoOTa.

» WAOKOYTE Ta KPEPMUALA KAl TIG OKEAIDEG OKOPDOU.

» Tepaxiote Ta KAPOTA O POOEAEG KAl TA HAVITAPLA OTA TECOEPA.

* TotyapioTe 1o pleikov aneubeiag péoa otov kado g NutriCook® pe To AGdL.

* Apr\oTe va podioouV TA KOUPATIA KPEATOG YIA VA TIAPOUV Alyo XPWUA KAt
KATOTILV TIPOCHECTE TO OKOPDO KAl TA KPEUUUALA.

* MaoTaAioTe Ye To pelypo BoTéGvwy avakaTtelovTag TMapaAANAd, mpoobsaTe
TO KOKKIVO KPOOT KAl TO JUTTOUKE YKAPVi, Ta KapdTa Kat Ta Javitdpla.
ApnoTe 1o va Bpdoel yia 2 Aetttd.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Myelpepa, N Nutricook® OXC, BONOKEL.

Gé()ﬂ'e 35 \emté oo @‘j ATT6 TN oTLypA TToL KoL

XPOVOUETPO KoL ETTIAEETE EUPAVLOTEL OBAOTE TN WTLE KAL
B&ATE Tov delkTn OTO .

prog3 *

‘OTov Byel oTuOG XOUNAWGOTE T i
OWTL&. H avtioTpopn pétpnon
opxiCel.

H &an arroAol orTpo0 EKIVAEL KUTOHOTN

&pProg3

'E,_;‘,J'III

F— BApa 1: poyelpepo pe ieon —P | BApa 2: payelpepa pe XTTONG oTpd —Pp

=35:00 40 10:00

3. ETtowo

* 2TO TE€AOG TOU riou Ynoipatog, avoiEte m NutriCook®. AAatoTturepwoTte
oUPOWVA PE TIG TIPOTIHAOELG 0AG.
* SepBipetal (e0TO.



Valores nutricionais por dose 150/151

Proteinas : 47,2 g — Lipidos: 24,8 g — Glicidos: 31,8 g — Sédio: 1489 mg

- Nutrig&o Boeuf bourguignon

O boeuf bourguignon é
uma receita tradicional
francesa que pode, mesmo
assim, encontrar o seu lu-

gar numa alimentacdo 1. Preparacao

equilibrada pois fornece « Cortar a carne em cubos.
proteinas de boa quali- » Descascar as cebolas, os dentes de alho, os cogumelos de Paris e as
dade, bem como uma cenouras.

guarnicdo de legumes, que « Cortar as cebolas e o alho as rodelas.

fornece vitaminas e mine-  Cortar as cenouras em rodelas e os cogumelos de Paris em quartos.

rais. Se desejar tornar esta * Deixar alourar o toucinho directamente na cuba da NutriCook® com o dleo.
receita mais leve, ndo he- * Alourar os pedacos de carne para lhes conferir uma ligeira coloragao e
site em escolher uma peca adicionar o alho e as cebolas. ) ) ) o

de carne de vaca mais ma- ¢ Polvilhar a mistura com farinha e mexer, deitar o vinho tinto e admonar o
gra ramo de ervas aromaticas, as cenouras e 0s cogumelos de Paris. Ferver

: durante 2 minutos.

¢ Fechar a NutriCook®.

Para 4 pessoas. Preparagdo 20 min.

As carnes

800 g de carne de vaca 3 )
(bochecha de vaca) 2. Cozedura, a Nuticooked@-lhe uma ajuda.

100 g de toucinho

150 g de cogumelos de C"’Ogrqme 35 min.no temporizador j Logo que e [<P|aparecem, desligue

Paris frescos e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector

prog3

2 cebolas @
2 cenouras Quando o vapor comegar a sair, reduza a sabre o '
fonte de calor. )
2 dentes de alho A contagem decrescente comega, A cozedura suave comega automaticamente.
2 c.des.debleo de p
girassol M
2 c.des. de farinha E
75 cl de vinho tinto —  Etapa1:cozedura a pressio =~ — |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

1 ramo de ervas aro- =35:00 d-K\ 10:00

maticas (tomilho,

louro) )
Sal, pimenta 3. Esta pronto!
NustrsitCrEOk’ ° [:':ll(r)n 2?1?&'1 da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Temperar com sal e
yste .
A "4« Servir quente.






Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 21,3 g— Grasas: 12,1 g— Hidratos de carbono: 18,5 g— Sodio: 2.964 mg

* Nutrigien | LOMOS de conejo
La carne de conejo es par- al romero

ticularmente interesante
desde el punto de vista nu- y patatas a Ia ﬂor de Sal
tricional: con muy poco

materia grasa, aporta
hierro y vitamina B12 an-
tianémica, ademas de pro-

teinas Gtiles para el buen 1. Preparaci()n

funcionamiento muscular. * Coger los lomos de conejo y rellenarlos con una rama de romero.
Estos beneficios se comple- Encordelarlos y dorarlos en la cuba de NutriCook® con aceite de cacahuete.
tan en esta receta con la * Retirar los lomos de conejo.

presencia de los carbohi- * Lavar las patatas y cortarias en 2.

dratos completos de las pa- * Colocar los lomos de conejo y las patatas en la cesta de vapor de NutriCook®.
tatas. * Verter el caldo de ave en la cuba.

e Colocar la cesta en la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

Para 4 personas. Preparacion: 35 min.

4 lomos de conejo »
deshuesados 2. Coccion, Nutiicooke le ayuda.

4 ramas de romero

500 g de patatas Elige 12 minutosen el temporizadoj Tan pronto y qparece,

75 cl de caldo de ave y selecciona apaga tu fuente de calor

prog 3
2 CUChar.adas grandes Cuando el vapor empieza a salir, y situate en ﬁ
de aceite de caca-

huete reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.
20 g de flor de sal

A &pProg3

—  Paso 1:Fase coccién a presion —Fp }— Paso 2 : Fase coccién baja presion ——pp»

TRUCO: =12:0040 10:00

prepavaw Una salsa

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

wmezcloamdo la mitad Ael

Juge Ae la coccibn com 3. Ya esta IIStO
30 9 Ae wmostaza y ¢ Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®.
Agjav espesav a fuego * Servir los lomos de conejo sobre un lecho de patatas. Afadir pimienta a su

lento. gusto y espolvorear con flor de sal.



<= AlaTpon

To kp€ag KouveAloU ival
wlaitepa onUAvTIKO arod
OlATPOPIKN artoyn: €xel
XQUNAN TEPLEKTIKOTNTA
oe AMAPEG ouoieg Kal
napexel Birapivn B12 pe
AVTIAVAUIKEG IOLOTNTEG,
aAAG KAl XPNOIPEG
MPWTEIVEG yla TNV KAAr
MULKY)  Aettoupyia. Ta
MAEOVEKTANATA autd
CUUTIANPWOVOVTAL oe
QuTnVv Tn ocuvtayn ano
Vv Tapoucia ouveeTwv
udaTavopakwv OTIQ
TMATATEG.

4 omdAeg KOuveALoU

XWpPIg KOKaAa
4 kAapdkia
devTpoAiBavo
500 yp. MaT&TEG
PIVYKEPALVYK

75 ¢l CwuoG TIOUAEPIKWV

Awatpo@Lkn npdoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 21,3 yp. —Aridia: 12,1 yp. — YoatavBpakeg: 18,5 yp. — Ndtplo: 2964 mg

>TIXAX KOUVEALOU
He OEVTPOALBVO KL TTIKTXTEC

HE XOVTPO OAKTL

Ma 4 dtopa: Mpoetowacia 35 Aentd

1. MNMpoeToluacia

* [apvipeTe TIG OTIANEG Pe £va KAAPAKL devVTpOoAiBavou. TUNETE TG pe viua
KAl apr|oTe TIG va podicouv peca otov kado g NutriCook® ue to
apaxtdeAalo.

* AQaIPEQDTE TIG OTIAAEG KOUVEALOU.

* [MAUveTe TIG IATATEG KAl KOYTE TIG 0TA dUO.

» TomoBeTOTE TIG OTIAAEG KOUVEALOU, KOBWG KAl TIG TIATATEG JEOCA OTO KAAABL
atpou mg NutriCook®.

* [1pooBeoTe TOV (WO TIOUAEPIKDV PECA OTOV KABO.

» TomoBe0TE TO KAAGBL HECA OTOV KADO.

» KAgiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BONOXEL.

G(XXTE 12 \emrté oo @J ATt6 TN oTiypA Tou B kat

XPOVOUETPO KOl ETTIAEETE EUPOVLOTEL OBACTE TH QWTLA KOL

Ot Byel oTH6C XOUMADOTE T B&ATE ToV delkTn OTO .

OWTLG. H avtioTpopn pétpnon
opxiTeL.

@Pmﬂ
W 1

F— BApa 1: poyelpepa pe Tiieon —P  — BApa 2: payelpepax pe XTTONS GTpd —p

H d&on ammodol oTpo0 EekVREL KUTOUGTO

2 K.O.
apaxdérato =12:00 E{K\ 10:00
20 yp. XovTpo aAdTl .
Minept 3. Etoo
MAPAAAAT H: * 270 TEAOG TOU NTilou Ynoiyatog, avoiEte ) NutriCook®.

* 2epPBipeTE TIG OTIAAEG KOUVEALOU TIAVW O€ £va OTPMUA TTATATWV, AAATIOTE

ETOYWAOCTE |UIA CAATOA ( < / | ’
avaloya e TIG TIPOTIUAOELG 0aG KAl TTAOTIAAIOTE e XOVTPO aAATL.

AVAKATEUOVTAG TN JILOT) CAATOQ
Tou paynTtou e 30 yp.
HOUOoTAPDAG KAl AprioTe TO Jelya
va TMEEL O XAUNAT GwWTA.




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 21,3 g— Lipidos: 12,1 g — Glicidos: 18,5 g— Sédio: 2964 mg

<= Nutricao

A carne de coelho é parti-
cularmente interessante do
ponto de vista nutricional:
pobre em matérias gordas,
fornece ferro e vitamina
B12 anti-anémica, mas
também proteinas Gteis

para o bom funciona-
mento muscular. Estes be-
neficios sdo completados
pela presenca de glicidos
complexos das batatas.

4 lombos de coelho
desossados

4 ramos de alecrim
500 g de batatas pequenas
75 cl de caldo de aves

2 c.des.dedleo
de amendoim

20 g de flor de sal
Pimenta

DICA:

Lazer um molho

wmisturommAdo oo malov pavte
Ao SUCo Ae cozeAura com
30 9 Ae mostavda e
Aeixawv engvossowvw em lume
bvoando.

NutriCook

system \

»\

154/155

Lombos de coelho €

com alecrim £
e batatas com flor de sal

Para 4 pessoas. Preparagdo 35 min.

1. Preparacao

* Pegar nos lombos de coelho e guarnecé-los com um ramo de alecrim. Atar
com fio de cozinha e alourar na cuba da NutriCook® com o éleo de
amendoim.

 Retirar os lombos de coelho.

e Lavar as batatas e cortar ao meio.

« Dispor os lombos de coelho e as batatas no cesto de vapor da NutriCook®.

¢ Deitar o caldo de aves na cuba.

e Colocar o cesto na cuba.

¢ Fechar a NutriCook®.

As carnes

2. Cozedura, a Nutricook®d@-lhe uma ajuda.

Crograme 12 min.no temporizador j Logo que e aparecem, desligue

e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector

prog 3

Quando o vapor comegar a sair, reduza a sobre 0 ’
fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

EProg3
W e

— Etapa 1 : cozedura a pressdo — |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
=12:00 40\ 10:00
3. Esta Pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®.
* Servir os lombos de coelho sobre as batatas, temperar com pimenta e
polvilhar com flor de sal.

A cozedura suave comeca automaticamente.







Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 29 g — Grasas: 26 g — Hidratos de carbono: 10,4 g— Sodio: 149 mg

<= Nutricidon

El cordero es una carne re-
lativamente grasa que se
puede consumir ocasional-
mente. Sin embargo, esta
receta le aporta proteinas
de calidad, ademas de vi-
taminas y minerales gra-
cias a la presencia de ver-

duras. Para una comida
equilibrada, puede acompa-
farla de cereales integrales
para completar su aporte de
carbohidratos complejos y
fibra para generar sensacion
de saciedad.

