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Najboljeposuđeuvijekdolazisadobrimkuhinjskimdodacima,auovojknjizipružitćemovamsavjetekakodaihnajboljeiskoristite.
 Delimano je kreirao posuđe koje je zdravo i ekološko, koristeći ga ne štedite samo vrijeme i energiju već brinete o svome zdravlju.
 Zahvaljujućineljepljivomslojukeramikesmanjujeteunosmasnoćautijelobudućidakoristitemanjeulja,azbogravnomjernogzagrijavanjahranajesavršenopečena,zadržavasvehranjivevrijednosti,skraćujevrijemeienergiju.
 Uživajte kuhajući!
 Dobrodošli u modernu i inovativnu kuhinju Delimano! U ovoj knjizi pronaći ćete 22 recepta za predjela, juhe, glavna jela i deserte. Jela su prikladna za početnike i iskusne kuhare, a korisni savjeti pomoći će vam da napravite savršeno jelo za svaku prigodu.
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4
 Kuhinjskidodaciiposuđe
 PjenjačaOdlična je za miješanje svih tekućih ili suhih sastojaka, za pripremu kolača ili ostale hrane.
 PekačKod priprema slatkih ili slanih jela Delimano
 pekač dimenzija (35x25 cm) idealan je izbor.
 LonacDelimano lonac idealan je za pripremu umaka, juha ili gulaša a dostupan je u dimenzijama od 20 i 24 cm.
 Delimano Prima posuđe prije svega namijenjeno je zdravom kuhanju i ponosi se vrhunskom kvalitetom keramičkog premaza CERAMICA® zbog kojeg je površina posuđa nevjerojatno glatka.
 Tava za pečenjeDelimano tava za pečenje odlična je za pripremu
 povrća, mesa, jaja i ostalog. Dostupna je u dimenzijama 20, 24 i 28 cm.
 • štedi vrijeme i energiju• jela imaju prirodan okus• ima termo senzor• otporno je na visoke temperature• vrhunski keramički premaz zadržava izvoran i sočan okus hrane
 • trajno i otporno i nakon mnogo godina korištenja• lako se održava i čisti• kvalitetu materijala potvrđuje 5 godina garancije
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Dry cookerDry Cooker tava za nemasno kuhanje kuha, pirja i prži hranu. Tava ima podignuto dno prepuno malih rupa koje omogućavaju cirkulaciju zraka unutar tave. Priprema hrane je brža i ravnomjernija.
 Oštri noževiOštri noževi neophodni su u svakoj kuhinji budući da štede vrijeme i energiju. Miracle Blade sastoji se od 13 noževa od nehrđajućeg čelika prikladnih za višenamjensko sjeckanje i rezanje.
 5
 Posude za miksanje Delimano posude za miksanje jaja, bjelanjaka i ostalih sastojaka neophodne su u svakoj kuhinji. Lako se održavaju, jednostavne su za upotrebu i mogu se prati u perilici suđa.
 VagaVaga je vrlo važna kako biste precizno mogli izmjeriti količinu koja vam je potrebna za pripremu kolača i ostalih delikatesa.
 Daisy - podmetači za posuđeKako bi se produžio vijek trajanja posuđa, potrebno
 ga je zaštiti prilikom pospremanja, pomoću Delimano Daisy podmetača vaše posuđe čuvate od oštećenja.
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Delimano Starter+ set 4-djelni:•lonac 20 cm •lonac 24 cm •grill tava 28x28 cm •tava za pečenje 20 cm
 Ovo posuđe koristite za kuhanje tjestenina, riže, jaja ili umaka, za prženje, pečenje ili grilanje mesa ili bilo kojeg povrća.
 Posuđe je premazano sa neljepljivom keramikom koja omogućuje eliminiranje masnoća. Koristite samo kap ulja prilikom
 pripreme hrane i pritom pazite na unos masnoća.
 Svo posuđe sa keramičkim premazom ima ergonomsku bakelitnu ručku kako bi rukovanje bilo jednostavnije.
 Kuhanje i pečenje u Delimano posuđu je brže a hrana se priprema u svega nekoliko minuta.
 6 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
 Ergonomski dizajnirana ručka
 Delimano
 Starter+ Set– savjeti za predjela
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 PrEdjELa
 ZA ZDRAVO I BRZO KUHANJE
 DUGOTRAJNA UPOTREBA EKOLOŠKI
 MATERIJALIJEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI NE SADRŽIGODINA5 JAMSTVAZA ZDRAVO I
 BRZO KUHANJEDUGOTRAJNA
 UPOTREBA EKOLOŠKI MATERIJALI
 JEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI

Page 8
						
						

Punjenipatlidžani
 8
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Postoji sedam različitih vrsta patlidžana. Svaki je drugačijeg izgleda i okusa. Svi imaju unutrašnjost koja je meka i pomalo slatkasta, osim tajlandskog patlidžana koji je tvrđi i unutrašnjost mu je gorčeg okusa. Svaka od ovih vrsta može se iskoristiti za ovaj recept.• Kada kupujete patlidžane, važno je da provjerite jesu li svježi. Svježi patlidžani boljeg su okusa,a prepoznat ćete ih tako što imaju glatku i zategnutu kožu. Ne smije biti premekan ili natučen, svježi patlidžan tvrd je na dodir.
 Još zdravije• Možete koristiti goveđe meso umjesto pilećeg ili purećeg.• Dio mesa ili čak svo meso možete zamijeniti rižom i/ili povrćem.
 Sastojci:• 4 patlidžana •150 g mljevene govedine •4 zrna zelenog papra • 2 rajčice • 1 luk • 7 jušnih žlica maslinovog ulja • papar • 1 žlica soli• 50 g peršina • 2,5 dl vode •1 žlica koncentrata od rajčice
 1. Zagrijte pećnicu na 200°C.2. Operite patlidžane i izbušite rupe kako bi se brže ispekli. 3. Posložite ih u Delimano pekač i poškropite sa uljem (1 žlica ulja po patlidžanu), pecite ih dok ne poprime boju i ne omekšaju (oko 30 minuta).4. Kada postanu mekani, izvadite ih van iz pećnice i lagano prerežite nožem, kada su razrezani oblikujte sredinu žlicom.5. Na Delimano tavi za pečenje lagano popirjajte luk. Dodajte mljeveno meso, sol, papar i pecite uobičajeno.
 6. Nasjeckajte 1 rajčicu i dodajte je u tavu u kojoj pripremate smjesu za patlidžane, pirjajte dok većina vode ispari, dodajte peršin i dobro promiješajte. 7. Napunite patlidžane nadjevom i posložite ih u Delimano pekač. Narežite 1 rajčicu i dodajte 2 zrna papra po punjenim patlidžanima kao na slici.8. Umiješajte 1 žlicu koncentrata od rajčice sa jednom šalicom vode i izlijte u Delimano pekač. 9. Patlidžane poškropite uljem i pecite na 200°C sve dok rajčica i zeleni papar ne budu gotovi (oko 20 min).
 PrEdjELoza 4-6 osoBa
 438 kcal po obroku
 26 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Rosolje-estonskasalataodcikle
 10
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Cikla sadrži jako malo kalorija (45kcal/100g) te ima jako malo masnoća. Nutritivna vrijednost sastoji se uglavnom od vlakana, vitamina, minerala i posebnih antioksidansa koji su specifični za ovo povrće.• Cikla je također bogat izvor vitamina B3, B5 i B6, karotenoida i minerala kao što su željezo, mangan i magnezij.
 Još zdravije• Količina kalorija u ovom jelu se može reducirati smanjenjem količine krumpira koji koristimo i zamijeniti sa ciklom.• Ovo jelo može biti pripremljeno i sa nemasnim kiselim vrhnjem.
