retete
rapide

cu tot ce vrei si ce nu stiai ca vrei




Sunt 15 ani de cand
la intrebarea
,Ce mancam azi?”
e simplu sa raspunzi,
, 5) pentru ca tocmai te-ai

e ) intors din Lidl.

Simplu si rapid inseamna si delicios atunci cand ai ingredientele
potrivite. Nu trebuie sa petreci mult timp in bucatarie si nici nu ai
nevoie de multe ingrediente - uneori este suficient sa ai o idee
buna. Iar la Lidl, de 15 ani gasesti si ce ai de obicei pe lista de
cumparaturi, si cate ceva nou care te inspird pe moment.
Pentru a sarbatori aldturi de voi, am adunat aici retete
usoare, dar uimitor de gustoase, pe care sa le ai in gand
data viitoare cand faci cumparaturi la Lidl.

Haide, incearca-le si tu. Stii ca merita.
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Suparecede

castravete si iaurt

@ Timp de preparare:
10 min.

% Ingrediente:

® 2 castraveti mari

® 500 g iaurt grecesc

® 2-3 catei de usturoi

e 2-3 linguri de mdrar
proaspat tocat

e 2-3 linguri de ulei de
masline

® suc de la Y2 lamaie

® cateva frunze de menta

® sare, piper

[ Portii:
- 4

@ Mod de preparare:
1.

Castraveti
Fabio
1buc.

249 »

Taie castravetii In cuburi foarte
mici.

Mixeaza, cu un blender, iaurtul

cu menta, pana devin cremoase.
Ajusteaza consistenta cu apa rece.
Curata si piseaza usturoiul, apoi
adauga-l in bolul cu iaurt.

Adauga castravetii tdiati, mararul
tocat, uleiul de masline si sucul de
lamaie.

Condimenteaza cu sare si piper
dupa gust. Serveste rece.




PRIMADONNA
Ulei de masline
extravirgin

39,99




15 min.

% Ingrediente:

® 1kg rosii coapte

® ] castravete mediu

¢ 1ardei gras / kapia rosu copt
+1 ardei gras verde

® 1 ardeiiute

® 2 catei de usturoi

® 150 ml ulei de masline extravirgin,
+ncd putin pentru servire

® 2 linguri otet

® 100 ml ap4, optional, daca preferi o
varianta mai lichida

® sare, piper, dupa gust

® cateva frunze de busuioc si patrunjel,
pentru decor

@ Timp de preparare: 7~ Portii:
— 4

@ Mod de preparare:

1. Spald, curdta si taie toate legumele
grosier.

2. Pune-le in blender impreuna cu
usturoiul, ardeiul iute fara seminte,
uleiul si otetul.

3. Mixeaza pana obtii o textura fina.
4. Condimenteaza si rdceste.

5. Decoreaza si serveste cu un strop
de ulei de masline.






Supa de iaurt

cu menta

@ Timp de preparare:

10 min.

% Ingrediente:

® %5 cand de orez fiert

® 2 caniapa

® 5 cana iaurt grecesc

e 1 gdlbenus

¢ 1lingura de faina

® 1L supade legume

® 2 linguri unt

¢ 1 lingurda menta

¢ 1 lingurita boia

® sucul de la o jumatate
de lamaie

® sare, piper

[ Portii:
- 4

@ Mod de preparare:

1.

Toarna supa de legume, caldad, peste orezul fiert
cu apa inainte.

Amestecd iaurtul cu faina, boiaua si cu gdlbenusul
de ou, pand se omogenizeaza bine.

Incorporeaza cate putina supé cilduta de orez

si amesteca incet sa nu se taie.

Dupa ce ai incorporat toata supa pune totul la fiert
timp de 5 minute, la foc foarte mic.

Cdleste menta in unt timp de 1-2 minute, panad se
inmoaie si toarna peste supa cand aceasta este
gata.

Adaugd zeama de lamaie.

Daca supa se rdceste este posibil sa se ingroase
datoritd orezului si a fainii.

Adauga inca putind supa de legume pentru a

o subtia si refierbe 1-2 min.

PILOS

Iaurt natur
10% grasime
140 g

CRIMEE
nay GRECESC
o ,,._-——'—-—-..,]




Broccoli
500 g

12



Supa crema
de broccoli

@ Timp de preparare:
15 min.

% Ingrediente:

® 500 g broccoli

® 1 cartof tdiat cubulete mici
® ] ceapa tocata marunt

® 1,2 L supa de legume / apa
e 50 g fulgi de migdale

® 2 linguri ulei de masline

® sare, piper

® crutoane

N Portii:
— 4

@ Mod de preparare:

Caleste ceapa 2-3 minute in ulei de masline.
Adauga cartoful si supa / apa si fierbe cateva minute.
Adauga broccoli si mai gateste 5-7 minute.