600 g de pierna de cordero
deshuesada

2 zanahorias

2 calabacines

1 nabo

1 ramito de cilantro

1 pizca de ras-el-hanout
Sal, pimienta

NutriCook

system \ ’
-

156/157

o@@
Brochetas de cordero -
con verduras y cuscus

Para 4 personas. Preparacion: 30 min.

1. Preparacion

e Cortar la pierna de cordero en dados grandes.

e Lavar, pelar y cortar las verduras en dados grandes.

* En un pincho, montar las brochetas alternando las 3 verduras y los dados de
pierna de cordero.

* Frotar las brochetas con ras-el-hanout.

¢ Picar fino el cilantro fresco y salpicar sobre las brochetas.

* Dejar reposar desde unos minutos (si tiene prisa) a 12 horas en el frigorifico.

* Sacar las brochetas y colocarlas en la cesta de vapor. Verter 75 cl de agua en
la cuba y colocar la cesta dentro de la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccion, Nutriicooke le ayuda.

Clige 5 minutos en el temporizador J Tan pronto y aparece,

y selecciona apaga tu fuente de calor

prog3

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

m s
ARNRNRR MIII

—  Paso 1 : Fase coccién a presion —p }— Paso 2 : Fase coccién baja presion ——pp»

=05:00 4, 10:00

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook® y salpimentar a su
gusto.
* Servir caliente.



<= AlaTpoon

To apvi ival Eva OXeTIKA
ANnmapd Kpeag onote dev
OUVIOTATAL TN TOKTIKN
KaTavaAwon Tou. QoTdoo,
aum n ouviayn oag
TIAPEXEL TIPWTEIVEG KAANG
mowomrag, Kabwg Kat
Brtapiveg kat PETAAAKG
oTolxeia  xapn  omv
Tapoucia Aaxavikwyv. Na

€Va L.0OPPOTMUEVO YEUUQ,
UTTOPEITE VA OUVODEUOETE
m ouvTtayn ue
TIAf)pn ONUNTPLOKA Yia va
OUUTIANPWOEL N TIPOCANUM)

cog  Oe  ouvBetoug
udaTavbpakeg Kat
iveg vyia va viwbete
XOPTAOUEVOL

600 yp. apviclo proutt
XWpPIGg KOKaAa

2 MPET X PTIBX O PLKLDV

2 KOAOKUBAKLa
1 mp€Co kp&uPn

1 HATOAKL KOAAVOPOG

1 1p€Cx ploxopk&

(k&pdaipo, koplavdpo,
TOlAL YRpO@OANO,

KOVENK)
ANGTL, TUIEPL

Alatpopikn mpoéoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 29 yp. — Autidla: 26 yp. — YoatavBpakeg: 10,4 yp. — Ndtplo: 149 mg

Apviola couBAAKLa
e AQXAVIKA KAl KOUOKOUQG

Ma 4 atopa: MNpoetowpacia 30 Aetitd
1. NpoeTowaoia

» Tepayiote 1O apviolo purouTt o PeYAAoUG KUBOUG.

* [AUveTe, EePAOUBIOTE KAL TEPAXIOTE TA AAXAVIKA OE HEYAANOUG KUBOUG.

» > EUAVa kaAapdkia, TiepdoTe TOUG KUBOUG apviolou UTouTiou Kat Ta 3
AQXQVIKA EVAANGE.

* EmaAeiyte Ta COUBAGKIA E TO T MIXKKPLKK.

* WIAoOKOWTE TOV PPECKO KOALAVOPO KAl TIACTIOAIOTE TOV TIAVW OTA
OOUBAAKLO.

» TormoBemMOTE TA YA HEPIKA AeTTTA (edV BraleoTe) Ewg 12 Mpeg 0To Yuyeio.

* AQalp€oTe T OOUPBAAGKIA Ao TO YUYEIO KAl TOTIOBETOTE TA PECA OTO
KaA@BL atpou. Mpoobeote 75 cl vepd péoa 0Tov KAdO Kal KATOTILY
TOTOBETOTE TO KAAAOL eKel pEoa.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Moyelpepa, N Nutricook® OXC, BONOKEL.

Gé()ﬂ'a 5 \emt& oo j ATT6 TN OTLypA TToL KO

XPOVOUETPO KoL ETTIAEETE EUPAVLOTEL OBAOTE TN WTLE KAL

‘OTa Byl aryi6e yaumdoTe T B&ATE Tov delkTn OTO .

OWTL&. H avTioTpopn pétpnon
opxiCel.

&Prog3
I

F— BApa 1: poyelpepo pe ieon —P | BApa 2: poryelpepa pe XTTOAG oTpd —Pp

=05:00 4, 10:00

prog 3

H @&an arroAol oTpo0 EKVAEL KUTOHOTN

3. Etowo

* 270 TEAOG Tou friou Ynoipatog, avoi&te T NutriCook®kat
AAATOTUIIEQWOTE AVAAOYA UE TIG TIPOTIUACELG 0AG.
» >epBipovTtal (eoTa.




Valores nutricionais por dose

Proteinas : 29 g — Lipidos: 26 g — Glicidos: 10,4 g — Sdédio: 149 mg

<> Nutricao

O borrego é uma carne re-
lativamente gorda que
apenas deve ser consu-
mida de forma ocasional.
No entanto, esta receita
fornece proteinas de boa
qualidade, bem como vita-
minas e minerais gracas a
presenca de legumes. Para
uma refeicdo equilibrada,
pode acompanhar com
cereais integrais para com-
pletar os valores de glicidos
complexos e fibras para
obter uma sensacgdo de
saciedade.

600 g de perna de borrego
desossada

2 cenouras

2 curgetes

1 nabo

1 ramo de coentros
1

pitada de raz-el-hanout

Sal, pimenta

Nutricook
-

158/159

O,&@@
Espetadas de borrego -
com legumes e cuscuz

Para 4 pessoas. Preparagao 30 min.

1. Preparacgao

e Cortar a perna de borrego em cubos grandes.

e Lavar, descascar e cortar os legumes em cubos grandes.

* Num espeto de madeira enfiar a espetada, alternando os 3 legumes e os
cubos de perna de borrego.

* Esfregar as espetadas com raz-el-hanout.

» Cortar finamente os coentros frescos e polvilhar as espetadas.

* Deixar repousar alguns minutos (se estiver com pressa) a 12 horas no
frigorifico.

* Retirar as espetadas e coloca-las no cesto de vapor. Deitar 75 cl de agua na
cuba e colocar o cesto na cuba.

e Fechar a NutriCook®.

As carnes

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

Crograme S min.no temporizador j Logo que e aparecem, desligue
) -

e seleccione o programa a fonte de calor e coloque o selector

sobre o .

A cozedura suave comega automaticamente.

Quando o vapor comegar a sair, reduza a
fonte de calor.
A contagem decrescente comega.

m s
ARNRNRR 'l.._..J'III

— Etapa 1 : cozedura a pressdo — |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

=05:00 40 10:00

3. Esta pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®, temperar com sal e
pimenta.
e Servir quente.




Mis recetas
H ouvToyn pou
A minha receita




NUTRICION

Y SABOR’
Pescados
Atun Nicoise 163
Bacalao con leche de coco
y lima en papillote 167
Escalopes de salmon
a la crema de eneldo 171
Gambas picantes 174
Ballotins de col con
gambas y verduras 179
YFIEINH AIATPOOH
&MEVZH°
To Wapl
Tovog ue oaAtoa viooudd 164
MTTXKOALXPOG PE YOAXK KXPUDXG
& TIp&OLVO AEPOVL 168
2KAAOTIVIQ COAOUOU e
KpEua arod avnbo 172
MKavTtikeg yapioeg 175
IMouyki Adxavou Pe YaUrapeg
Kal Aaxavika 180

NUTRITIVO
& DELICIOSO®

Os peixes
Atum a moda de Nice

Bacalhau com leite de coco
e lima em papelote

Postas de salmao
com creme de endro

Camardes picantes

Gambas envoltas em couve
com legumes

160/161

165

169

173
176

181



269 kcal




Aportes nutricionales / Racién 162/163

Proteinas: 24,4 g— Grasas: 14,5 g — Hidratos de carbono: 7,4 g— Sodio: 468 mg

& Nutricic’mw Atun NiQOiSG

El atan es una fuente
interesante de proteinas de
calidad indispensables L,
para el buen funciona- 1. Preparamon
miento muscular. Ademas, » Calentar el aceite de oliva en la cuba de NutriCook® y sofreir los lomos de
aporta dAcidos grasos atun por los dos lados. Anadir la cebolla picada, el bote de tomates pelados
omega 3 que colaboran en escurridos y aceitunas. Verter el vino blanco y salpimentar.

el buen funcionamiento * Cerrar NutriCook®.

cardiovascular.

Para 4 personas. Preparacion: 10 min.

Pescados

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

4 lomos de atin
1 bote (4/4) @lge 8 minutos en el temponzadorj Tan pronto y aparece,

de tomates pelados y selecciona @gv - apaga tu fuente de calor
prog 4
1 cebolla blanca

2 cucharadas grandes
de aceite de oliva

1/2 vaso de vino blanco

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en n

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza autom@ticamente la fase de baja presion.

e RRRRR 2 I
12 aceitunas negras lezzs)
100 ml de agua —  Paso 1:Fase coccién a presion —p» |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»

Albahaca @08:00 E.I'K\ 04:00

Sal, pimienta
3. Ya esta listo
« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook® y servir salpicado de

albahaca.
NutriCook
-




O T6VOG Elval |1 CNUAVTIKN
Ty TIPWTEIVOV KAANG
mowomrag Tou  eival
ArapaAiTEG YIa MV KOAY)
JULKT) Aettoupyia. Emiong,
TIapEXEL AMapAa OEEa wUEYa
3 mou oupBaAAouV oV
KOAN KOPOLAYYELAKN
AetToupyia.

4 pI\éTa TOVOU
1 kouTti (4/4)
AMOPAOIWUEVES
VTOUATEG
1 AeUKO KPEUMUDL
2 K.0. eAALO6AAdO
1/2 mompt Aeukd &npd
Kpaoi
12 pauvpeg eNEQ
100 ml vepd
BaolAikog
AANGTL, TUITEPL

Alatpo@lkn tpéoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 24,4 yp. — Aridwa: 14,5 yp. — YdatavBpakeg: 7,4 yp. — Natplo: 468 mg

Tovoc pe odAtoa
viooua(

lNa 4 atopa: Mpoetowacia 10 Aetmttd

1. lNpoeToacia

» ZeoTtdveTe TO eAaldAado peoa otov kado Tng NutriCook® kal TotyapioTe Ta
PINETA TOVOU KAl OTIG 2 TIAEUPEG TOUG. NpocBECTE TO PAOKOUUEVO
KPEUMUAL, TIG ATTOPAOLWIEVES VIOUATEG, APOU TIPWTA TIG OTPAYYIEETE, KAl
TG eNEG. [pooBETTE TO ASUKO KPQOi, AAATIOTE Kal TUMEPWOTE.

* KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke OC BONOKEL.

B&ATe 8 Aemrté oo ATT6 TN OTLypA TToL KoL
XPOVOUETPO KOL ETTIAEETE @(

-3 EHEAVLIOTEL OBACTE TH GWTLX KAL

T T g — B&ATe Tov deikTn oTO .

@WTL&. H avtioTpopn pétpnon
opXITeL.

H &an araAod oTpo0 EEKVEEL RUTOHOTN

Progly

@III

F— BApa 1: poyelpepo pe Tiieon —P | BAPX 2: payelpepa pe ATToAG TGO —

=08:00 47, 04:00

3. ETowo

* 2TO TE€AOG ToU Ariou Ynoipatog, avoiEte ™ NutriCook® kal oepBipeTe
agou MPpWTa NAcTIaNoeTe Ye BACIAKO.