 Sastojci:•8 krumpira, kuhanih i ohlađenih •4 cikle, kuhane i ohlađene •3 kisela krastavca, isjeckana •3 jabuke, oguljene, izdubljene i nasjeckane •3 tvrdo kuhana jaja •500 g nasjeckane šunke •1-2 ukiseljene haringe, sitno isjeckane •½ slatkog luka, nasjeckanog •375 g kiselog vrhnja •1 žlica senfa •2 ½ žlice bijelog vina ili vinskog octa •½ žličice smeđeg šećera •2 žličice soli •1 žličica crnog papra
 1. Nasjeckajte povrće na kockice veličine 1,5 cm i pomiješajte u Delimano posudi za miksanje.2. U odvojenoj posudi pomiješajte kiselo
 vrhnje, senf, vinski ocat, šećer, sol i papar.3. Umiješajte začine u salatu i servirajte svježe ili držite u hladnjaku preko noći.
 PrEdjELoza 4-6 osoBa
 279 kcal po obroku
 15 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Pitaodšpinata
 12
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Špinat sadrži impresivnu količinu sastojaka koji su neophodni za ljudski organizam. U njegovoj strukturi možemo pronaći mineralne soli (kalcij, kalij, fosfor, magnezij, sumpor, željezo, cink, mangan, jod, bakar), vitamine (C, B1, B2, B6, PP, E, K, folna kiselina, vitamin A) klorofil, aminokiseline kao što su arginin i lizin ali i lipide, protide i vlakna. Iako ima samo 17 kalorija, 100g špinata tijelu pruža 5mg željeza, 500mg kalija, 170mg kalcija, 23mg vitamina C, 2mg vitamina E, 150mg folne kiseline, 3500mg beta-karotena i 7g prehrambenih vlakana.• Flavonoidi u špinatu pomažu u borbi protiv gubitka pamćenja.
 Još zdravije• Energetski sadržaj se može smanjiti ako se koristi polumasno kiselo vrhnje i svježi sir.
 Sastojci:•200 g lisnatog tijesta •400 g svježeg opranog špinata •2 jaja •100 g kiselog vrhnja •200 g ribanog sira •ulje •1½ žlice soli •mlijeko •jogurt (po želji)
 1. Zagrijte pećnicu na 220-250°C.2. Operite i iscijedite svježi špinat nakon čega ga isjeckajte i stavite u veliku Delimano zdjelu. Dodajte sol te izmiješajte rukama. Ostavite da odstoji 10 minuta i iscijedite višak vode.3. Pomiješajte jaja, ribani sir i kiselo vrhnje te dodajte špinatu.4. Namastite Delimano pekač.5. Kore lisnatog tijesta poslažite na suhu površinu (dok dodajemo punjenje korisno je prekriti kore suhom krpom preko koje stavimo mokru krpu kako bi spriječili sušenje i pucanje kora).6. Stavite jednu koru lisnatog tijesta u pekač i odrežite višak. Premažite uljem koristeći svoje
 ruke ili Delimano silikonsku četkicu. Ponoviti isti postupak sa 6 ili 7 slojeva.7. Dodajte punjenje i ravnomjerno rasporedite smjesu. Ponavljajte dok pita ne dosegne vrh pekača ili dok ne ponestane punjenja, ali pazite da zadnji sloj bude sloj lisnatog tijesta.8. Pecite pitu u pećnici, nepokrivenu, oko 35 minuta.9. Dok se pita peče prelijte ju sa smjesom 50ml kiselog vrhnja i 10ml mlijeka.10. Pecite još dodatnih 15 minuta.11. Poslužite ju toplu na sobnoj temperaturi. Tradicionalno se poslužuje sa jogurtom.
 PrEdjELoza 4 osoBE
 355 kcal po obroku
 4,92 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 1. DELIMANO STORE IT VAKUUMSKE POSUDE ZA ČUVANJE HRANE: 0,8 l, 1,4 l, 2 l Ručna vakuumska pumpa
 2. DELIMANO CERAMICA PRIMA PLADANJ ZA PIZZU 28 cm
 3. DELIMANO POSUDE ZA MIKSANJE 2 KOM: 1,8 l i 3 l
 4. DELIMANO PRIBOR ZA KUHANJE
 5. DELIMANO CERAMICA PRIMA LONAC 20 cm
 6. DELIMANO STAKLENI POKLOPAC 20 cm
 7. DELIMANO PRIBOR ZA JELO STARTER 30 KOM Žlica, vilica, nož, žličica za kavu, desertna vilica
 8. DELIMANO CERAMICA PRIMA TAVA ZA PEČENJE 20 cm
 9. DELIMANO CERAMICA PRIMA OBITELJSKA TAVA ZA PEČENJE 32 cm
 10. DELIMANO STAKLENI POKLOPAC 32 cm
 11. DELIMANO CERAMICA PRIMA TAVA ZA PEČENJE 24 cm
 12. DELIMANO CERAMICA GRILL TAVA 28x28 cm
 13. DELIMANO CERAMICA PRIMA DUBOKA ZDJELA 20 cm
 14. DELIMANO DAISY PODMETAČI ZA POSUÐE
 1
 3
 7
 7
 7
 9
 12
 13
 1
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Kyopolou-pečenipatlidžan
 16
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Kyopolou se može konzumirati kao namaz, začin ili salata. Može se pripremiti uz pomoć miksera, ali i samo s nožem.• Ovo predjelo se može konzumirati svježe pripremljeno, ali i kao zimnica.• Bolje ga je pripremiti barem jedan dan unaprijed (ili barem nekoliko sati prije) kako bi se okusi dovoljno izmiješali.
 Još zdravije• Ovo jelo možete pripremati i u vrijeme posta.• Koristite manje češnjaka a više svježeg povrća.
 Sastojci:•3 patlidžana, srednje veličine •4 paprike •2-5 češnja češnjaka (po ukusu) •Svježi peršin (po ukusu) •1-2 žlice vinskog octa (crveno vino) •maslinovo ulje, sol i papar (po ukusu)
 1. Operite patlidžane i paprike, osušite ih te izdubite patlidžane.2. Posložite ih u Delimano pekač i pecite ih u pećnici na 200°C 40-ak minuta.3. Izvadite povrće iz pećnice, premjestite ga u Delimano posudu za miksanje i prekrijte sa poklopcem ili plastičnom folijom - na ovaj način će se povrće „riješiti“ svoje kožice te pustiti sokove. Ocijedite višak sokova jer će umak biti prevodenast.
 4. Ogulite patlidžane i paprike, izvadite sjemenke te ih isjeckajte na manje komadiće. Začinite solju i zalijte octom kako bi se pojačao okus.5. Dodajte zdrobljeni češnjak, prstohvat nasjeckanog peršina i zalijte s maslinovim uljem.6. Dobro promiješajte i ostavite da odstoji preko noći.
 PrEdjELoza 4 osoBE
 154 kcal po obroku
 4,2 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Punjenolišćegrožđa
 18
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Lišće grožđa je jestivo dok je mlado. Često se koristi u mediteranskoj kuhinji za motanje malih porcija riže ili mesa, koji se nakon toga peku ili kuhaju. Listovi se također mogu kuhati i samostalno te konzumirati kao kuhano povrće. Moguće ga je nabaviti svježe ili konzervirano. Sadrži jako malo masnoća, ali veliki broj vitamina i minerala.• Lišće grožđa sadrži važne vitamine (vitamin A, vitamin K, riboflavin, niacin, folnu kiselinu, vitamin C, vitamin B5 i vitamin B1).• Jedan obrok sadrži i nekoliko minerala (bakar, mangan, kalcij, željezo).
 Još zdravije• Možete u potpunosti izbaciti suncokretovo ulje ili prepoloviti količinu maslinovog ulja.• Dio riže je moguće zamijeniti sa raznim povrćem.• Lišće grožđa je moguće pripremiti unaprijed te čuvati u tekućini u kojoj se kuhalo u hladnjaku čak do 2 tjedna.