A woN o~

Presard deasupra fulgii de migdale crocanti.
Serveste cu crutoane.
















File de somon

norvegian
per100 g

9,89




. . .
" . L

Somon la tigaie cu
salata verde si lamaie

@ Timp de preparare: Q Portii:
15 min. — 4
% Ingrediente: @ Mod de preparare:
® 4 fileuri de somon 1. Condimenteaza somonul cu sare
e 2 linguri ulei de masline si piper. ‘
e 1lamaie 2. Gateste-l 3-4 minute pe fiecare parte. ,
® mix salati verde 3. Serveste cu salatd si suc de lamaie.

® sare, piper )






Bruschete
marinara

@ Timp de preparare: 7~ Portii:
10 min. = 4
% Ingrediente: @ Mod de preparare:
® 4 felii paine rustica 1. Prajeste feliile de paine.
® 3 rosii 2. Freaca-le cu usturoi.
® busuioc proaspat 3. Toaca rosiile cuburi, toaca si un catel de usturoi,
e ulei de misline adauga si busuiocul si putin ulei de masline.

e 2-3 catei de usturoi Condimenteaza cu sare dupa gust si amesteca usor.

e 2 lingurite de capere 4. Adauga deasupra bucdtile de ansoa si cateva capere.

5. Decoreaza cu frunze proaspete de busuioc si cu ulei

® cateva bucdti de ansoa de masli
e masline.

=/

Rosii
ciorchine, bio
500 g

1,49

21



MILBONA
Mini Mozzarella

Classic / Light
125¢g

6,09



Toast Caprese

@ Timp de preparare: 7 Portii:
10 min. -

% Ingrediente: @ Mod de preparare:
® 4 felii paine 1. Prijeste painea,

® 2 rosii asezoneaza feliile cu
e 1-2 citei de usturoi usturoi.

® 125 g mozzarella . Adauga rosii si mozzarella

e busuioc feliate.

Completeaza cu busuioc
si ulei, sare si piper.

® ulei de masline

® crema de otet

balsamic . Picura generos crema

- de otet balsamic.
® sare si piper negru

proaspat macinat







Salata de rosii

cu burrata si pesto

@ Timp de preparare: 7~ Portii:
- 4

X

10 min.
% Ingrediente: @ Mod de preparare:
® 2 burrata 1. Aranjeaza rosiile pe platou.
® 4 rosii mari 2. Adauga burrata.
e 2 linguri pesto 3. Pune pesto si busuioc deasupra.
® busuioc 4. Serveste impreuna cu tagliatelle

de castraveti.

—

| —

(Baresa)
BARESA S
Peste s PESTO

ALLA GENOVESE

diverse sortimente
190 g

7,49
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Paste cu creveti
si usturoi

@ Timp de preparare:

15 min.

% Ingrediente:

® 500 g tagliatelle /
spaghete

® 300 g creveti proaspeti

® 3-4 catei usturoi

® 1 pahardevinalb

® T ceapa

® ulei de masline

¢ 100 g parmezan

® patrunjel proaspat, tocat

® putin ardei iute, rosu
(optional)

® sare, piper
® 50 gunt

[~ Portit:
— 4

@ Mod de preparare:

1.

Fierbe pastele conform
instructiunilor de pe
pachet.

Curata (dar pastreaza
capetele), condimenteaza
si soteaza in putin unt
crevetii timp de 30 de
secunde, pe fiecare parte.
Intr-o alta tigaie pune
putin unt, 2-3 linguri

de ulei de masline,

Y2 de ceapa si 2 catei

de usturoi, adauga si
capetele de creveti si
vinul. Dupa ce au fiert

5 min., scurge sosul

S

OCEAN SEA
Creveti blansati,

decorticati

250 g

si pastreaza-l.

. Adauga, in tigaia in care

ai sotat crevetii, putin
unt, jumatatea de ceapa
si usturoiul rdmase si
ardeiul iute. Soteaza-le
si adauga sosul de la
creveti. Condimenteaza
cu sare si piper, dupa
gust.

. Adauga crevetii, pastele

si stinge focul.

. Rade parmezan, adauga
patrunjelul si amesteca
totul.

3,99







Quesadilla cu
mozzarella si pesto

@ Timp de preparare:

10 min.

% Ingrediente:

® 4 tortilla din grau

® 250 g mozzarella, rasa

® 4 linguri pesto verde

® 2 rosii, feliate subtire
(optional)

® ] legaturd de ceapa verde

e cateva frunze de busuioc
proaspat (optional)

¢ 1 lingurd ulei de masline

MILBONA

Branza Mozzarella, rasa
250 g

4,29

[ Portii:
— 4

@ Mod de preparare:

Unge fiecare tortilla cu cate o lingura de pesto.