Valores nutricionais por dose

Proteinas : 24,4 g — Lipidos: 14,5 g — Glicidos: 7,4 g — Sdédio: 468 mg

( <~ Nutricao

O atum é uma fonte
interessante de proteinas
de boa qualidade, indis-
pensdveis ao bom funcio-
namento muscular. For-
nece também dcidos

gordos Omega 3 que par-
ticipam no bom funciona-
mento cardiovascular.

4 bifes de atum
1 lata (4/4)

de tomates pelados

1 cebola branca
2 c.des. de azeite

1/2 copo de vinho branco

seco
12 azeitonas pretas
100 ml de Ggua
Manijericao
Sal, pimenta

NutriCook

system o ’
-—'

Atum a moda de Nice &

Para 4 pessoas. Preparagéo 10 min.

1. Preparacao

 Aquecer o azeite na cuba da NutriCook® e passar os bifes de atum de ambos
os lados. Adicionar a cebola picada, a lata de tomates pelados escorridos e
as azeitonas. Deitar o vinho branco, o sal e a pimenta.

* Fechar a NutriCook®.

2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.
Programe 8 min.no temporizador Logo que e aparecem, desligue
e seleccione o programa @7.

a fonte de calor e coloque o selector
Quando o vapor comecar a sair, reduza a

sobre o .
fonte de calor.

A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comeca automaticamente.

Progly

T’Z=’—’J—HI

— Etapa 1 : cozedura @ press@o — |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=08:00 40\ 04:00

3. Esta pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook® e servir polvilhado com

manjericao.

164/165
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239 kcal

Nutricion

El bacalao fresco es un pes-
cado blanco con un conte-
nido bajo en materia
grasa. Aporta proteinas de

calidad para el funciona-
miento muscular y vita-
mina B12 con propiedades
antianémicas.

4 lomos de bacalao
frescode 150 g

20 g de fumet de pescado
1 ramillete de perifollo

1 ramillete de cilantro
fresco

20 cl de leche de coco
1 lima
Sal, pimienta

TRULCo:

sustituiv el bacalao fresco
pov otvo pescado blawmco
Ae su eleccién.



Aportes nutricionales / Racién . 166/167
Proteinas: 28,4 g— Grasas: 13 g — Hidratos de carbono: 4,6 g — Sodio: 146 mg v

Bacalao con leche de
coco Yy lima en papillote

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

1. Preparacion
Preparacion de la salsa con leche de coco:

e Llevar a ebullicién la leche de coco. Incorporar el fumet de pescado.
* Reducir la mezcla. Ahadir el zumo de lima poco a poco controlando la acidez de la salsa.
* Salpimentar.

Pescados

Preparacion de las papillotes de bacalao fresco:

* Cortar 4 hojas de papel vegetal (0 manteca).

* Mezclar el cilantro y el perifollo.

* Colocar los lomos de bacalao fresco previamente salpimentados en el centro de las hojas de
papel.

* Colocar las hierbas frescas picadas sobre los lomos.

* Cerrar las hojas de papel de manera que formen una papillote e introducirlas en la cesta de vapor.

« Verter 75 cl de agua en la cuba y colocar la cesta dentro de NutriCook®.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

@ige 4 minutos en el temporizadorj Tan pronto y qparece,

y selecciona 'g . apaga tu fuente de calor

prog 4

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

Progly
LEETETT ‘L,:_”J'|||

—  Paso 1 : Fase coccién a presion  — }— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
=04:00 40\ 04:00

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Servir las papillotes abriéndolas y cubrirlas
de la salsa con leche de coco y lima.




< AlaTpoYn

O umakaAldpog eival eva
AEUKO )apl HE  XAunAn
TIEPIEKTIKOTTA OE AIMAPESG
ouoieg. Mapexel pwTeiveg

KOANG TIOlOMTAG Yia

MUIKY)  Aeltoupyia  kat
Brtauivn B12 mou  €xel
QAVTIOVAUIKEG IOIOTNTEG.

4 pETA
priakaAldpou 150
YpP.
20 yp. e Yaplou
1 paTodkt
OXOoWOTIPACO
1 HATOAKL PPEOKOG
KOAavOpOGg
20 cl ydAa kapudag
1 mpdotvo Aepovt
ANGTL, TUTEPL

MAPAAAATH:
AVTIKATAOTNOTE TOV
UTTIOKAALapO

HE €va AAAO AeUKO YapL
NG €TUAOYNG OAG.

Alatpo@lkny mpéoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 28,4 yp. — Aidla: 13 yp. — YoatavBpakeg: 4,6 yp. — Natplo: 146 mg

MTOXKOALKPOC, pe YA
KXPLUOKC & TIPAOLVO AEUOVL

[a 4 dtopa: Mpoetowaacia 20 Aenta

1. lNpoeTolpacia
[NpoeTolacia Mg 0aAToag pe YaAa Kapudag:
» BpdoTte 10 YaAa Kapudag. MNpocBeoTe TO PYE Yaplou.
* BpaoTte 10 peiypa. MNpoobeote dladoXIKA TO XUUO TIPACIVOU AEUOVIOU EAEYXOVTAG

mv o&UTnTa ™G 0AATOOG.
* AANOTIOTE KAl TUTIEPWOTE.

MPOETOLUXOLX TOV PITOKOALXPOUL:

* KOWTe 4 UANA XAPTIOU HAYEIPIKAG (UMXKXAL&XPOUL).

» Avapei€Te Tov KOALAVOPO KAl TO OXOLVOTIPACO.

» TomoBe™0TE TA PINETA PUTTAKAALAPOU aPOoU MPMTA TA AAATIOETE KAl TA TUTIEPWOETE
OTO KEVTPO TWV QUAAWV XapTLOU.

» ToTtoBeT0TE TO WPAOKOUUEVO UEIYUA APWUATIKOV BOTAVWV MAV® aTto TA PIAETA.

* KAeloTe Ta QUAAQ XOPTIOU WOTE va dnoupynBel pia Brkn Kat TortobeoTe Ta
MEoA 0TO KAAGOL aTpoU.

 MpooBeote 75 cl vepd Peoa 0Tov KADO Kal KATOTILY TOTIOBETHOTE TO KAAAOL pEoa
o NutriCook®.

» KAgiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BonB&EL.
B&ATe & AemrTé 0TO % ATTO T OTLYHA TTOU KoL
XPOVOUETPO KOl ETTIAEETE “:W . EUPAVLIOTEL OBAOTE TH GWTLX KOL
‘Otav Byel oTHOC XKUNAWOTE TN

B&ATe TOV delkTn OTO .
EWTLE&. H avTioTpopn pétpnon

opxiCeL

H @don ammohol oTuol EeKVREL KUTOUOTO

Progl

‘l:;_::rlll

— BApa 1: poyeipepa pe iieon —P  — BApa 2: payelpepa pe xmmoNd oTud —p
=04:0040 04:00
3. Etowo

* 270 TEAOG Tou fyriou Ynoiuatog, avoiEte m NutriCook®. ZepBipeTe Ta marmyldT apou Ta
QVOIEETE Kal TEPLXUOETE AV TOUG T GAATOA e YAAQ KApUBAG KAl TIPACLVO AEUOVL.




168/169

Valores nutricionais por dose

Proteinas : 28,4 g — Lipidos: 13 g — Glicidos: 4,6 g — Sodio: 146 mg

<= Nutricao

O bacalhau é um peixe
branco com baixo teor de
matérias gordas. Fornece
proteinas de boa quali-

dade para o funciona-
mento muscular e vita-
mina B12 com
propriedades anti-anémi-
cas.

4 postas de 150 g de
bacalhau

20 g de caldo de peixe
1 ramo de cerefdlio

1 ramo de coentros
frescos

20 cl de leite de coco
1 lima
Sal, pimenta

DICA:

substituily 0 bacallhau
pov outvo pelxe bvowmco
A suan escolhar.

NutriCook
system Q

.

Z;o
40,,?9
@

Bacalhau com leite de ™7 &

coco e lima em papelote

Para 4 pessoas. Preparagédo 20 min.

1. Preparacao
Preparacao do molho de coco:
* Ferver o leite de coco. Incorporar o caldo de peixe.
* Reduzir a mistura. Adicionar, pouco a pouco, o sumo de lima controlando a acidez do molho.
* Temperar com sal e pimenta.

Preparacéo das papelotes de bacalhau:

« Cortar 4 folhas de papel de cozedura (ou sulfurizado).

* Picar os coentros e o cerefdlio.

* Colocar as ervas aromaticas de bacalhau previamente temperados com sal e pimenta,
no meio da folha de papel.

» Colocar as postas frescas picadas sobre as postas.

« Voltar a fechar as folhas de papel para que formem uma papelote e dispb-las
no cesto de vapor.

« Deitar 75 cl de dgua na cuba e colocar o cesto na NutriCook®.

» Fechar a NutriCook®.

2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

Programell min. no temporizador Logo que e aparecem, desligue
e seleccione o programa @7.

a fonte de calor e coloque o selector
prog 4

sobre o .

A cozedura suave comega automaticamente.

0
@
X
o
Q
%
@

Quando o vapor comegar a sair, reduza a
fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

Progly

"L:==_“J'III

— |—Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

04:00

— Etapa 1 : cozedura & pressdo

=04:00 4

3. Esta pronto!

 No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Servir as papelotes abrindo-as
e cobrindo com o molho de leite de coco e lima.







Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 35,9 g— Grasas: 17 g — Hidratos de carbono: 20,7 g — Sodio: 131 mg

<= Nutriciéon

Esta receta con base de
pescado graso (salmén)
le aporta a la vez
proteinas de calidad para los
musculos y dcidos omega 3
que colaboran en el buen

funcionamiento cardiovascu-

lar.La receta se com-
pleta con el aporte
de vitaminas y fibra
garantizado por las hierbas y
verduras (hinojo y endivias).

4 escalopes de salmén
de150¢g

2 ramilletes de hinojo
3 endivias
1 ramillete de eneldo
1 limén
1 naranja biolégica
20 cl de nata liquida
baja en calorias

Sal, pimienta

NutriCook
system Q

-

TRUCo:

sustituir los hingjos vy las
endivias pov judias vevdes.

Escalopes de salmon £ 9

2,

a la crema de eneldo ™

Para 4 personas. Preparacion: 20 min.

1. Preparacion

Preparacion de la crema al eneldo:

* Verter la nata liquida baja en calorias en una ensaladera y afiadir el zumo de
limén.

* Afadir el eneldo previamente cortado fino. Salpimentar a su gusto.

Preparacion de los escalopes de salmén y de las verduras estofadas:

e Lavar y cortar el hinojo y las endivias en laminas.

* Quitar la piel a la naranja (utilizar un utensilio para no quitar también la parte
blanca, que es amarga), picarla fina e introducirla con las verduras en la cesta
de vapor. Colocar los escalopes sobre las verduras. Verter 75 cl de agua en
el fondo de la cuba y colocar la cesta dentro de la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Elige 6 minutos en el temporizador
y selecciona %.

prog 4

Tan pronto y aparece,

apaga tu fuente de calor

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en n

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

F—  Paso 1 : Fase coccion a presion  — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —pp»

=06:00 4 04:00

3. Ya esta listo

¢ Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Servir los escalopes
de salmon sobre las verduras y cubrir con la crema al eneldo fria.

170171
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= Alatpoon

Aum n cuvtayr) pe Nrmapo
YapL  (CONOUOG) TIAPEXEL
TPWTEVEG KOANG TTOLOTAG
Y10 TOUG JUG KaL ATTapd OEEal
wpeya 3 Tou oupuBAA\ouv
OmV KON KOpOIaYYEIOKT)

Agltoupyia.

AUTA CUUMANPOVOVTAL aTtd
Vv MEOCANUN BITAUIVMY Kat
VWV TIOU TIOPEXOUWV Ta

Aayavika
avTidwa).