 Sastojci:•5 g mljevenog papra •prstohvat soli •160 g riže •8 žlica suncokretovog ulja •15 žlica maslinovog ulja •peršin •200 g lišća grožđa •2 žlice limunovog soka •metvica •150 g luka •1 žlica kopra •1 žlica suhe smjese začina •1 žličica šećera
 1. Stavite lišće grožđa u proključalu vodu na 1-2 minute, operite ih hladnom vodom i osušite.2. Zagrijte malo ulja u Delimano posudi za umake, lagano popržite nasjeckani luk i rižu. 3. Smjesu zalijte sa 100ml vruće vode i dodajte smjesu začina, šećer, sol i papar. Dobro promiješajte pa pokrijte posudu sa Pyrex staklenim poklopcem i kuhajte na srednjoj vatri 10-ak minuta.4. Stavite lišće grožđa na dno Delimano pekača
 te ih zalijte sa suncokretovim uljem. Dodajte punjenje sa rižom na svaki list te napravite malene rolice.5. Stavite rolice u Delimano posudu. Zalijte sa limunovim sokom, maslinovim uljem i vrelom vodom.6. Pokrijte posudu sa Pyrex poklopcem i kuhajte 40 minuta na srednjoj vatri.7. Servirajte kao toplo ili hladno predjelo.
 PrEdjELoza 4 osoBE
 670 kcal po obroku
 60 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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SalateSalata mora biti dobro oprana prije uporabe, ali i osušena kako se ne bi razrijedili začini. Nakon što je salata oprana, potrebno ju je staviti u kuhinjsku krpu i osušiti.
 20
 Kakopriprematipovrćezapredjela?Svikojikuhajuivoderačunaozdravljutrebalibikupovatiisključivosezonskoisvježepovrćeičuvatigaizmeđu10°Ci18°Cdouporabe.Svopovrćebitrebalobitioprano,očišćenoiizrezanoneposrednoprijeuporabekakobiseizbjeglopropadanjeudodirusazrakom.
 LukLuk se može pržiti, peći, roštiljati i kuhati ali se može koristiti i svježi. Njegove arome i okusi su uvijek drugačiji, najfiniji je kada je sitno nasjeckan. Kako bi ogulili i isjeckali luk potrebno ga je prerezati na dvije polovice i oguliti rukama. Jednu polovicu stavite na dasku za rezanje te izrežite 2-3 puta vertikalno do korijena. Isto ponovite i horizontalno. Tek na kraju odrežite korijen.
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 RajčiceKako bi rajčice lako ogulili, zarežite „x“ na donjem dijelu oštrim nožem te ih poslažite u Delimano posudu za miksanje. Proključalu vodu prelijte preko rajčica, tako ih ostavite nekoliko minuta - nakon toga će se same početi guliti. Kako bi dovršili proces stavite ih u ledeno hladnu vodu kako bi ih ogulili do kraja.
 KrumpirPostoji mnogo vrsta krumpira stoga uvijek treba biti oprezan i kupiti onu vrstu koja odgovara načinu na koji ćemo pripremati jelo- bilo to kuhanje, pečenje ili pravljenje salate. Uvijek čuvajte krumpir na hladnom mjestu, ali ne u hladnjaku, jer bi preniska temperatura uništila okus i postojanost.
 PaprikaKožica crvene, žute i zelene paprike nekada je predebela pa ju ljudi ne mogu probaviti. Kako bi ogulili paprike, zagrijavajte ih u pećnici na 200°C dok ne postanu crne. Nakon toga stavite ih u plastičnu vrećicu, zatvorite i čekajte dok se same ne počnu guliti. Ostatak paprike možete lagano prstima oguliti do kraja.
 ČešnjakOkus češnjaka je izrazito jak stoga ostavlja snažan miris na rukama dok se guli. Kako bi se to izbjeglo, stavite neoguljeni češnjak u jednu Delimano posudu za miksanje na koju će te staviti i drugu posudu za miksanje. Čvrsto držite i protresite nekoliko puta - nakon toga će češnjak biti očišćen.
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Delimano Starter set 4-dijelni: • posuda 20 cm• posuda 24 cm• Pyrex stakleni poklopac 20 cm• tava za pečenje 20 cm
 Skuhajte bilo koju vrstu juha u posudama a tavu koristite za pripremanje slanine, lješnjaka ili kocki od kruha.
 Stakleni Pyrex poklopac olakšava razne
 metode kuhanja i pomaže sačuvati prirodne okuse povrća i mesa dok kuhate na pari sastojke za vašu omiljenu juhu.
 Najpraktičniji i najinovativniji dio poklopca je ručka na koju možete
 odložiti kuhaču kako bi smanjili mogućnost uprljanja kuhinje.
 22
 PokLoPaC od PYrEX sTakLa s BakELiT ručkom za odLaganjE kuHačE
 Delimano
 Starter Set– savršen za juhe
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHE
 ZA ZDRAVO I BRZO KUHANJE
 DUGOTRAJNA UPOTREBA EKOLOŠKI
 MATERIJALIJEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI NE SADRŽIGODINA5 JAMSTVAZA ZDRAVO I
 BRZO KUHANJEDUGOTRAJNA
 UPOTREBA EKOLOŠKI MATERIJALI
 JEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI
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Juhaodgraha
 24
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Manje poznato svojstvo graha je njegova visoka razina izoflavona koji je po strukturi sličan estrogenu kojega proizvodi naš organizam. Izoflavoni, između ostalog, mogu ublažiti simptome menopauze, spriječiti neke oblike tumora, smanjiti rizik od srčanih bolesti i poboljšati zdravlje kostiju i prostate.• Grah također ima i mnogo vlakana.• Grah je dobar za sprječavanje i liječenje dijabetesa i ima nizak glikemijski indeks te puža ravnomjernu energiju dok se polagano otpušta u krvotok.
 Još zdravije• Grah se može zamijeniti sojinim zrnima ili slanutkom.• Ovo se jelo može pripremati i u vrijeme posta i bez ulja. • Količina čili papričica ovisi o vašem ukusu.
 Sastojci:•200 g graha •1,5 l vode •2 mrkve, isjeckane na komadiće •1-2 paprike, isjeckane •2 rajčice, izmiksane u pire •2 luka, sitno isjeckana •1 čili papričica •4-5 listića svježe metvice (koristiti suhe ako nemate svježe) •2 žlice ulja •1 žlica crvene paprike •sol po ukusu
 1. Natopite grah preko noći u vodi.2. Sljedeće jutro iscijedite vodu, stavite grah u Delimano lonac, dodajte svježu vodu i čekajte da voda proključa. Dodajte sol.3. Pustite da lagano ključa sat vremena dok grah ne omekša.4. U većoj Delimano zdjeli zagrijte ulje te nježno popržite luk i mrkvu 5-10 minuta.
 5. Dodajte čili papričicu i crvenu papriku, promiješajte te dodajte u grah.6. Ogulite dvije rajčice od kojih napravite pire, dodajte u juhu zajedno sa metvicom te pustite da lagano ključa na slaboj vatri 20-ak minuta.
 juHaza 4-6 osoBa
 239 kcal po obroku
 4,7 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHaza 4-6 osoBa
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Juhaodukiseljenihkrastavaca
 26
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Kao i sa svim ostalim juhama, možete biti fleksibilni sa sastojcima kako bi ju prilagodili svom ukusu.• Ova juha je najboljeg okusa kada je ohlađena.
 Još zdravije• Za vegetarijansku juhu zamijenite juneće kosti sa povrćem.
 Sastojci:•500 g junećeg vrata •200 g miješanog povrća •500 g ukiseljenih krastavaca •2 l vode •500 g krumpira •3 žlice brašna •200 ml mlijeka •sol
 1. Operite sve sastojke, ogulite i isjeckajte povrće, krastavce i krumpire.2. Stavite junetinu, povrće i krastavce u veliki Delimano lonac. Dodajte vodu, čekajte da zakuha te pustite da lagano ključa na srednjoj vatri 45 minuta.3. Dodajte krumpire i kuhajte još 20-ak minuta, dok ne omekšaju.