. Presarda mozzarella uniform pe jumatate din

suprafata fiecdrei tortilla.

. Adauga feliile de rosii, ceapa verde tocata si

cateva frunze de busuioc, daca le folosesti.

. Impatureste tortilla in jumétate si preseaza

usor.

. Incinge o tigaie antiaderent4 si unge-o foarte

usor
cu ulei de masline.

. Coace fiecare quesadilla 2-3 minute pe fiecare

parte, pana cand tortilla devine aurie si
crocantd, iar mozzarella se topeste.

Taie Tn triunghiuri si serveste imediat, cu pesto
sau o salata verde aldturi.
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Milbong

CREAM CHEESE

CLASSIC

MILBONA
Crema de branza proaspata

cu smantana
300g

9,99



la pahar

@ Timp de preparare: 7~ Portii: ”
- 4

15 min.

oy

Cheesecake %

% Ingrediente: @ Mod de preparare:

® 300 g crema de branza . Zdrobeste biscuitii si amesteca-i cu untul topit.
® 200 ml frisca . Mixeaza crema de branza cu zaharul si cu frisca.
® 50 g zahar pudra . Monteaza in straturi in pahare.

® 200 g biscuiti . Decoreaza cu fructe proaspete.

¢ 100 g unt topit

e fructe de padure proaspete







Mousse X/
de capsuni

@ Timp de preparare:
10 min.

% Ingrediente:

® 200 ml frisca lichida

® 5 plic zahdr vanilinat

® 40 g zahar pudra

® 250 g capsuni

® 3,5ml zeama de lamaie
® 5 g gelatind alimentara

@ Mod de preparare:

1. Pune smantana pentru frisca
intr-un bol si mixeaza. Cand s-a
intarit, adauga zaharul vanilinat
si zahdrul pudra si mai mixeaza
putin pana se incorporeaza.

2. Cat pregatesti piureul de capsuni,
da frisca la frigider.

3. Pune cdpsunile spalate si taiate
cubulete intr-un blender.

Adauga si putind zeama de lamaie
si mixeaza bine pana obtii un
piure de capsuni.

4. Hidrateaza gelatina in 50 ml de
apa rece si cand este hidratata,
topeste-o pe baie de aburi.

 Portii:
- 3

5. Intr-un bol mare, adaug4 piureul de
capsuni, gelatina hidratata si topita si
frisca batutd. Amesteca usor cu o spatuld
pana se obtine mousse-ul de capsuni.

6. Pregdteste paharele in care pui mousse-
ul de capsuni. Pune pe fundul paharului
piure de capsuni, apoi mousse de capsuni
si da la frigider pana se intareste.

7. Scoate paharele cu mousse si decoreaza
cu capsuni Tnainte de servire.

PILOS
Smantana

pentru frisca / gatit
36% grasime
500 g
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Pahare cu \
mascarpone si fistic

@ Timp de preparare: Q Portii:
10 min. — 4

% Ingrediente: @ Mod de preparare: c

® 250 g mascarpone 1. Amestecd mascarpone cu mierea.
® 2 linguri miere 2. Monteaza in pahare cu biscuiti.
e 50 g fistic 3. Presara fistic tocat.

® biscuiti digestivi, zdrobiti

ALESTO

Fistic in coaja
prijit, nesarat
250 g - Californian

 Pistachios
799 =¥




portia de energie

Banane bio
1 kg

8,99



Banana caramelizata

cu iaurt grecesc

si nuci

@ Timp de preparare:

10 min.

% Ingrediente:

® 4 banane

e 400 g iaurt grecesc

e 2 linguri miere

® 40 g nuci sau alune tocate
® scortisoara

[ Portii:
- 4

@ Mod de preparare:

1. Taie bananele pe lung.

2. Rumeneste-le 2-3 minute intr-o
tigaie antiaderenta cu putina
miere.

3. Pune iaurtul in boluri.
Adauga bananele calde.

4. Presard nucile si scortisoara.






Pancakes rapide
cu dulceata

@ Timp de preparare: [~ Portii:
15 min. — 4

% Ingrediente: Q Mod de preparare:

e 200 g faina 1. Amesteca ingredientele pana obtii un aluat
®* Jou omogen.

e 250 ml lapte 2. Coace pancakes-urile in tigaie antiaderenta.
e 1lingurita praf de copt 3. Serveste cu dulceata.

e dulceata pentru servire

CAMARA NOASTRA
Dulceata de afine /

zmeura
350 g

4,25
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