(MapaBo  Kat

4 oKaAortivia coAwpoL

150 vp.
2 BoABol uapabou
3 avTidla
1 patodkl avnbog
1 Agpowvi
1 TIOPTOKAAL N

Alatpo@lkn npdoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 35,9 yp. — Armtidia: 17 yp. — Yoatavepakeg: 20,7 yp. — Natplo: 131 mg

> KOAOTIVIA TOAWHOU
e Kpepa arod avnbo

Mna 4 atopa: NMpoetowaocia 20 Aetttd

1. lNpoeTowacia

MpoeTowaoia ™Tg kpéuacg arnd avnbo:

* 2& €va UIoA, IPOOBECTE TV KPEUA YAAOKTOG Ue Alya Aapd Kat Tov XUpo
Aepoviou.

* Mpocbeote Tov AvnBo apou MPwTa ToV PAOKOYETE. ANATOTIUTIEPWOTE
OUPOWVA LE TIG TIPOTINOELG 0AG.

MEOETOWACIA TWV OKAAOTIVIMY TOAWMOU KAl TWV AAXAVIK®Y OTOV ATUO:

* MAUveTE KAl TEPAXIOTE TO paPabo Kal Ta avTidla.

* ZePAOUDBIOTE TO TIOPTOKAAL (XPNOWOTIOMOTE £vav ArtoPAOLWTY| YIa va Unv
apalpebel To AUKO PEPOG TIOU gival TUKPO) Kat PIAoKOWTe To. Katomy,
ToroBeoTE TO Hadi e Ta Aaxavikd Eoa 0To KAAAOL aTpou. TorobemoTe
Ta OKaAoTTivIa Tavw ota Aaxavikd. MNpoobeote 75 cl vepd oTov rubpeva
TOU KAJOU Kal KATOTILV TOTIOBETNOTE TO KAAABL 0TOV KAdO.

» KAeiote ™ NutriCook®.

2. Myelpepa, N Nutricook® OXC BONOKEL.

G(x)we 6 \errté oo ATTO TN OTLYHR TTOL KoL

XPOVOUETPO KOiL Emké‘cﬁi@a EHQOVLOTEL OBAOTE TH GUTLX KOL

"Ora Byel aTpoe XapMGoTE TN B&ATE Tov delkTn oTO .

EePAOUBIONEVO gw'(rzt;(:; H avrioTeoen petpnon H &an ool oTpo0 EEKIVEEL KUTOURTX
20 ¢l KPEUA YAAGKTOG PXLEEL
pe Afya Alrmapd @progl)
F— BApa 1: poyelpepo pe ieon —P b BApa 2: payelpepa pe XTToNG otpd —p
=06:00 4, 04:00
MAPAAAATH: 3. Etowo

AVTIKATAOTOTE TO NApabo
Kal Ta avTidla pe Tipdaoiva
(PACOAAGKIAL.

* 2TO TE€AOG TOU Rrou Ynoigatog, avoiEte ™ NutriCook®. ZepBipete Ta
OKAAOTIiVIA COAOMOU TIAVW 0 AaXAVIKA Kal TIEPLXUoTE TAVW TOUG TNV
Kpua KpEpa arnod avnbo.
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Valores nutricionais por dose

Proteinas : 35,9 g — Lipidos: 17 g — Glicidos: 20,7 g — Sédio: 131 mg

< Nutricao

Esta receita a base de peixe
gordo (salmdo) fornece ao
mesmo tempo proteinas de
boa qualidade para os ms-
culos e também Omega 3
que participa no bom funcio-

namento cardiovascular.
Estes ingredientes sdo com-
pletados por um teor de vi-
taminas e fibras fornecido
pelos legumes (funcho e en-
divias).

4 postas de salmao de
150¢g

2 bolbos de funcho
3 endivias

1 ramo de endro

1 limdo

1 laranja inteira

20 cl de natas liquidas
com baixo teor de
gordura

Sal, pimenta

NutriCook
system Q

-

Postas de salmao @@
com creme de endro ™

Para 4 pessoas. Preparagao 20 min.

1. Preparacao

Preparacao do creme de endro:

» Deitar as natas numa saladeira e adicionar o sumo de limao.

* Adicionar o endro, previamente cortado finamente. Adicionar sal e pimenta a
gosto.

Preparacao das postas de salmao e dos legumes estufados:

e Lavar e cortar em fatias finas o funcho e as endivias.

* Retirar a casca da laranja (utilizar um descascador para nao retirar a parte
branca que é amarga), pica-la em pedacos finos e coloca-la no cesto de
vapor. Colocar as postas sobre os legumes. Deitar 75 cl de agua no fundo da
cuba e colocar o cesto na cuba.

 Fechar a NutriCook®.

0
@
X
o
Q
%
@

2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.

Crograme 6 min. no temporizador J Logo que e || aparecem, desligue

e seleccione o programa @’4 a fonte de calor e coloque o selector

brogk

Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o :

fonte de calor.
A contagem decrescente comecga.

A cozedura suave comega automaticamente.

EpProgy

ARNRNRN Ulll

—  Etapa1:cozedura a pressio n~ —F» }— Etapa 2: cozedura em lume brando —pp»
=06:00 4\ 04:00
3. Esta pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Servir as postas de salméo
sobre os legumes e cobrir com o creme de endro frio.

DICA:
substituiv o funcho e as endivias pov feljdo vevde.




h 375 kcal




Aportes nutricionales / Racién 174175

Proteinas: 22,6 g — Grasas: 19,9 g — Hidratos de carbono: 28,8 g — Sodio: 175 mg

<= Nutricion _ @ -
Los pimientos son las ver- G am baS plcantes /’@

duras mas ricas en vita-
mina C. También son una

buena fuente de provita- p . ; N
ara 4 personas — Preparacion: 27 min.
mina A antioxidante. Las P o, P ®)
gambas, bajas en calorias, 1. Preparacion O
proporcionan cobre, sele- « Calentar el aceite de oliva en el recipiente NutriCook® y afadir (qv]
nio y yodo. progresivamente la cebolla, el ajo, el azafran, la pasta de chili, las gambas, (@)
los pimientos y la miel. Mezclar unos minutos y afiadir agua. o
20 de gambas con cabeza * Cerrar NutriCook®. D
(tamano mediano) 0
100 g de pimientos rojos i A : ©
(contados en dodos 2. Coccidn, Nutricook® le ayuda.
pequenos) Elige &4 mi .
ge A minutos en el temporizador 25
100 g de pimientos amarillos selecciona Tan pronto y aparece'
(cortados en dados pe- y o) apaga tu fuente de calor
quer?os.) Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @
100 g de pimientos verdes reduzca la fuente de calor. ) » ) .
(cortados en dados Empieza la cuenta atrés. Comienza automdticamente la fase de baja presion.
pequenos)
100 g de cebolla (cortada de AL
dados pequefios) ARNRNRR IEJ— L1}
50 g de ajo F—  Paso 1:Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»

70 ml de aceite de oliva =04:00 c{K\ 04:00

10 g de azafran
1 cucharada pequeia de

pasta de chili 3. Ya esta listo
2 guchqrclnda pequefa e Abrir NutriCook®. Servir salpicado de cilantro cortado.
e mie

1/2 vaso de agua
Sal y pimienta

NutriCook
system \

N

__—




<= Alatpopn

OL rmurepleg  eivat  ta
AQXQVIKA [E TN PEYAAUTEPN
TIEPIEKTIKOTA OE PLTaplivn
C. Emiong, eivat koA Tmyn

Alatpodikn mpoéoAnyn / Mepida

Mpwrteiveg: 22,6 yp. —Auridia: 19,9 yp. — YoatavBpakeg: 28,8 yp. — Ndatpto: 175 mg

[TIKAVTIKEC YaPLOEC

MNa 4 atopa — MNpoeTolpacia: 27 Aenta
1. MpoeTtowaocia

« Zeotavete To ehaidAado ot NutriCook® kat TpocBeoTe dladoykd To
KPEUMUDL, TO OKOPDOO, TO cappdyv, TO pelypa TOlAL TIG YapIOEG, TIG TUITEPLES
Kal TO PEAL AVaKATEWTE YA Alyo Kal KATOTILV TIPOOBECTE TO VEPO.

» KAeiote ™ NutriCook®.

AVTLOEELOWTLKNG

Tipofitauivng A. OLyapideg
EXOUV Aiyeg Beplideg Kal

TIAPEXOUV XAAKO, CGEANVIO i , i ,
el B&\Te 4 Aetrték oo @( ATI6 T GTLYMA TTOU o
XPOVOUETPO Kol ETTAEETEDE) EUPAVLOTEL OBACTE TH GUTLX KAL

2. Mayelpepa, N Nutricook® TG BoNO&eL.

‘OTa Byl or6e yapnAdoTe T B&ATE Tov delkTn OTO .

OWTLE. H avTioTpopn pétpnon

20 yapideg OAOKANPEG

(MeTpiou peyEBoOUR) apxiTeL H dom arrohol oTpo0 EEKVREL KUTOURT
100 yp.KOKKLVEQ TUTIEQLEQ r
(PoKoppEVER) it
100 Yp.KITPIVEG TIMEPLEG e Teeef '
(WAOKOPMEVER) F— BApx 1: poyelpepa pe Tieon —P  f— BAHK 2: poyelpepa e RTTONS aTpd —p
100 yp.TipAoLVEG TUTIEPLEQ . , .
100 yp.KpEUMUDL .
(AOKOPEVO) 3. ETowo
S0 vp. 0K0950 » Avoi&Te ™) NutriCook®. MNMacTaAioTe e TOV PAOKOUUEVO KOALAVOPO KAl
70 ml eAalbAadO oepBipeTe.

10 yp. cappdv
1 K.O. pelypa Toil
2 K.O. HEAL
1/2 momplL vepod
AANGTLKaL TUTTEPL




Valores nutricionais por dose 176/177

Proteinas: 22,6 g — Lipidos: 19,9 g — Hidratos de carbono: 28,8 g— Sdédio: 175 mg

<~ Nutricao

Os pimentos sdo os le-
gumes que contém mais vi-

Camaroes picantes

tamina C. SGo também A . . n
uma boa fonte de provita- Para 4 pessoas — Ereparagao. 27 min D
mina A antioxidante. As 1. Preparagao X
qambas, de baixo valor ca- » Aquecer o azeite na cuba da NutriCook® e adicionar, progressivamente, a ()}
Iorico, fornecem cobre, se- cebola, o alho, o agafrao, o piripiri, as gambas, os pimentos e o mel. o
Iénio e iodo. Misturar durante algum tempo e, depois, adicionar a agua.

 Fechar a NutriCook®. (7))

20 gambas com cabeca 2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.

(tamanho médio)

100 g pimentos vermelhos Erogramell min. no temporizador ] Logo que e || aparecem, desligue

(cortados finos) )
e seleccione o programa @ . a fonte de calor e coloque o selector
b

100 g pimentos amarelos w7
(cortados finos) Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o ’
100 g pimentos verdes fonte de calor.

(cortados finos) A contagem decrescente comeca. A cozedura suave comega automaticamente.

100 g cebola (cortada fina) @prog;

50 g alho m FEELTIT 'l%rlll

7100m| azeifte; — Etapa 1 : cozedura a press@o —3» |—Etapa 2: cozedura em lume brando —p»
g acafrdo . '
1 c.des. de piripiri =04:00 '{'K\ 04:00

2 c.des.de mel

1/2 chavena de dgua 3. Esta pronto!
Sal e pimenta

* Abrir a Nutricook®. Servir polvilhado com coentros picados.

NutriCook

system o ’
-—'




Nutricion

Los beneficios nutricio-
nales de las gambas son
numerosos. Contienen po-
cas materias grasas y son
ricas en proteinas de cali-
dad, cualidad indispensa-
ble para el buen funciona-
miento muscular. Ademas,
aportan vitaminas, en
concreto la B12, que cola-
bora en la formacién de los
glébulos rojos, y la B3, que
libera la energia necesaria
para las células del orga-
nismo. También aportan
zinc, reconocido por su ac-
cién antioxidante. Esto se
completa con las verduras

que le aportan fibra, vita-
minas y minerales.

1 col verde
2 zanahorias
1 puerro
1 calabacin
100 g de judias verdes

600 g de colas de
gambas peladas
congeladas

20 cl de nata liquida
baja en calorias

20 cl de leche de coco
1 lima
Sal, pimienta




Aportes nutricionales / Racién

178/179

Proteinas: 41,9 g — Grasas: 16,2 g — Hidratos de carbono: 41,4 g— Sodio: 487 mg

Ballotins de col con gambas
y verduras

Para 4 personas. Preparacion: 40 min.