 4. Izvadite juneći vrat i pojačajte vatru.5. Pomiješajte malu količinu mlijeka sa brašnom u Delimano posudi za miksanje, dodajte ostatak mlijeka. Tu smjesu postupno dodavajte u juhu.6. Nastavite miješati dok juha ponovno ne proključa.7. Dodajte sol.
 juHaza 4-6 osoBa
 86 kcal po obroku
 1 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHaza 4-6 osoBa
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Ribljajuha
 28
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Većina riba je puna proteina, imaju jako malo zasićenih masti pa su izniman izvor izrazito hranjivih omega-3 masnih kiselina.• Zubatac nije iznimka - pruža 15% dnevne potrebe za omega-3 masnim kiselinama samo u jednom obroku.
 Još zdravije• Bijelo brašno se može zamijeniti sa brašnom od cjelovitog zrna.• Maslac možete zamijeniti sa biljnim uljem ili masti.• Ako ne preferirate ribu, možete ju zamijeniti piletinom.
 Sastojci:•0,5 kg ribe (zubatac) •0,5 kg bilo koje druge bijele ribe •1,5 l vode •6 zrna papra •2 lovorova lista •3 žlice margarina ili maslaca •1 veliki luk •1 kg svježih gljiva •1 žlica brašna •2 žlice koncentrata rajčice ili kečapa •1 veliki kiseli krastavac •1 žlica kapara •1 žlica kopra •2 kriške limuna •1,25 dl kiselog vrhnja •sol
 1. Očistite ribu, odvojite glavu i kosti, izrežite ju na male komadiće i dobro operite.2. Kada voda sa kostima i glavom proključa, dodajte sol, zrnca papra, listove lovora i na laganoj vatri kuhajte još 2 minute. Iscijedite juhu te ju ostavite da odstoji.3. Rastopite maslac ili margarin u Delimano loncu te popržite sitno isjeckani luk i gljive 10-ak minuta, dok ne poprime smeđe zlatnu boju.
 4. Dodajte brašno, koncetrat rajčice, riblju juhu i riblje komadiće i prokuhajte 10-ak minuta.5. Kasnije dodajte sitno isjeckane kisele krastavce, kapare, kopar i limun (odstraniti sjemenke).6. Na kraju dodajte kiselo vrhnje na svaku porciju i poslužite vruće.
 juHaza 4-6 osoBa
 691 kcal po obroku
 15,6 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHaza 4-6 osoBa
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Juhaodleće
 30
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Leća je bogata proteinima (oko 26%), folnom kiselinom i dijetalnim vlaknima. Također ima visoku razinu vitamina C i B te sadrži čak osam bitnih aminokiselina. Sadrži mnoge minerale u tragovima. Leća je i jedan od najboljih izvora antioksidansa.• Glikemijski indeks leće je nizak pa nakon konzumacije dugo zadržavate osjećaj sitosti što dodatno pomaže pri održavanju tjelesne težine.
 Još zdravije• Ovo jelo se može pripremati i u vrijeme posta.• Možete koristiti i druge sastojke kao što su mrkva, krumpir, celer, peršin i luk.
 Sastojci:•500 g leće •2 luka •1 krumpir •1 mrkva •1,25 l vode •1 žličica crvene paprike •1 žličica metvice •4-5 žlica biljnog ulja •1 žlica koncentrata od rajčice •Sol •Krutoni
 1. Operite leću u situ. Operite i ogulite povrće, krumpir izrežite na 4 dijela, nasjeckajte luk i narežite mrkvu.2. Stavite sve gornje sastojke u Delimano lonac zajedno sa vodom te pustite da proključa. 3. Kada svi sastojci omekšaju, prelijte juhu u Delimano posudu za miksanje i napravite pire sa ručnim mikserom.
 4. Nakon toga juhu ulijte natrag u Delimano lonac kako bi ponovno zakuhala.5. Začinite sa metvicom, crvenom paprikom i soli te vruću juhu poslužite sa krutonima ili okruglicima za juhu.
 juHaza 4 osoBE
 12 kcal po obroku
 4,5 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHaza 4 osoBE
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Juhaodlobode
 32
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Loboda je otporna višegodišnja biljka. Bogata je vitaminom C te se tradicionalno koristila za liječenje skorbuta.• Gorkastog je okusa pa se zbog toga dobro slaže s mnogim juhama i umacima te se može jesti i svježa u salatama.• U trgovini potražite listove lobode koji su veličinom najsličniji listovima špinata - oni su najboljeg okusa. Dobro operite lobodu prije konzumiranja.
 Još zdravije• Možete zamijeniti ječam sa 200g nasjeckanog krumpira. Prokuhajte krumpir sa mesom. Odvojeno skuhajte lobodu te ju dodajte u juhu kad su meso i krumpiri mekani.• Svinjetinu možete zamijeniti piletinom.
 Sastojci:•200 g ječma + voda •250 g svinjetine •800 g vode •300 g lobode •30 g mrkve •20 g luka •10 g peršina •20 g maslaca •1-2 jaja •sol, kiselo vrhnje, kopar
 1. Natopite ječam da stoji 6-8 sati ili preko noći u hladnoj vodi, nakon toga ga iscijedite kroz sito.2. Izrežite svinjetinu na jednake komadiće, stavite ju u Delimano zdjelu za umake, dodajte vodu da prekrije svinjetinu i kuhajte dok meso ne omekša.3. Nasjeckajte lobodu, luk i mrkvu te ih popržite na maslacu. Nakon toga ubacite
 sve sastojke u zdjelu sa ječmenom kašom, peršinom i malo soli te nastavite kuhati dok meso i povrće ne omekša.4. Prije posluživanja pospite sa nasjeckanim koprom ili peršinom i dodajte na svaki tanjur po žlicu kiselog vrhnja.
 juHaza 4-6 osoBa
 233 kcal po obroku
 13,9 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 juHaza 4-6 osoBa
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34
 Kakonapravitisavršenujuhu?Osnovnisastojaknajukusnijihjuha-kremastih,povrtnihilibilokakvihgustihjuha-jetemeljac.Temeljacsekuhasatimatezbogtogapoprimisnažanokusmesaodkojegjenapravljen.Glavnisastojcisukostiipovrće,nomožesadržavatiineštomesa.Temeljacsenebismiosolitijerslužikaojedanodsastojaka.
 Lagani pileći temeljac - sastojci (za 1,5 l temeljca):•1 kg svježih pilećih kostiju •3 l vode •1 luk, krupno narezan •1 poriluk, krupno narezan •1 mrkva, krupno narezana •½ svežnja peršina
 1. Stavite pileće kosti i vodu u veliki Delimano lonac te pustite da zakuha.2. Odstranite svu pjenu sa površine. Dodajte povrće i peršin, te kuhajte nepokriveno na laganoj vatri 2 sata.3. Procijedite juhu u manji Delimano lonac te
 ostavite da se ohladi na sobnoj temperaturi. 4. Kada se potpuno ohladi, ostavite u hladnjaku preko noći. Sljedeće jutro odstranite svu masnoću sa površine, pustite da ponovno zakuha, odstranite pjenu, ohladite te ostavite u hladnjaku do uporabe.
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Zgušnjavanje sa bjelancima ili sa jajima i vrhnjem za kuhanjeAko zgušnjavate juhu sa bjelanjcima ili jajima i vrhnjem, prvo morate izmiješati bjelanjke (ili jaja i vrhnje za kuhanje) sa malom količinom vruće juhe, čekati da se temperatura izjednači, pa postupno ulijevati natrag u juhu i u isto vrijeme miješati. Kada se juha zgusne, pazite da juha opet ne prokuha - ako je potrebno samo ju lagano zagrijte na niskoj temperaturi.
 Ovo se može postići na nekoliko načina - pomoću brašna, dodavanjem vrhnja i jaja pa sve do juha koje su gušće zbog dodavanja mahunarki ili ugljikohidrata glavnim sastojcima.
 Ukoliko želite pogustiti juhu uz pomoć brašna izvadite nekoliko žlica vruće juhe te tu količinu pomiješajte sa nekoliko žlica kukuruznog ili običnog brašna, ovisno o tome koliko gustu juhu želite. Kada se brašno uspe u juhu, vratite tu količinu u veliku zdjelu i sve skupa dobro pomiješajte.
 Kako postići da juha bude gušća?
 Krem juheNajčešći ugljikohidrat koji se koristi za zgušnjavanje kremastih juha je krumpir. Ako koristite krumpir budite sigurni da ne bude prekuhan. Zbog toga je bitno da ga izrežete na jednake dijelove te dodate u juhu u pravo vrijeme.
 35
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Delimano Mega set + 10-dijelni:•zdjela za umake 16 cm•duboki lonac za kuhanje 20 cm•plitki lonac za kuhanje 24 cm •tava za pečenje 20 cm•tava za pečenje 24 cm•grill tava 28x28 cm•pekač 35x35 cm•Pyrex stakleni poklopac 24 cm•Pyrex stakleni poklopac 28 cm•tava za palačinke 25 cm
 Ovaj set je odličan za višestruke funkcije kuhanja i pečenja te je zbog toga idealan za pripremanje glavnih jela, od svih vrsta mesa, gulaša, jela iz pećnice, priloga i umaka pa sve do kolača i palačinki.
 Svo Delimano keramičko posuđe ima termo senzore koji pocrvene kada se postigne adekvatna temperatura za kuhanje.
 36
 ToPLinski sEnzor - kad pocrveni, tava je spremna za upotrebu
 Delimano
 Mega Set+– idealan za glavna jela
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 gLaVna jELa
 ZA ZDRAVO I BRZO KUHANJE
 DUGOTRAJNA UPOTREBA EKOLOŠKI
 MATERIJALIJEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI NE SADRŽIGODINA5 JAMSTVAZA ZDRAVO I
 BRZO KUHANJEDUGOTRAJNA
 UPOTREBA EKOLOŠKI MATERIJALI
 JEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI
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Rižotoodgljivaišpinata
 38
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Kada kupujete rižu za rižoto, odaberite onu okruglog ili poluokruglog sitnog zrna. Riža dugog zrna nije pogodna jer ostaje razdvojena što nije dobro za rižoto.
 Još zdravije• Rižoto možete napraviti od raznog povrća, mesa, ribe i morskih plodova, ukomponirati možete razna vina ili sir.
 Sastojci:•1 veliki luk, sitno nasjeckan •4 mlada luka, sitno nasjeckana •1 mrkva, oguljena i nasjeckana•200 g svježih gljiva, narezanih•100 g riže •voda •500 ml maslinovog ulja•500 g svježeg špinata, nasjeckanog •sol, papar
 1. Zagrijte maslinovo ulje u Delimano zdjeli, dodajte sitno nasjeckani luk, mladi luk, mrkvu i gljive, pržite na laganoj vatri dok ne omekša. 2. Isperite rižu u situ, dodajte povrće i pržite 2 minute, stalno miješajući, zatim ulijte dovoljno vode da prekrije rižu i povrće.3. Poklopite zdjelu sa Delimano Pyrex poklopcem i kuhajte.
 4. Povremeno provjeravajte i dolijevajte vodu dok riža ne bude gotova. 5. Na kraju dodajte špinat, posolite i popaprite te kuhajte dok špinat ne omekša.6. Servirajte vruće.
 gLaVno jELoza 4 osoBE
 270 kcal po obroku
 18,75 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Pitaizpećnice
 40
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Patlidžan je prepun vitamina i minerala, ali njegove zdravstvene koristi su puno veće od običnog dodavanja nutritivnih tvari u jelo. Patlidžan sadrži i druge sastojke koji pomažu u održavanju zdravlja, čak do točke gdje može pomoći da se spriječi rak i snizi kolesterol.Patlidžan je također odličan izvor dijetalnih vlakana.• Vitamini u patlidžanu su uglavnom vitamin A (u obliku beta-karotena), vitamin B, folna kiselina i vitamin C. Patlidžan ima mnogo minerala, posebno kalija, magnezija, kalcija i fosfora. Zbog činjenice da ne sadrži nimalo masnoća, ima samo 6 grama ugljikohidrata i 27 kalorija u jednom obroku, patlidžan je savršen dodatak svakoj dijeti.• Mozzarella također ima svoje blagodati što se tiče vitamina i minerala. Također je dobar izvor proteina što je bitno za energiju i održavanje mišića.
 Još zdravije• Ako ne volite okus patlidžana, možete na isti način pripremiti i tikvice.
 Sastojci:•4 patlidžana •300 g mozzarelle •300 ml umaka od rajčice •50 g nasjeckanog svježeg bosiljka •100 g svježe naribanog parmezana
 1. Ogulite patlidžane i narežite ih na jednake komade. 2. Zagrijte Delimano tavu za pečenje ili Delimano Dry Cooker (senzor na ručki će pocrveniti kada temperatura bude optimalna) te dodajte narezani patlidžan.3. Popržite s obje strane po 2-3 minute dok ne poprime zlatnu boju
 4. Posložite sloj patlidžana u Delimano pekač te prelijte sa umakom od rajčice, bosiljkom, mozzarellom i ribanim parmezanom i ponavljajte proces dok ne potrošite sastojke.5. Pekač stavite u pećnicu i pecite 10 - 15 minuta na 230°C dok površina ne poprimi zlatno smeđu boju.6. Poslužiti vruće.
 gLaVno jELoza 4-6 osoBa
 454 kcal po obroku
 24,7 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Punjenepaprike
 42
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Tatarski biftek je nastao u Rusiji u 14. stoljeću kada je nomadski narod Tatari počeo govedinu pripremati fino narezanu i lagano začinjenu.• Meso bi trebalo biti crveno, a ne smeđe ili bezbojno. Meso pripremljeno na ovakav način podložnije je bakterijama i treba se čuvati na temperaturi ispod 5°C i upotrijebiti u roku od 2 dana.
 Još zdravije• Ako je ostalo mljevenog mesa, dodajte jaje, formirajte kuglice i dodajte umaku od rajčice.• Možete koristiti zobenu kašu ili heljdu umjesto riže.
 Sastojci:•8 velikih zelenih paprika •6 žlica maslaca •1 veliki luk •0,5 kg mljevene govedine •20 dkg riže •2 l koncentrata od rajčice •sol, papar
 1. Operite paprike, odrežite stabljiku, izdubite ih, isperite i očistite od koštica 2. Otopite maslac u Delimano tavi za pečenje i lagano popržite sitno nasjeckani luk te ostavite da se ohladi. 3. Sve ulijte u Delimano posudu za miksanje, dodajete mljeveno meso, sol, papar, rižu i sve zajedno promiješajte. 4. Potom smjesom napunite paprike.