1. Preparacion

Preparacion del marinado:
» Colocar las colas de gambas en una ensaladera. Verter la leche de coco y el zumo de lima.
* Dejar marinar unos diez minutos en el frigorifico (si tiene prisa) o durante 2-3 horas.

Preparacion de la juliana de verduras:
e Lavar, pelar y cortar las zanahorias, el puerro, el calabacin y las judias verdes en finas laminas.

Preparacioén de la salsa con leche de coco:
 Sacar las gambas del marinado. Calentar el marinado, afadir la nata liquida baja en calorias y reducir hasta la
obtencion de una salsa un poco espesa.

Pescados

Preparacion de los ballotins de col:

* Hervir el agua en la cuba de NutriCook® y sumergir las hojas de col unos minutos, sin cubrir. Escurrirlas.

* Colocar en el centro de una hoja de papel vegetal (0 manteca) una hoja de col y rellenarla de gambas y de la juliana de
verduras.

 Salpimentar y cerrar la hoja de papel (cerrar el papel por encima del ballotin y retorcerlo para que quede cerrado).

* Colocar los ballotins en la cesta de vapor. Verter 75 cl de agua en la cuba y colocar la cesta dentro de la cuba.

e Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

@ige 6 minutos en el temporizudor) Tan pronto y aparece,

y selecciona 'g . apaga tu fuente de calor

Prog 4

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en (P)].

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atrds.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

Progly
NRNRNRN Mllll

F—  Paso 1 : Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p»
=06:00 40 04:00

3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presién, abrir NutriCook®.
* Sacar los ballotins de NutriCook® y retirar el papel. Decorar el plato con un poco de salsa y colocar el ballotin en el centro.




<= AlaTpoo

Ta JTPOPKA OPEAN TWV
YOuTopwy eival TIoAuGpIBua.
Exouv xaunA| meplekTkomTa
0c NIMOPEG ouoieq Kal eival
TAOUOIEG OE MPWTEIVEG KONG
nolomrag TIou elval
QropaAimTES Yia TV KOAY JUlKN
Aettoupyia.  Erurdéov, oag
TapExouv  Putapiveg, MO
OUYKeEKPIEVA BrTapivn B12 rou
OULBONELCTOV OXNUATIOUO TV
€PUBPWV  QUOOPAIRIWY KAl
[rapivn B3 iou areAeuBepvel
™G evepyela and Ta KUTTapa
Tou opyaviopou. [epexouv
ETONG kal YPeuddpyupo, ouaia
mou elval yvwom yia mv
QVTIOEEIDWTIKY) TG EVEPYELQ.
Auta ouurmAnpwvovTal aro Ta
AQYQVIKQ TTIoU TIOPEXOUV {VEg,
BrTopiveg KaLLETOMKA OTOIXEI.

TPACLVO Adxavo
KapoTa
npdoo
1 KOAOKUBAKL
100 yp. CaxapourileAa
600 yp. oupég
ard KATePUypEVEG
ATOPAOIWUEVEG
YAUTapeq
20 ¢l KpEPA YAAAKTOC
pe Atya Aimapd
20 ¢l yaha kapudag
1 mpacvo Aepowvt
ANATL TUMEQL

SN =

Alatpo@ikn npoéoAnyn / Mepida

Mpwrteiveg: 41,9 yp. —Aridla: 16,2 yp. — YoatavBpaxeg: 41,4 yp. —Ndatplo: 487 mg

[Touyki Adxavou
UE YAUTIAPEC kal Aaxavika

a4 dropa: MpoeToaaia 40 Aetttd

1. MNpoeTowacia

[MpoeTowacia Mg papvadag:

* TOMOBeMOTE TIG OUPES TV YAUTIAPWY OE
€va UroA. NMpooBeate To YaAa Kapudag Kat
TOV XUUO Tipdotvou Aepoviou.

* TomoBe™M0TE TO UMOA OTO YUYEIO YA PEPIKA
Aemttd (eav Blaleote) B 2 £wg 3 WPEG.

Mpoetowaoia Twv Aaxavikmv CUALEV:

* MA\UveTe, EepAoudioTe Kal TepayioTe Ta
KapoTa, TO MPACcO, TO KOAOKUBAKL KAl Ta
Caxapourtieha oe Aemteg Awpideg.

[MpoeTowacia ™ odAtoag pe YaAa Kapudag:

* AQapEoTE TIG YAUTAPES anod T paptvada.
ZeOTAVETE I HapLvada, POoBEDTE TV
KPEUA YAAQKTOG e Afya AIapd kat aprnoTe
va Bpacel Ewg 6ToU va TMEEL EAAPP®S N
OGATOQ.

MpoeTowacia Twv MoUYKIOV and Adxavo:

* BpdoTte 10 vepod péoa oTov Kado Mg
NutriCook® kat BoumETe HECQ TA PUAAQ
Adxavou yia Pepkd AemTd, Xwpiq va
OKEMAoeTe TN XUTPA. ZTPayYIETE TIQ.

* ToToBe ™M OTE OTO KEVTPO £VOG PUAAOU
HAYELPIKOU XapTiou (1) AadoxapTou) Eva
(PUANO Adxavou Kal YOPVIPETE TO e
YAUTIOPEG Kat AaXaviKA CUNEV.

* AAQTOTUMEPWOTE KAl KATOTIV KAEIOTE TO
QUANO XapTloU (00iETe TO XapTi 0TO EMAVW
MEPOG TOU TTIOUYKLOU KAl TIEPLOTPEWTE TO YA
va KAgioel 0tabepd).

* TomoBe™MOTe Ta MOUYKIA EGA 0TO KaAGBL aToU.
MpooBeate 75 cl vepd Peoa oTov KAdO Kal
KOTOTILV TOTIOBETHOTE TO KAAGBL EKEL UEDQ.

+ KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke oG BoNO&eL.

EW\TE 6 \errté oo AT6 T oTiypn oL KoL

XPOVOUETPO KoL ETTIAEETE @ EUOOVLOTEL OBAOTE Th GUTLX KAL
B&ATe Tov delkTn OTO .

‘Otav Byel OTUOC XHUNAWOTE 1 i
EWTLG. H avTioTpopn pétpnon
opxiTel

H @don omrohol) oTpo0 EeKVREL KUTOUOTE

pProgy

@III

F— BAux 1: poyelpepa pe Tieon —P | BAHX 2: poyelpepa pe RTINS GTpd —
-06:00 40, 04:00
3. ETowo

* 210 TEAOG Tou 1o Ynoipatog, avoi§te m NutriCook®.
* Apaip€oTe Ta oUYKLA amd N NutriCook® kat katoTiv To XapTi. AlOKOOUNOTE TO TUATO |e
Atyn 0dAToa Kal TOTIoBETOTE TO TIOUYKI 0TO KEVTPO TOU TIATOU.




180/181

Valores nutricionais por dose

Proteinas : 41,9 g — Lipidos: 16,2 g — Glicidos: 41,4 g — Sédio: 487 mg

(f-,“;» Nutricdo

Os beneficios nutricionais
das gambas sdo diversos.
Sdo pobres em matérias
gordas e ricas em proteinas
de boa qualidade indispen-
sdveis ao bom funciona-
mento muscular. Além
disso, fornecem vitaminas,
em particular a B12 que
participa na formacdo dos
gldébulos vermelhos e a B3
que liberta energia para as
células do organismo. Tam-
bém contém zinco, recon-
hecido pela sua accao an-
tioxidante. Tudo isto é
completado por legumes
que fornecem fibras, vita-
minas e minerais.

1 couve verde
2 cenouras
1 alho francés
1 curgete
100 g de ervilhas tortas

600 g de gambas descasca-

das congeladas

20 cl de natas liquidas
com baixo teor de
gordura

20 cl de leite de coco
1 lima
Sal, pimenta

N
’

&
Gambas envoltas & 1
em couve com legumes ~ &

Para 4 pessoas. Preparagao 40 min. e
1. Preparacao
Preparacdo da marinada:

* Colocar as gambas numa saladeira. Deitar o leite de coco e 0 sumo de lima.
* Deixar marinar cerca de dez minutos no frigorifico (se estiver com pressa) ou durante 2 a 3 horas.

Preparacéo da juliana de legumes:
* Lavar, descascar e cortar as cenouras, 0 alho francés, a curgete e as ervilhas tortas em pedagos pequenos.

Preparacdo do molho de coco:
* Retirar as gambas da marinada. Aquecer a marinada, adicionar as natas liquidas e reduzir
até obter um molho ligeiramente espesso.

0
o
X
o
Q
o
@

Preparacéo da couve:

* Ferver a 4gua na cuba da NutriCook® e mergulhar as folhas de couve alguns minutos sem tapar.
Escorrer.

* Colocar no centro de uma folha de papel de cozedura (ou sulfurizado) uma folha de couve e
guarnecé-la de gambas e de juliana de legumes.

» Temperar com sal e pimenta e, depois, voltar a fechar a folha de papel
(voltar a fechar o papel acima do embrulho e torcer para que fique fechado).

» Colocar os embrulhos de couve no cesto de vapor. Deitar 75 cl de agua na cuba e colocar o cesto na cuba.

* Fechar a NutriCook®.

2. Cozedura, a Nutricook*d@-lhe uma ajuda.

Programe 6 min. no temporizador Logo que e [@|aparecem, desligue
e seleccione o programa @F.

a fonte de calor e coloque o selector
prog 4

- r
Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o (i

fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

— Etapa 1 : cozedura a pressdo
=06:00
3. Esta pronto!

¢ No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®.
* Retirar os embrulhos de couve da NutriCook®, retirar o papel. Decorar o prato com
molho e colocar o embrulho de couve no centro do mesmo.

A cozedura suave comeca automaticamente.

Prrosh

UIII

— |—Etapa 2: cozedura em lume brando —§»

04:00




Mis recetas
H ouvToyn pou
A minha receita




NUTRICION

Y SABOR°
Postres
Crema inglesa al chocolate 185
Pastel de albaricoque 189
Compota de ciruelas con canela 193
YFIEINH AIATPOOH
&TEYZH°
Ta Erudopria
ATOUIKA OOUPAE OOKOAATAG 186
KAapouTi pe Bepikoka 190
Koumnoota daudoknvo Ue KaveAa 194

NUTRITIVO
& DELICIOSO’

AS sobremesas

Tacinhas de chocolate
Clafoutis com alperces

Compota de ameixa com canela

187

191

195

182183



647 kcal ————




Aportes nutricionales / Racién 184/185

Proteinas: 9,3 g— Grasas: 33,1 g — Hidratos de carbono: 80 g — Sodio: 62 mg

Crema inglesa
al chocolate

Para 4 personas. Preparacion: 15 min.

1. Preparacion
2-3 huevos * En una cacerola, fundir el chocolate y 75 g de mantequilla. Dejar que se

enfrie.
1504 ggrghr%?;gtteeﬁ o * Incorporar los huevos enteros batidos, el aztcar y la harina tamizada.

* Colocar la mezcla en 4 boles pequefios untados de mantequilla (con 10 g de

<= Nutricidn

Un postre delicioso

85 g de mantequilla mantequilla). Recubrir los boles de papel de aluminio. Colocarlos en la cesta
150 g de azicar de vapor. Verter 75 cl de agua en la cuba y colocar la cesta dentro de la cuba.
100 g de harina * Cerrar NutriCook®.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

Elige 11 minutos en el temporizadoj Tan pronto y aparece,

y selecciona & apaga tu fuente de calor

brog 2

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en @ :

reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atrds.

Comienza automaticamente la fase de baja presion.

@Prngz
LEETENT] 'l:,_:,J'III

—  Paso 1 : Fase coccién a presion  — }— Paso 2 : Fase coccién baja presion —p»

=11:00 40, 06:00

Nusggitgg% , 3. Ya esta listo
-_’ « Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®.

» Servir caliente o tibio.

TRUCO:
st es adw wmas golose, puede acompaitavlo Ae una bola Ae
helado Ae vamillla 0 unan cuchavrada Ae crema inglesa.