 5. Punjene paprike stavite u nauljeni Delimano lonac, prelijte ih sokom od rajčice i začinite. 6. Kuhajte na laganoj vatri 1 sat, povremeno miješajući. 7. Kada su kuhane, paprike će se sa strane razdvajati, a umak će se zgusnuti.
 gLaVno jELoza 4-6 osoBa
 467 kcal po obroku
 19,8 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 2
 3
 4
 2
 2
 1. DELIMANO KUHINJSKA VAGA ALFA
 2. DELIMANO PRIBOR BAMBOO 6 KOM
 3. DELIMANO PRIMA LONAC 24 cm
 4. DELIMANO STAKLENI POKLOPAC 24 cm
 5. DELIMANO PRIMA PLITKA ZDJELA 24 cm
 6. DELIMANO PRIMA WOK 28 cm
 7. DELIMANO PRIMA PROTVAN 40x25 cm
 8. DELIMANO PRIMA SET PEKAČA 31x23 i 35x25 cm
 9. DELIMANO CUTLERY MEGA PRIBOR ZA JELO 30 KOM
 10. DELIMANO TAVA ZA PALAČINKE 25 cm
 11. DELIMANO DRY COOKER 26 cm i DELIMANO STAKLENI POKLOPAC 26 cm
 9
 10
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Lososulisnatomtijestu
 46
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Ova poznata i omiljena riba dobar je izvor proteina, omega-3 kiselina, vitamina A, B i D i minerala kao što su selen, cink, fosfor, kalcij i željezo.• Lososi su anadromni, rode se u rijeci, migriraju u ocean, a potom se vraćaju u rijeke gdje se razmnožavaju. Ali, postoji nekoliko vrsta koje cijeli život provedu u rijekama. Prema predaji, ribe se vraćaju na mjesto rođenja kako bi se mrijestile i studije su pokazale da je to istina, a ne samo legenda.
 Još zdravije• Tijesto može biti dizano ili lisnato, s različitim punjenjima. Jelo možete pripremiti i sa povrćem, te poslužiti sa salatom.
 Sastojci:•1 luk (narezan i popržen) •200 g skuhane riže dugog zrna •1 žlica svježe nasjeckanog kopra •1 žlica soka od limuna •1/4 žličice soli •1/8 žličica papra •200 g lisnatog tijesta •100 g očišćenih fileta lososa •sol i papar •3 narezana tvrdo kuhana jaja •1 umućeno jaje za glazuru
 1. Pomiješajte poprženi luk, rižu, kopar, limunov sok, 1/4 žličice soli, 1/8 žličice papra i stavite na stranu. 2. Razvaljajte lisnato tijesto i stavite u Delimano pekač. 3. Stavite rižu na jednu polovicu tijesta i ostavite po 1 cm praznog tijesta po rubovima. 4. Stavite filete lososa na rižu, posolite i popaprite te stavite jaja na losos.
 5. Rubove tijesta premažite umućenim jajetom, a drugom polovicom tijesta preklopite losos i zarolajte. 6. Tijesto premažite jajetom, a vilicom napravite 4 rupice kako bi kroz njih izlazila para. 7. Stavite u prethodno zagrijanu pećnicu, pokrijte folijom i pecite 30 minuta. Nakon toga pecite još 10 minuta bez folije. 8. Kad se ohladi, izrežite na kriške.
 gLaVno jELoza 4 osoBE
 496,5 kcal po obroku
 44 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Pečenajanjetinauumakuodjogurta
 48
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Mlado janje, ispod 12 mjeseci starosti, nema trajnih sjekutića.• Janjetina ima veliku hranjivu vrijednost i dobar je izvor cinka i željeza. • Bogato je vitaminima B, posebno vitaminom B12 i mineralima. • Dobar je izvor vitamina i minerala i sadržava nizak postotak masti.
 Još zdravije• Maslac zamijenite uljem ili mašću. • Umjesto janjetine možete koristiti bijelo pileće meso ili svinjetinu.
 Sastojci:•500 g janjetine •4 žlice maslaca •20 dkg napola kuhane riže •sol, paparZa umak od jogurta: •1 žlica brašna •4 žlice maslaca •4 žlice jogurta •5 jaja •sol, papar
 1. Narežite meso na jednake komade, posolite i popaprite. Namastite Delimano pekač masla-cem, u njega posložite meso i pecite u pećnici između 160 i 180°C, povremeno podlijevajući vlastitim sokom. 2. Kad je meso napola pečeno, pomiješajte ga s rižom, ostavite sa strane i pripremite umak od jogurta.3. Pomiješajte brašno i maslac u Deli-mano posudi za miješanje, u drugoj posudi
 pomiješajte jogurt, sol, papar i jaja te sve zajedno pomiješajte s umakom od brašna i maslaca. 4. Ulijte umak od jogurta u pekač, pomiješajte s mesom i pecite 30 minuta. 5. Poslužite toplo.
 gLaVno jELoza 4 osoBE
 881 kcal po obroku
 57,7 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Pilećiratatouille
 50
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Piletina je u svijetu glavni izvor životinjskih proteina i zdravija alternativa crvenom mesu. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. Zbog toga se preporučuje skinuti kožicu prije kuhanja. • Postoji više od 25 000 vrsta riže. Većinom se konzumira smeđa i bijela riža. Smeđa riža je djelomično mljevena i zadržava vanjske mekinje i klice, pa se zbog toga naziva rižom cijelog zrna. Vanjski slojevi sadrže sve hranjive tvari. U bijeloj riži vanjski slojevi mekinja i klica su maknuti, pa je zbog toga manje hranjiva.
 Još zdravije• Zamijenite bijelu rižu smeđom. • Ovo jelo možete pripremiti i s tikvicama i patlidžanima.
 Sastojci:•1 cijelo pile, bez kosti, narezano na komade •1 kg luka narezanog na krugove •1 kg rajčica narezanih na krugove •1 kg paprika narezanih na krugove •250 g riže •2 dl vode •150 g maslaca ili margarina •sol i papar
 1. Pile očistite, izrežite na komade, posolite i popaprite. 2. Stavite polovicu narezanog luka, rajčica i paprika u Delimano pekač, na to složite piletinu, pa prekrijte s ostatkom luka, rajčica i paprika.
 3. Posolite i popaprite, prelijte vodom i posložite narezani maslac na vrh. 4. Prekrijte pekač s folijom i pecite 1 sat ili dok sastojci ne omekšaju.
 • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani. • Ima manje zasićenih masti nego govedina. Ipak, piletina s kožicom udvostručuje količinu masti u hrani.
 gLaVno jELoza 4 osoBE
 239 kcal po obroku
 4,7 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Crnirižoto
 52
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Ovo jelo možete pripremati u vrijeme korizme.• Lignje imaju niski postotak masti i dobar su izvor proteina, a sadrže i 63% selena.• Sipe imaju najviše kolesterola od svih morskih plodova, 221 mg.• Bogate su fosforom koji pomaže kalciju u izgradnji kosti i zuba. Dobar su izvor vitamina B12.
 Još zdravije• Zamijenite bijelu smeđom rižom. • Jelo možete pripremiti bez ulja.
 Sastojci:•1 kg lignji i sipa •2-3 velika nasjeckana luka •3 nasjeckana češnja češnjaka •nasjeckani peršin •400 g riže •maslinovo ulje •sol, papar
 1. Očistite lignje i sipe (sačuvajte vrećicu s tintom) i narežite ih na kolutiće. 2. U Delimano tavi za pečenje zagrijte maslinovo ulje i popržite luk, dodajte malo peršina i lignje i pecite 15 min. 3. Potom dodajte nasjeckani češnjak, peršin, sol i papar, prelijte vodom i kuhajte dok lignje i sipe ne postanu mekane.
 4. Rižu i vrećicu s tintom stavite u Delimano posudu, povremeno miješajte i kuhajte dok riža ne omekša. 5. Potom dodajte lignje i sipe. 6. Maknite s vatre i ostavite da odstoji 10 min.
 gLaVno jELoza 4 osoBE
 831 kcal po obroku
 28,37 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Kakozačinitihranu?TraveTrave su jestivi dijelovi aromatičnih biljaka, koji uključuju i esencijalna ulja. Dijele se na jake i blage. Jake, poput ružmarina, kadulje, timijana, listova curryja ili lovora mogu podnijeti kuhanje i neće izgubiti svoj poseban okus. Blage trave je bolje koristiti svježe ili ih u jelo dodati na samom kraju. Primjer takvih trava su bosiljak, metvica, origano, češnjak i korijandar.
 54
 Kakonajboljezačinitiglavnojelo?Okusjelauglavnomodređujeglavnisastojak,aliikakojelozačinimo,auljeimastiigrajuvelikuuloguudefiniranjuokusa.
 ZačiniZačini su mirisni
 dijelovi sjemenja, korijenja, voća
 ili kore tropskih biljaka. Mogu se
 koristiti u cijelosti, ovisno o tipu.
 MarinadeMarinade mesu daju dobar okus, ali ga i omekšavaju. Za njih možete pomiješati neki začin s jogurtom ili uljem. Jogurt se preporuča za teže meso i riblje filete. Smisao marinada je da mesu daju okus iznutra, pa meso treba marinirati barem nekoliko sati prije kuhanja ili pečenja. Postoje i marinade od suhih začina koje se utrljaju u meso. Najbolje ih je koristiti kad meso pripremate u foliji ili u listovima banane.
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 MaslacIako je maslac jedna od najukusnijih masti, to je koncentrirana mliječna mast, pa se treba koristiti umjereno. Sastoji se od mlijeka ili vrhnja, ali može sadržavati oboje. Vrelište mu je između 160 i 190°C, pa se preporuča da se za kuhanje koristi na nižim temperaturama. Za kuhanje na višim temperaturama preporuča se korištenje maslaca koji je otopljen na nižim temperaturama dok voda i mliječni proteini nisu isparili. Takvo je npr. topljeno maslo.
 Maslinovo uljeOsim divnog okusa, maslinovo ulje je najzdravije. To je prirodni sok koji čuva okus, aromu, vitamine i sastojke ploda masline i bogato je nezasićenim mastima i antioksidansima. Izaberite ekstra djevičansko maslinovo ulje jer sadrži najviše hranjivih elemenata, poput vitamina E i fenola. Pomaže kod kardiovaskularnih bolesti, ali i kod problema s probavom i kostima, a ima i anti-kancerogeno djelovanje. Kad se ugrije, maslinovo ulje je najstabilnija mast, što znači da dobro podnosi visoke temperature. Vrije na 210°C, što je temperatura viša od preporučene za prženje. Lako se probavlja, a za pečenje se može koristiti više puta. Preporuča se da se ekstra djevičansko ulje koristi svježe u salatama ili predjelima.
 Suncokretovo ulje/ ulje od repicePostoji više vrsta suncokretovog ulja, a većina je dobra za prženje zbog vrelišta između 160 i 190°C. Ulje repice slično je maslinovom ulju po udjelu kalorija i masti, ali se dobiva od žitarica i vrelište mu je između 200 i 230°C.
 Ostala uljaUlja oraha, avokada, sezama i kokosa su egzotična ulja koja sve više susrećemo na tržištu. Tek počinjemo otkrivati različite primjene ovih ulja. Obično imaju karakterističan okus, pa se preporuča da se kupuju manje količine i da se koriste u pripremi egzotičnih jela.
 Mastiiulja
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Delimano pekač (35x25 cm) savršeno je rješenje za pečenje ili prženje bilo koje vrste torta ili kolača u pećnici ili za pripremu deserta koji se čuvaju u hladnjaku.
 Pekač je idealan za torte ili pite pravokutnog oblika, ali je pogodan i za kolačiće ili
 kekse. Keramički premaz omogućuje ravnomjerno provođenje topline i ravnomjerno pečenje kolača, a upravo zahvaljujući tom neprijanjajućem sloju, brže ćete čistiti i lakše održavati pekač. Čak i ako kolači sadržavaju sastojke koji lakše zagore, poput šećera, nije potrebno pekač namastiti ili nauljiti kako biste izbjegli da se sastojci zalijepe za površinu.
 56
 unutarnja struktura:nanotehnološkipremaz CEramiCa®
 osnovni materijal: aluminij
 Delimano
 Pekač– za jednostavnu pripremu hrane
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTi
 Delimano
 Pekač– za jednostavnu pripremu hrane
 ZA ZDRAVO I BRZO KUHANJE
 DUGOTRAJNA UPOTREBA EKOLOŠKI
 MATERIJALIJEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI NE SADRŽIGODINA5 JAMSTVAZA ZDRAVO I
 BRZO KUHANJEDUGOTRAJNA
 UPOTREBA EKOLOŠKI MATERIJALI
 JEDNOSTAVNO ODRŽAVANJE
 PROIZVEDENO 100%U ITALIJI
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Desertsgrizom
 58
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Griz je vrsta pšenice koja se naziva krupicom. • Bogat je proteinima pa je idealna zamjena za brašno. Ima niski glikemijski indeks, što znači da se sporije probavlja, a to sprječava brze fluktuacije glukoze u krvi.
 Još zdravije• Može se pripremati s manje maslaca i šećera i začiniti s cimetom, grožđicama i bademima.
 Sastojci:•250 g griza •125 g nezasoljenog maslaca •2 žlice pinjola •250 g šećera • 250 ml vode •250 ml mlijeka •sladoled za prilog
 1. Otopite maslac u Delimano posudi, dodajte griz i podgrijavajte na srednje jakoj vatri neprestano miješajući. 2. Dodajte pinjole, promiješajte i maknite s vatre. 3. U posudu za umake dodajte vodu, šećer i mlijeko dok ne prokuha, a potom polako ulijte u Delimano posudu sa grizom, miješajući kuhačom.
 4. Vratite posudu na vatru i miješajte. 5. Potom pustite da odstoji 5 minuta i da se ohladi. 6. Servirajte sa sladoledom.
 dEsErTza 4 osoBE
 624 kcal po obroku
 29 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTza 4 osoBE
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Tufahije
 60
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Postoji 7500 vrsta jabuka. Jabuke su bogate kompleksima B vitamina kao što je riboflavin, tijamin i piridoksin (vitamin B6). Vitamini pomažu u izgradnji enzima u metabolizmu. • Jabuke imaju malo kalorija, 100 g svježe narezanih sadrži samo 50 kalorija. Voće ne sadrži zasićene masti i kolesterol, ali je bogato dijetalnim vlaknima koja pomažu apsorpciju dijetalnog LDL kolesterola u probavi.• Orasi su bogati mnogim hranjivim sastojcima, posebno omega-3 kiselinama, važnim za zdravlje. Bogat su izvor energije i sadrže minerale, antioksidanse i vitamine važne za zdravlje. Konzumiranje samo 25 g svaki dan osigurava 90% preporučenog dnevnog unosa omega-3 masnih kiselina.
 Još zdravije• Poslije korizme možete jesti sa šlagom. • Šećer možete zamijeniti zaslađivačem.
 Sastojci:•6 većih jabuka •400 g fino mljevenih oraha •100 g grožđica • 500 g šećera •1 dl vode
 1. Ogulite jabuke, izdubite ih te pomiješajte orahe i grožđice. 2. Poslažite jabuke u Delimano pekač i izdubljenu sredinu jabuka napunite mješavinom oraha.
 3. Otopite šećer u vodi i prelijte preko jabuka. 4. Pecite dok jabuke ne postanu mekane.
 dEsErTza 6 osoBa
 589 kcal po obroku
 28 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTza 6 osoBa

Page 62
						
						

Tiramisuodjagoda
 62
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Tiramisu zapravo dolazi iz talijanskog Tira mi su, što znači pokupi me, tj. razveseli me, odnosi se na kofein u espressu i utjecaj kakaa. • Mascarpone se radi od niskokaloričnog (25%) svježeg vrhnja koje radi se od kravljeg mlijeka, a krave se hrane svježim travama i cvijećem. Takva prehrana zaslužna je za jedinstven okus koji se opisuje riječima “svježe i ukusno.”
 Još zdravije• Umjesto vrhnja stavite bjelanjke, što nije tradicionalno, ali desert čini laganijim.