Ta Erudopra

2¢éwg 3
150 yp.

85 yp.
150 yp.
100 yp.

< AlaTpooM

MevtavéoTiuo

ETIOOPTILO

aBya

OOKOAQTA
(axXaPOTIAQOTIKNG
BouTtupo

¢axapn axvn
aAeupl

Alatpo@lkn tpdoAnyn / Mepida

Mpwteiveg: 9,3 yp. — Aumidla: 33,1 yp. — YoatavBpakeg: 80 yp. — Natplo: 62 mg

ATOUIKA OOUPAE
OOKOAQTAGC

Ma 4 atopa: MNpoetowpacia 15 Aetttd

1. NpoeTtowaoia

* 2€ A KaToapoAa, AlOoTeE TN 0OKOAATA Kal Ta 75 yp. Boutupo. AProTe TO
MElyHa va KpumOoeL Alyo.

 MpooBeoTe Ta aByd apou MPWTA Ta XTUTNOETE, TN {Axapn Kal TO
KOOKIVIOUEVO AAEUPL.

» TornoBemoTe TO pelypa oe 4 Balakla mou EXETE BOUTUPWOEL EK TWV
npotépwv (Me 10 yp. BouTtupo). KaAuyTe ta Baldkia pe aAouuvoxapTo.
TormoBemoTe Ta PEoa 0TO KAAABL atuou. MNMpooBeote 75 cl vepd peoa otov
KAJO KAl KATOTV TOOBETMOTE TO KAAAOL eKel pEoa.

- KAeiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BoNO&eL.

C.%é()\TE 11 \errré oo j ATTO Tn OTLYHR TTOL KoL

XPOVOUETPO KO ETTINEETE ey EUEAVLOTEL OBAOTE Th GWTLX KAL
B&ATe Tov deikTn oTO .

‘OTov Byel oTpdC XOUNAWOTE T i
@WTL&. H avTioTpopn pétpnon
opx(CeL.

H &an areAol oTpo0 EKVEEL RUTOHOTO

Prog

ARNRNRN ‘l:,_;:J'III

F— BApa 1: poyelpepo pe mieon —P | BApax 2: payelpepa pe XTTond otpd —p
=11:00 40 06:00
3. Etowo

* 2T0 TEAOG TOU NTiou Ynoipatog, avoi&te ™ NutriCook®.
« ZepPBipetal (eoTo 1) XALAPO.

MAPAAAAT H:
['la aKoun HEYAAUTEPN VOO TIMLA, OUVOJOEUOTE TO ME MLA
MTTIAAQ TIaywTO BaviAla r) Alyn KpEpa avykAEC.



Valores nutricionais por dose 186/187

Proteinas : 9,3 g — Lipidos: 33,1 g — Glicidos: 80 g — Sédio: 62 mg

Tacinhas de
chocolate

Para 4 pessoas. Preparagdo 15 min.
1. Preparacao

<~ Nutricao

Uma sobremesa muito

saborosa

2 a3 ovos * Num tacho, derreter o chocolate e 75 g de manteiga. Deixar arrefecer.
* Incorporar os ovos inteiros batidos, o agucar e a farinha peneirada.
150 g de chocolate . Col ; . d .
de cozinha olocar a mistura em 4 tagas pequenas previamente untadas com manteiga

) (com 10 g de manteiga). Cobrir as tacas com papel de aluminio. Coloca-las
859 de manteiga no cesto de vapor. Deitar 75 cl de agua na cuba e colocar o cesto na cuba.
150 g de actcar em pd * Fechar a NutriCook®.

100 g de farinha
2. Cozedura, a Nutricook®d@-lhe uma ajuda.

ﬁrogrome‘” min. no temporizador j Logo que . aparecem, desligue

e seleccione o programa _#( . a fonte de calor e coloque o selector

prog 2
sobre o .

As sobremesas

Quando o vapor comecar a sair, reduza a
fonte de calor.
A contagem decrescente comega.

A cozedura suave comega automaticamente.

§pProg2

NRNRNRN ‘E,_—E,,J’III

— Etapa 1: cozedura d pressio  —p» |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

=11:00 40 06:00

3. Esta pronto!

= No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®.

 Servir quente ou morno.

NutriCook

system o ’
-—’

DICA:
Pavar obter uma guloseimar aindan melhoy, acompanhavr com uma
vola Ae gelado Ae vaunilha ou um pouco Ae cveme inglés.




326 kcal




Aportes nutricionales / Racién 188/189

Proteinas: 10,7 g— Grasas: 17 g — Hidratos de carbono: 34,3 g — Sodio: 66 mg

& &
Pastel de albaricoque ~

|'L . L4
Vv N utricion Para 4 personas. Preparacién: 20 min.
1. Preparacion

* En una ensaladera, mezclar la harina, la almendra molida, el azucar, una
pizca de sal y la canela. Ahadir los huevos batidos y remover la mezcla.
Verter la leche, la mantequilla fundida y el extracto de vainilla y batir bien la

4 albaricoques mezcla. . _
) * Lavar los albaricoques, cortarlos en dados y colocarlos en 4 boles pequefios

100 ml de leche semidesnatada untados de mantequilla. Verter la pasta sobre ellos. Cubrir con un film

Un postre delicioso

3 huevos resistente a temperaturas elevadas.
80 g de harina * Verter 75 cl de agua en la cuba de NutriCook® y colocar los boles pequefios
dentro de la cesta de vapor. Colocar la cesta en la cuba.

50 g de almendra molida

) * Cerrar NutriCook®.
50 g de azGcar
30 g de mantequilla 2. COCCIOI’], NutriCook® |e ClyUdCl.
Extracto natural de
vainilla, canela, sal Elige 12 minut en el temporizador Tan pronto y ctparece,
y selecciona _i#% / apaga tu fuente de calor
prog

Cuando el vapor empieza a salir, y situate en |G9).
reduzca la fuente de calor.
Empieza la cuenta atras.

Comienza automdticamente la fase de baja presion.

Prog

ANARNRN @III

F—  Paso 1:Fase coccion a presion — |— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
=12:00 40\ 06:00

/. 3. Ya esta listo

« Al final de la fase de baja presion, abrir NutriCook®. Desmoldas los
pasteles tibios.

NutriCook
system Q




Alatpo@lkn ntpdcoAnyn / Mepida

Mpwrteiveg: 10,7 yp. —Aurtidwa: 17 yp. — YdatavBpakeg: 34,3 yp. —Ndtplo: 66 mg

KAQQpoUTL ue BepikoKa

._.*-_._, AlanO(pf] Na 4 atopa: Mpoetoaoia 20 Aemttd
1. MNpoetowaocia

+ 2& éva UroA, avapei§Te To aAeUpl, TV auuydaAdoKovn, ) {axapn, ta
PECa aAaTL Kal TV KaveAa. MNpooBeaTe Ta xTurmueva apyd
AvVOKATEUOVTAG OUvVeEX®G. MpooBeoTe TO YAAQ, TO AlwUEVO BOUTUPO Kal TO
EKYUALOMA Bavillag Kal KaTtory avauei&te kaAd.

* MAUveTe Ta Bepikoka, TEPAXIOTE TA KOUPATLA KAL TOTIOBE T OTE T HECA OTA

4 BepikoKa Boutupwpéva Balakia. MpoobeoTe To petypa ard navw. KaAuyte ta
. Badakia pe pepppdavn TPoPUwY TIoU gival BepUOAVOEKTIKN.
100 ml nuaropouTUpwEVO - MpoodEoTe 75 ¢l vepod péoa oTov Kado mg NutriCook® Kal TomofeToTe Ta

Mevtavootpo

ETOOPTILO

Ta Erudoprua

YGAa Baldkia pEoa oTo KaAabL atpou. TormoBetoTe To KAAAOL JE0A OTOV KAJO.
3 aBya « KAgiote ™ NutriCook®.
80 yp. aAelpl
50 yp. apuydahookown 2. Mayelpepa, N Nutricooke TG BONO&EL.
50 yp. Caxapen
30 yp. BouTtupo BéAte 12 Nerrté oo ATI6 Tn OTLYHA TTOUL KoL
Duolkd eKXUALOPA XPOVOUETPO KL ETIAEETE g . EUPAVLOTEL OBAOTE TN WTLE KAL

Bavihlag, kaveAag,

SAATIo0 Ot Byel TP6C XAUMADOTE T B&ATe TOV delkTn OTO .
(of;)(.[‘LQZL H avrlaTpoen HeTpnon H &on ammodol ool EekvRel RUTOUGTO

F— BApx 1: poyelpepa pe Tiieon —P | BAHX 2: payelpepa pe XTTONG GTpd —p

=12:00 40, 06:00

3. Etowo

* 210 TEAOG TOU NTiiou Ynoipatog, avoi&te ™ NutriCook®. Apaipgote Ta
XAlap& KAQPOUTL.



Valores nutricionais por dose 190/191

Proteinas : 10,7 g — Lipidos: 17 g — Glicidos: 34,3 g — Sédio: 66 mg

Clafoutis
+Nuticao | COM alperces

Para 4 pessoas. Preparagdo 20 min.

Uma sobremesa muito ~
saborosa 1 . PreparaQaO
* Numa saladeira, misturar a farinha, as améndoas em p6, o agucar, uma
pitada de sal e a canela. Adicionar os ovos batidos, mexendo. Deitar o leite, a
manteiga derretida e o extracto de baunilha, bater bem.
* Lavar os alperces, corta-los em gomos e coloca-los nas 4 tagas untadas com

As sobremesas

4 alper.ces ) manteiga. Deitar a massa por cima. Cobrir com pelicula alimentar resistente a
100 ml de leite melo-gordo altas temperaturas.
3 ovos * Deitar 75 cl de dgua na cuba da NutriCook® e colocar as tagas no cesto de
: vapor. Colocar o cesto na cuba.
80g de fam)ha * Fechar a NutriCook®.
50 g de améndoas em
po 2. Cozedura, a Nutricooked@-lhe uma ajuda.
50 g de acticar
30 g de manteiga Programe 12 min.no temporizador Logo que e aparecem, desligue
Extracto natural de e seleccione o programa . a fonte de calor e coloque o selector
baunilha, canela, sal

prog 2 (ﬂ)
Quando o vapor comecar a sair, reduza a sobre o ’
fonte de calor.
A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comega automaticamente.

»Prog2

ARNRNRN T’Z="T”l

— Etapa 1 : cozedura a pressdo — |— Etapa 2: cozedura em lume brando —p»

=12:00 40\ 06:00
3. Esta pronto!

NutritCook’ o m% :rllr:)asl da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Desenformar os clafoutis
system \ .
—

- 5






Aportes nutricionales / Racién

Proteinas: 1,6 g— Grasas: 0,6 g — Hidratos de carbono: 38,2 g — Sodio: 0 mg

g.
N
%,

Compota de ciruelas = &

-~ Nutriciesn | CON canela

Las ciruelas, al igual que la Para 4 personas. Preparacion: 10 min.
mayoria de frutas, son

ricas en agua y, por lo 1. Preparacion

tanto, su valor calérico es  Poner 5 cl de agua, el azlcar y la canela en la cuba de NutriCook®. Calentar
bajo. En esta receta, los durante aproximadamente 3 minutos a fuego medio, sin cubrir, para que se
beneficios se completan funda el achar. Anadir enseguida las ciruelas lavadas y cortadas en cuartos
con las virtudes digestivas y mezclar bien con una cuchara de madera.

* Cerrar NutriCook®.

de la canela.

2. Coccidn, Nutiicooke le ayuda.

15-20 ciruelas rojas Elige 8 minutos en el temporizador Tan pronto [¥¥| y aparece,
>0g de azicar y selecciona % : apaga tu fuente de calor

< m)

Canela Sroa . =
Cuando el vapor empieza a salir, y situate en n
reduzca la fuente de calor. ) . . L
Empieza la cuenta atrds. Comienza automaticamente la fase de baja presion.
&Prog]
RRRNRY ‘l:J' | 1%
—  Paso 1: Fase coccién a presion — }— Paso 2 : Fase coccion baja presion —p»
=08:00 40\ 04:00
Nusty';'tggot , 3. Ya esta listo
A « Al final de la fase de baja presién, abrir NutriCook®. Verter la compota en

una ensaladera y dejar que se enfrie. Servir fria, con pan de especias.