 Sastojci (u pekaču 35x25 / 10 porcija):
 Za bazu: •30 komada piškota •500 g jagoda •250 ml mlijeka •šećer, po ukusu •AmarettoZa kremu: •250 g mascarponea •375 ml šlaga •250 g šećera •3 jaja •10 g želatineZa ukras: •jagode •čokolada
 1. Izmiksajte mlijeko, šećer i liker u Delimano posudi za miješanje. 2. Namočite polovicu piškota u ovu smjesu i poslažite ih u Delimano pekač. 3. Narežite jagode i polovicu stavite na piškote. 4. Stavite vodu u pekač, dok ne proključa, pomiješajte jaja i šećer u staklenoj posudi, stavite ju na proključalu vodu i promiješajte nekoliko minuta. 5. Zagrijte malo vode u Delimano zdjeli za umake dodajte želatinu neprekidno miješajući na niskoj temperaturi dok se ne otopi.
 6. Maknite smjesu i miješajte dok se ne ohladi. 7. Umutite šlag, potom pomiješajte s mascarponeom i ohlađenom kremom od jaja i polako stavljajte želatinu. 8. Polovicu prelijte preko piškota i jagoda zatim umočite ostatak piškota u liker, složite drugi sloj, prelijte s ostatkom kreme i ukrasite s ostalim jagodama.9. Stavite tiramisu u hladnjak i prije posluživanja ukrasite čokoladom.
 dEsErTza 4 osoBE
 414 kcal po obroku
 22,2 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTza 4 osoBE
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Slatkibobalki
 64
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Za sjemenke maka se vjeruje da su bogat izvor saharina, kalcija i energije. Iako se povezuju s opijumom, sjemenke maka nemaju opojnih značajki. Tekućina prisutna u pupoljku koja postaje opijum nestaje kad nastanu sjemenke maka.• Stoga se sjeme maka može koristiti kao hrana, dok je ulje bogato linalnom kiselinom koja je poznata kao omega-6 masna kiselina koja sprječava kardiovaskularne bolesti i srčani udar.
 Još zdravije• Umjesto maka i meda, isperite 1 glavicu kiselog kupusa. Pomiješajte s uljem poprženim na maslacu. Pomiješajte s bobalkijem i začinite solju i paprom.• Brašno možete zamijeniti krupicom. • Umjesto meda možete pomiješati 75 g javorova sirupa i 50 g šećera.
 Sastojci:•400 ml vode •3 žlice šećera •2 žlice soli •5 žlica ulja•14 g (2 paketa) svježeg kvasca + 100 ml vode + 1 žlica šećera•600 g brašna •100 g samljevenog maka •100 g meda ili šećera
 1. Prokuhajte vodu sa šećerom, soli i uljem u Delimano posudi, potom maknite s vatre. 2. Otopite kvasac s 1 žlicom šećera u 100 ml tople vode. Stavite brašno u Delimano posudu za miješanje, dodajte mješavinu vode, šećera, ulja i kvasca. 3. Miješajte dok smjesa ne postane jednolična. Prekrijte kuhinjskom krpom i pustite da se tijesto diže. 4. Tijesto izmijesite na 3 cm debljine i izrežite kako biste napravili kuglice. 5. Poslažite na pobrašnjeni Delimano pekač.
 6. Zagrijte pećnicu, poklopite prozirnom foli-jom i pustite da se tijesto digne. 7. Potom pecite 15 do 20 minuta i pustite da se ohladi. 8. U međuvremenu pomiješajte mak s vodom i pustite da odstoji. 9. Kad se kuglice ohlade, razdvojite ih i stavite u cjedilo. 10. Prelijte ih kipućom vodom kako bi omekšale. Ocijedite. Prelijte toplim medom i makom, promiješajte i odmah poslužite.
 dEsErTza 8 osoBa
 477 kcal po obroku
 15,5 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTza 8 osoBa
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Kremastatorta
 66
 Upute za pripremu:
 Jeste li znali?• Jedno jaje sadrži 6 g visokokvalitetnih proteina i svih 9 esencijalnih aminokiselina. • Dobar su izvor kolina, koji pomaže u regulaciji živčanog i kardiovaskularnog sustava. • Jaja sadrže vitamin D.
 Još zdravije• Šećer zamijenite zaslađivačem.• Niskokalorični šlag možete zamijeniti šlagom na biljnoj bazi.
 Sastojci:Za bazu: •7 žumanjaka •200 g šećera •12 žlica vode •200 g brašna •10 g praška za pecivo •2 žlice kakaa •2 žlice sode bikarboneZa kremu: •5 dl vode •4 žlice šećera •40 g pudinga od vanilije u prahu•7 bjelanjakaZa preljev: •5 dl kreme za šlag •20 g šlag fiksa •10 g vanilin šećera
 1. Zagrijte pećnicu na 200°C. 2. U Delimano posudi za miješanje pomiješajte žumanjke sa šećerom i vodom, lagano dodajući brašno, prašak za pecivo, kakao i sodu bikarbonu. 3. Sve izmiksajte mikserom. Potom smjesu stavite u Delimano pekač i pecite 15 minuta. 4. Za kremu izmiješajte puding i šećer s malo vode, potom promiješajte i dodajte ostatak vode i prokuhajte uz neprekidno miješanje, dok se ne stisne.5. Zamutite bjelanjke mikserom i polako stavite u topli puding.
 6. Nakon što ste tortu pekli 15 minuta, izvadite i premažite kremom, vratite u još uvijek toplu pećnicu i pustite da se ohladi. 7. Za preljev umutite kremu u Delimano posudi za miješanje. Kad se počne zgušnjavati, dodajte vanilin šećer i šlag fiks i stavite preko ohlađene torte. 8. Za kraj, prekrijte kakaom i stavite u hladnjak.
 dEsErTza 8 osoBa
 508 kcal po obroku
 24,5 g masti po obroku
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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 dEsErTza 8 osoBa
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Desert sa želatinomŽelatina dolazi u dvije forme, kao prah i u listićima. I jedna i druga forma moraju se otopiti u malo vode, 10 minuta prije nego ih stavite u kipuću tekućinu, kako bi se ravnomjerno rastopile i učvrstile prije nego se tekućina ohladi.
 68
 Kakonapravitisavršeni…
 ŠlagUpotrebljavajte svježe vrhnje i čuvajte ga u hladnjaku prije upotrebe. Ako su vrhnje i pribor za miješanje hladni, lakše ćete napraviti šlag jer će se brže zgusnuti. Počnite mutiti mikserom vrhnje u Delimano posudi za miješanje dok se ne počne zgušnjavati. Ako pripremate crème chantily počnite dodavati 2-3 žlice šećera i miješajte dok se ne stvrdne. Ako predugo miksate, krema će se razrijediti i nastat će maslac i sirutka. Može stajati u hladnjaku nekoliko sati, ali šlag je najbolje koristiti odmah i možete staviti malo šlag fiksa u njega.
 www.delimano.hr PRIRODNA, ZDRAVA I UKUSNA JELA
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Imate omiljene recepte koje biste voljeli podijeliti s nama?
 Pošaljite ih:[email protected]
 Delimano proizvode možete kupiti u našim trgovinama - lokacije potražite na internet stranici,
 naručiti putem interneta www.delimano.hr
 ili nas nazvati na besplatan broj:0800 3662
 Šlag od bjelanjakaPobrinite se da je posuda za miješanje potpuno čista. Jaja neka budu sobne temperature. Razdvojite bjelanjke i žumanjke. Ako malo žumanjka upadne u bjelanjke, maknite ga pomoću ljuske ili papirnatog kuhinjskog ručnika. Počnite mutiti bjelanjke u Delimano posudi za miješanje. Šećer možete dodavati postupno, žlicu po žlicu, svaki put miješajući.
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