192/193




Ta Erudoprua

<= Alatpopn

Ta dapacknva, ornwg ta
neplocotepa  QpouTtaq,
elval mAouocla oe vepo
KAl  OUVETIWG  €XOuV
XapnAn Bepudikr) agia.

2e Qumnv In ouvtayn,

autod TO OPeNOG
OUUTIANpwveTaL amnd TG
OLOTNTEG TNG KaveAag
Tou BonBouv ov meyYn.

15¢wg 20 dapdoknvo

S0 yp. Caxapn
Kavéla

Awatpo@lkn npdoAnyn / Mepida

Mpwteiveq: 1,6 yp. —Atidia: 0,6 yp. — YoatavBpakeg: 38,2 yp. — Ndtplo: 0 mg

KOUooTa oQuACKNVO
ue KaveAa

MNa 4 atopa: Mpoetowaoia 10 Aetttd

1. MNpoeTtowaocia

* [pooBeoTte 5 ¢l vepod, T {axapn Kal TNV KAvEAa HECA 0TOV KASO G
NutriCook®. ZeoTtdveTe TO pelypa O PETPLA PWTIA Yia TiepiTou 3 AemTdq,
XWPIGg va KaAUPeTe ) XUTPQ, Yia va Alwoel 1) (axapn. Katoruy, poobeote
Ta daudoknva, apou MPMTA TA MAUVETE KAl TA TEPAXIOETE OTA TECOEPQA, KAl
avapel€te KaAd pe pa EUALVN KOUTAAQ.

» KAegiote ™ NutriCook®.

2. Mayelpepa, N Nutricook® OTXG PONOKEL.
Béte 8 Aerté oo ATTO TN OTLYHR TTOL KoL
XPOVOUETPO KOL ETTIAEETE . EUQOVLOTEL OBAOTE Th GUTLX KOL
‘Otov Byel oTUOC XOUNAWOTE TN i

B&ATE ToOV delkTn OTO .
EWTLE. H avTioTpopn pétpnon

opxiCel.

H @dion amrohol oTpoD EEKVREL KUTOUOTE

Prog]
T
F— BApx 1: poyelpepa pe Tieon —P  — BAHX 2: poyelpepa pe XTTONG GTpO —

@08:006-@@ 04:00
3. ETtowo

* 2TO TEAOG Tou NTiou Ynaoipatog, avoi&te T NutriCook®. Ze €va UToA,
TPOCBECTE TNV KOUTIOOTA KAl APr)OTE TN VA KPUMOEL. ZepPipeTal Kpua e
YW ONUNTPLAKDV.




194/195

Valores nutricionais por dose

Proteinas : 1,6 g — Lipidos: 0,6 g — Glicidos: 38,2 g — Sédio: 0 mg

Compota de ameixa ~ &
com canela

Para 4 pessoas. Preparagdo 10 min.

A . o~

<~ Nutricao 1. Preparagéo

] w « Colocar 5 cl de agua, o aglicar e a canela na cuba da NutriCook®. Aquecer
As ameixas, como a maioria cerca de 3 min em lume médio, sem tapar, para derreter o agticar. Adicionar,
das frutas, sGo ricas em agua depois, as ameixas lavadas e cortadas em quartos e misturar bem com uma
e tém, por isso, um valor colher de madeira.

calérico reduzido. Nesta  Fechar a NutriCook®.

receita, este factor é

complementado com as

0p)]
Qv
7))
£
()
S
O
O
0p]
T e 2. Cozedura, a Nutricookeda-lhe uma ajuda. <UE)

Crograme 8 min. no temporizador J Logo que e [@|aparecem, desligue

e seleccione o programa . a fonte de calor e coloque o selector
prog

sobre o

15 a 20 ameixas vermelhas Quando o vapor comecar a sair, reduza a LI

50 g de agtcar fonte de calor.
Canela A contagem decrescente comeca.

A cozedura suave comeca automaticamente.

@Prnﬂ

LT 'l',:_;:rlll

— Etapa 1: cozedura a pressito  —p |— Etapa 2 : cozedura em lume brando —p»

=08:00 4, 04:00

3. Esta pronto!

* No final da cozedura suave, abrir a NutriCook®. Deitar a compota numa
saladeira e deixar arrefecer. Servir fresco, com pao de especiarias.

Nutriceok
-




Mis recetas
H ouvToyn pou
A minha receita




NUTRICION
Y SABOR®

TIEMPO DE PREPARACION

YFIEINH BIATPOOH
&MEYIH°

XPONO2 WHZIMATOZ2

NUTRITIVO
& DELICIOSO®

TEMPOS DE COZEDURA
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NUTRICION

Y SABOR’

Tiempo Ae prepavacionk

Verduras

Esparragos
Alcachofas
Berenjenas
Remolachas

Acelgas

Brécoli

Zanahorias

Apio

Champifiones

Col chin

a

Coles de Bruselas

Coliflor

Col romanesco
Col verde
Calabacines

Endivias

Espinacas

Hinojo

Corazones de alcachofas

Judias verdes finas

Nabos

Guisantes

Puntas de esparragos verdes

Puerros

Pimientos rojos

Preparacién

Frescos (enteros)
Frescas (enteras)

Verduras prog 1

Frescas (peladas y cortadas enléminasde 3mm) 1 kg

Frescas (en cuartos)

600 g

Frescas (trozos de 1 cm) 600 g

Fresco (en arbolitos)

600 g

Congelado (en arbolitos) 600 g

Frescas (en rodajas)

800 g

Fresco (en dados de 2 cm) 800 g
Frescos (cortados en laminas) 250 g
Fresca (cortada en laminas) 500 g

Congeladas

Fresca (en arbolitos)

5009
600 g

Congelada (en arbolitos) 600 g

Fresca (en arbolitos)

Fresca (en hojas)

Frescos (en rodajas)

Frescas (enteras)
Frescas (en 2)

600 g
400 g
1kg
600 g
600 g

Congeladas (en ramas) 500 g

Fresco (en laminas)
Congelados
Frescas
Congeladas

Fresco (en dados)
Congelados
Congeladas

Fresco (entero)
Fresco (medio)

800 g
500 g
600 g
600 g
600 g
500 g
400 g
500 g
600 g

Peso Tiempo que se debe programar en el temporizador
1 manojo
4 piezas

4 min
13 min
9 min
22 min
5 min
4 min
2 min
12 min
8 min
2 min
2 min
5 min
5 min
2 min
2 min
4 min
6 min
16 min
11 min
7 min
5 min
13 min
6 min
3 min
6 min
7 min
3 min
10 min
5 min

* El tiempo de preparacion depende de diversos factores:

sus gustos, la estacion, la variedad y la calidad de los alimentos.
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Féculas prog 2

Féculas Peso Tiempo que se debe programar en el temporizador
Alubias puestas en remojo previamente 250 g 17 min
Lentejas verdes 200 g 7 min
Patatas (en cuartos) 300 g 11 min
Arroz 300 g 4 min
Arroz redondo para risotto 300 g 5 min

Carnes prog 3

Carnes Preparacion Peso Tiempo que se debe programar en el temporizador

Cordero: 2 trozos de la came Fresco 650 g 18 min
pegada al hueso de la piema Congelado 650 g 33 min
Fresco 1,3 kg 15 min a 18 min
Congelado 1,3 kg 33 min a 43 min
Fresco 1 kg 3 min a 5 min
Congelado 1kg 23 min a 28 min
Fresco 1 kg 24 min
Congelado 1kg 48 min
Fresco 500 g 8 min
Congelado 500 g 10 min
Pollo entero Fresco 1,5 kg 22 min
Fresca 500 g 4 min
Congelada 500 g 11 min
Fresca 1 kg 18 min
Congelada 1 kg 33 min

Pescados prog 4

Pescados Preparacion Peso Tiempo que se debe programar en el temporizador
Fresco 600 g 4 min
Congelado 600 g 6 min
Fresca 600 g 4 min
Congelada 600 g 6 min
Fresco 600 g 2 min
Congelado 600 g 4 min
Fresca 600 g 4 min
Congelada 600 g 6 min
Mejillones Frescos 2kg 2 min
Fresco 480 g 3 min
Congelado 480 g 4 min
Fresco 480 g 6 min
Congelado 480 g 8 min

Cordero: pierna

TIEMPO DE PREPARACION

Buey: asado

Cerdo: asado

Pollo: 4 pechugas

Ternera: 4 filetes

Ternera: asado

Bacalao: filetes

Dorada: filetes

Rape: filetes

Lubina: filetes

Salmén: 4 rodajas

Atun: 4 filetes




& MEVIH°

FEINH AIATPOOH

Xpovog Pnoipatoc”

Aaxavika
2mapdyyla
AyYKlvapeg
MeAt¢aveg
Kokkiva ravtgapla
2€£0KOUAQ

MrmipokoAo

Kapoéta

2EAVO

Mavitapla

Kivelikd Aaxavo
Aayavakia BpuEeAAwv

Kouvourtidt

Mpdowvo Aaxavo
KoAokuBakia

AvTidla

STIAVAKL
Mdapabo
Kapdieg aykivapwv

Aemitd mpdotva GacoAaKla

[oyyUAla

Kopupég mpdovav oTtapayylov

Mpaoa
KOKKLVEQ TUTIEPLEG

[NpoeTowacia
®peoka (0AGKANPQ)
®peokeq (OAOKANPEQ)

Opeores EBpAOUBOLEVES, LK ENE CETGH0G 3)

dpéoka (Koppéva ota 4)
dpeoka (koppatia 1 ek.)
®PEOKO (OE UTMOUKETA)
Kateuyuévo (o€ PUMOUKETA)
dpéoka (o POBENEG)
®peoko (oe KUBoUG 2 eK.)
dpéoka (YPhokoppeva)
®peoKo (WAOKOUUEVO)
Kateyuypéva

®peoko (oe avBoug)
Kateyuypévo (o avboug)
®peoka (o PUANQ)

dpéoka (o POBENEG)
®peoka (0AOKANPQ)
dpéoka (Koppéva ota 2)
Kateyuypévo (oe KAwvapla)
®péoko (oe Awpideg)
Kateyuypéveg

dpéoka

Kateuypéva

®péoka (og KUBOUG)
Kateuypéveg

®pEokeq (OAOKANPEG)
dpeokeg (Koppeveg ota dUo)

Aaxavikd - Mpodyp. 1

Bdpog Xpodvog MpoypauuaTiopol OToV XPOVOSLAKOTITN

1 kouTi
4 tepdya
1 KIAO
600 yp.
600 yp.
600 yp.
600 yp.
800 yp.
800 vp.
250 yp.
500 yp.
500 yp.
600 yp.
600 yp.
400 yp.
1 KNG
600 yp.
600 yp.
500 yp.
800 yp.
500 yp.
600 yp.
600 yp.
600 yp.
400 yp.
500 yp.
600 yp.

4 Aenta
13 Aenta
9 Aenta
22 \emttd
5 Aemtd
4 Aenta
2 Aenta
12 Aemta
8 Aertta
2 hemtta
2 hemtta
5 Aemta
5 Aentta
2 Aenta
4 Aettta
6 Aemta
16 Aertta
11 Aemtta
7 hemtta
5 Aemta
13 Aemta
6 Aemta
3 Aemtta
6 Aenta
3 Aemtta
10 Aemttd
5 Aenta

* OL xpovol Ynoipatog eEaptwvTal anod dldPopous MAPAYOVTEG: TIG YEUOTIKEG
TIPOTIMACELG 0AG, TNV ETIOXT), TNV TOIKIA{Q KAl TNV TIOOTNTA TWV TPOPIUWV.



Apulouxa - Mpoyp. 2

Auulouxa Bapog XpOVog MPOYPANUATIONOU OTOV XPOVOJLOKOTITN
MouAlaopéva Eepd pacoAla 250 yp. 17 Aentd
Mpdowveg dakéc Puy 200 vp. 7 \enta
Matateq (KOUPEVEG OTA TEOOEPA) 300 yp. 11 Aentd
PutL 300 vp. 4 \emta
STPOYYUAO POTL vl pLlCéTo 300 vp. 5 Aentd

Kpgag - Mpodyp. 3

Kpgag Mpoetowaacia Bapog XpOvog MPOYPAUHATIONOU OTOV XPOVODIAKOTIT
dpeoko 650 yp. 18 Aemtd
Katepuypévo 650 yp. 33 Aentd
dpeoko 1,3 KNG 15 éwg 18 Aemttd
Katepuypévo 1,3 KIAG 33 €wg 43 Aenttd
dpeoko 1 KINO 3 éwg 5 Aemtta
Katepuypévo 1 KINO 23 éwg 28 Aemtd
dpeoko 1 KINO 24 \emta
Katepuypévo 1 KINO 48 \emtd
dpeoko 500 yp. 8 Aentd
Katepuypévo 500 yp. 10 Aentéd
OAOKANPO KOTOTIOUAO dpeoko 1,5 KIAG 22 \emtd
dpéoko 500 yp. 4 \emtd
Kateyuypevo 500 yp. 11 Aentd
dpéoko 1 KINO 18 Aentd
Kateyuypevo 1 KINO 33 Aenta

WaptL - MNpdyp. 4

Wapt MpoeTowaoia Bdapog Xpbvog MPOoYPAULATIONOU OTOV XPOVOJIAKOTTN
dpeoka 600 yp. 4 \emta
Kateypuypéva 600 yp. 6 Aemtd
dpeoka 600 yp. 4 \emta
Kateyuypéva 600 yp. 6 Aemtd
dpeoka 600 yp. 2 \emtd
Kateypuypéva 600 yp. 4 \enta
dpeoka 600 yp. 4 \emta
Kateypuypéva 600 yp. 6 Aemtd
Mudia Ddpeokeg 2 KNG 2 \emta
dpéoka 480 yp. 3 Aemtd
Katepuypeva 480 yp. 4 \emta
dpéoko 480 yp. 6 Aemtd
Kateyuypevo 480 yp. 8 Aemtd

XPONOZX WHZIMATOX

Apvi: 2 koTOl

Apvi: prmoutt

Bodwvo: ya gntd

Xolpwo: yia yntoéd

KotémouAo: 4 oton

Mooxdpt: 4 AeTITEG PETEG

Mooyxapt: yla yntd

MrakaAldpog: IAETa

Towoupa: PINETA

[Meokavopitoa PINETa

Mepka: pAETa

20AOUOG: 4 PETEG

Tovog: 4 pIAETa
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Tewmpos Ae cozeAuva*

Legumes Prog 1

Legumes
Espargos

Alcachofras
Beringelas
Beterrabas vermelhas
Acelgas

Brécolos

Cenouras

Aipo

Cogumelos

Couve chinesa
Couve de Bruxelas

Couve-flor

Couve Romanesco
Couve verde
Curgetes

Endivias

Espinafres
Funcho
Fundos de alcachofras

Feijao verde fino

Nabos

Ervilhas

Pontas de espargos verdes
Alho francés

Pimentos vermelhos

Preparacao
Frescos (inteiros)
Frescas (inteiras)

Frescas (descascadas, em fatias de 3 mm)

Frescas (em quartos)
Frescas (pedagos de 1 cm)
Frescos (em molhos)
Congelados (em molhos)
Frescas (em rodelas)
Fresco (em cubos de 2 cm)
Frescos (cortados)
Fresca (cortada)
Congelada

Fresca (em molhos)
Congelada (em molhos)
Fresca (em ramos)
Fresca (em folhas)
Frescas (em rodelas)
Frescas (inteiras)
Frescas (em 2)
Congelados (em molhos)
Fresco (em lamelas)
Congelados

Fresco

Congelado

Frescos (em cubos)
Congeladas

Congeladas

Fresco (inteiro)

Frescos (metades)

Peso

1 molho
4 unidades

1kg
600 g
600 g
600 g
600 g
800 g
800 g
2509
500 g
500 g
600 g
600 g
600 g
400 g

1 kg
600 g
600 g
500 g
800 g
500 g
600 g
600 g
600 g
500 g
400 g
500 g
600 g

Tempo a programar no temporizador

4 min
13 min
9 min
22 min
5 min
4 min
2 min
12 min
8 min
2 min
2 min
5 min
5 min
2 min
2 min
4 min
6 min
16 min
11 min
7 min
5 min
13 min
6 min
3 min
6 min
7 min
3 min
10 min
5 min

* Os tempos de cozedura dependem de diversos factores:

do seu gosto, da estacdo, da variedade e da qualidade dos alimentos.
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Féculas Prog 2

Féculas Peso Tempo a programar no temporizador
Feijao seco pré-demolhado 250 g 17 min
Lentilhas verdes Puy 200 g 7 min
Batatas (em quartos) 300 g 11 min
Arroz 300 g 4 min
Arroz redondo Risotto 300 g 5 min

Carnes Prog 3

Carnes Preparacao Peso Tempo a programar no temporizador
Fresco 650 g 18 min
Congelado 650 g 33 min
Fresco 1,3 kg 15 min a 18 min
Congelada 1,3 kg 33 min a 43 min
Fresca 1kg 3 min a 5 min
Congelado 1 kg 23 min a 28 min
Fresco 1kg 24 min
Congelado 1 kg 48 min
Fresco 5009 8 min
Congelado 500 g 10 min
Frango inteiro Fresco 1,5 kg 22 min
Fresca 500 g 4 min
Congelada 5009 11 min
Fresco 1 kg 18 min
Congelado 1kg 33 min

Peixes Prog 4

Peixes Preparacao Peso Tempo a programar no temporizador
Fresco 600 g 4 min
Congelado 600 g 6 min
Fresca 600 g 4 min
Congelada 600 g 6 min
Fresco 600 g 2 min
Congelado 600 g 4 min
Fresco 600 g 4 min
Congelado 600 g 6 min
Mexilhdes Frescos 2kg 2 min
Fresco 480 g 3 min
Congelado 480 g 4 min
Fresco 480 g 6 min
Congelado 480 g 8 min

Borrego: 2 pernis

TEMPOS DE COZEDU

Borrego: perna

Vaca: lombo

Porco: lombo

Frango: 4 peitos

Vitela: 4 bifes

Vitela: lombo

Bacalhau: postas

Dourada: filetes

Lota: filetes

Barbo: filetes

Salmao: 4 postas

Atum: 4 bifes
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NUTRICION
Y SABOR®

CLASIFICACION DE LAS RECETAS
POR ORDEN ALFABETICO

YFIEINH BIATPOOH
&EVIH°

TAZINOMH>H >E AAOABHTIKH 2EIPA

NUTRITIVO
& DELICIOSO®

CLASSIFICACAO DAS RECEITAS
POR ORDEM ALFABETICA
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ClosiBicacom Ae las

Alcachofas con beicon... .. 113
Alioli de verduras. ......... 109

Asado de cerdo con satéy
zanahorias con comino. ... 145

Atdn Nicoise.............. 163
Bacalao ajoarriero.......... 55

Bacalao con leche de coco
y lima en papillote ........ 167

Ballotins de col con gambas
yverduras ................ 179

Brochetas de cordero con
verduras y cuscds. . ........ 157

Brochetas de pollo tandoori
yarrozbasmati ........... 135

Caldo tradicional............... 45
Compota de ciruelas

concanela.................... 193
Compota de manzana.......... 59
Cremadeverduras.............. 41

Crema inglesa al chocolate. ... 185

Escalopes de salmén
alacremadeeneldo........ 171

Estofado de ternera ......... 149

Gambas picantes. ........... 175
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vecetas pov ovdew alfanético

Lentejas estofadas
converduras .................

Suquetderape...............

Lentejas verdes con leche \Vj

desoja ..., 123

Lomos de conejo al romero y Vichyssoise.................
patatas a la flordesal....... 153

CLASIFICACION DE LAS RECETAS POR ORDEN ALFABETICO

o)

Ossobucco ................. 141 ZOTZUCIA o
P

Pastel de albaricoque........ 189

Patatas Nicoise.............. 127

Perasalvino.................. 57

Pisto........ooiiiiiiiit 117

Potaje de garbanzos ........... 47

Puré de patatas al estilo
delaabuela ................ 131
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Apviola couBAakia e MooXApL KPACATO . . . v v v 71
AaxQvika Kat Kouokoug . . .. 158
X K MriokaAldpog marmyloT pe YaAa

AYKIVAPEG PE UTTIEKOV . . . . . 114 KapUdAgG Kal TIPACIVO AEUOML. . . . . 168
AXXOVLIK& PHE OXATOX
HoUOTaPBNG KL Tuptod .. 110 I
ATOUIKG COUPAE NTOMATOOOVIIA . . o o v v 81
OOKOAATAG. . . v v v v e e 186

‘OCCO UTTOUKO .+ v v vovv v 142
BodlvO UTTOUPYKLIVIOV . . . .. 150

—— . cs

KAagouTi pe Bepikoka. . . . . . 190 , ,

MovpeC IXTATAG . ... ...... 132
KaAauapdkia pe Aaxavikd. . . . 67

Matdteg vicoudd. . . ........ 128
KOTOMOVAO e PrduEeg. . . . .. 63

MKAVTIKEG YapIdEG. . . ... ... 176
Kourmnédota dauaoknvo o )
MEKAVEND. . ..o, 194 [Mouyki Adxavou He YOUTIOpES

KALAQYXAVIKA .. .vve et 180




OAPOPBNTLKN OELPX

2KaAortivia coAopou
ME KpEpa amdé avnbo . ... . ... 172

20UBAGKIA KOTOTIOUAO
Tavtoupl KAl pudL uriaopartt. . . 138

2 0AWPOG 0€ aAoVuLVOXapTO
MEAQXQVIKA . . .o v viee .. 79

2TIAVaKOPUCO .. .o 77

2TIGAA KOUVEALOU e
OeVTPOAiBavo, Matateq

PIVYKEPALVYK Kal

XOVTIPOOAATL .« voeeeeeaaaann s 154
T

Tovog e caAtoa vicoudl . . .. 164

ToupAoU ................ 118

®acoNdda . ... 75

DINETO YAWOOQG
ME AAXAVIKA . ..ot 69

dokEG e YOAX OOYLOG . ... 124

Wapdboouma . . .....oovvnnn 73

¥YNTO XOLpLVO pE KXPOTX, KOULVO
KOl XOLOTLKA PlIoXOpLKG . . . 146
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Qossificacdo Ao

H

Alcachofras com bacon....115

Atum & moda de Nice ... .. 165

Bacalhau com leite de coco
e lima em papelote........ 169

Batatas @ moda de Nice ... 129

Boeuf bourguignon........ 151

|

Camaroes picantes .......... 177
Clafoutis com alperces....... 191

Compota de ameixa
comcanela................. 195

Espetadas de borrego com
legumes e cuscuz........... 159

Espetadas de frango tandoori
earrozbasmati ............. 139

Gambas envoltas em couve

comlegumes................ 181
Jardineirade carne .......... 101

Lentilhasverdes ................
com leitede soja............ 125

Lombo de porco com saté
e cenouras com cominhos ... 147

Lombos de coelho com alecrim

e batatas com florde sal.. ... 155
Mexilhoes a marinheira........ 91

Molho de alho com legumes . 111
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veceitas pov ovdem alfabética,

S

Ossobucco................. 143 Sopa camponesa (tomate,
batata, ovo e orégdos) .......... 87
P Sopa de grdao
com espinafres............... 85

Peitos de frango recheados
com farinheira e grelos. . ...... 99 T

Peras com vinho do Porto....103

R _ Tacinhas de chocolate. . .. ...
Pescada a bulhdo pato ....... 97
Polvo em vinho tinto.......... 93

Postas de salmdo com creme

CLASSIFICACAO DAS RECEITAS POR ORDEM ALFABETICA

deendro ................... 173 ‘
Puré de batata a moda
daAVO ... 133
R
Ratatouille ................. 119

Risotto com bacon,
cogumelos e coentros ......... 89
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Disfrute de deliciosas recetas
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