Soppa tal-Legumi
Hin ta’ Preparazzjoni: 15=il minuta Hin ta” Sojran: 1O minufi Isservi:8

INGREDIENT]

4504 legumi mhallita (soup mix), imxarrbin :

ghalminn tal-ingas 8 sighat, u msaffijin mill-ima Kucearina origononiexef  § o Ghaldinir-ricetta tista’
2imgharef zejt Nofs mgharfa paprika tbiddel it-tip ta’ legumi
Basla,imgatta’ raiqa Nofs kuccarinabzar aiimar (ez.fozolajew ghazz)

2 sinniet tewm, imgattghin irgigjew mithunin niexef ul-Rwawar, skont

4 karrofti, imgatftghin Ponn tursin frisk x’ghandek fil-k¢ina u xi
Lifru u nofs iima jew stokk tal-haxix Nofs kuccarinameli :
Bott tadam imgatta’

METODU . .
1. Sahhan ffit zejt go borma kbiro, u qalli I-basla u t-tewma fug nar @GGER/MENNK/F IARZEN ID-DIXXJEW
medju ghial xi 3-5 minutijew sokemm jiimaru fit ILESTIH MINN @ABEL
. Imbaghad zid il-karrotti u sajjar ghal 5 minuti ofira jew sakemm il- Waralitkunbirdet, erfa’ z-zejjed fil-frigg
karroftijirtabu xi ffit. jew ferra’ f’kontenituri zghar dags porzjon
. Zid i-fazola flimkien ma’ litru u nofs iima jew sfokk, u Fowwad. (qis li ma timliex il-kontenitur sax-xifer
Ghatti I-borma u zid in-nar biex jiftah jaghli Imbaghad kompli | imma falliftit spazju), u afizen gol-frizer.
sajjar fugnar bati ghal siegha u nofs. Hawwad kultant. Fil-frigg, is-soppa fibga” tojpa ghal
. XHhin il-fazola tkun irtabet u I-ilma jkun jicher iktar imcajpar, zid it- madwar 3-4ijiem, waat li fil-frizer iddum
tadam u I-hwawar. Hawwad u halli s-soppa ttektek ghal madwar ghal diversi xhur. Tojjeb tkun taf libil-kesha
20 minuta ofira. tal-friggjew frizer, it-toghma jaf tintilef xi

. Dug is-soppa u zid nofs ku¢carina melfi u xi Awawar ofira, jekk ffit. Allura tojjeb i dduqis-soppa qabelma
tafRseb lihemm bzonn. sserviu zzid Xi Awawar skont il-bzonn.
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Pasta Bolognese

Hin ta’ Preparazzjoni: 10 minuti Hin ta’ Sajran: 50O minuta Isservi: 4

INGREDJENT]

2imgharef zejt taz-zebbuga 800g tadaom tal-bott
Basla zghirg, imgatfta’ rgiga 4imgharef kunserva

- VERSATILITA (%)M _—
o ll-cornedbeefhuwa iktar ekonomiku

2karrofti,imaattghin 500mlilma / stokk tal-Raxix jew tal-lafom :  Mil-ikkapuliat fal-lahom,imma

Kuccarina melfi u ofrabzar 2509 cornedbeef / ghazzjew Xitip ta’
60Oml nbid / hiall balsomiku legumi ofira / tahlita

ghandu iktar xahmijiet, meli u
preservattivi

[dekk +r'\o[l Kuccarina ﬁoboq' k"nI Origonojew Awawar o Bhala alternattivionralihuma TOme

125mi halib imAalltin nixfin

ghas-sahha u fl-istess hin

3 sinniet fewm, imgatta’ rojig 400g ghogin tawwali preferibimentismar :  €konomiciinsioul-ghozz, cicriu

jew mithun Ponn tursin jew habaq, imgatta’ rgig, biex
izzejjen
METODU
. SahRaniz-zejt foorma kbira fug nar moderat. Zidil-basla u galli ghal 5 minuti.
. Zidil-karrotti, it-tewm, i-melfi u I-bZzar. Qalli ghal xi 5 minuti jew sakemmiil-
karrotti jkunu rtabu ftit.
. Zidl-inbidjew Rall balsamiku, jekk fia tuza, u RalliI-borma ttektek sokemm -
inbid jevapora, madwar 2-3 minuti.
. Zidil-Ralib, it-tadam, il-kunserva, -istokk, il-corned beef jew il-legumi, u -
hwawar nixfin. Howwad sew.
. Xhinjiftah joghli, ghatti I-borma u naggas in-nar biex tkompli ssajjar fugnar
bati ghal 40 minuta, sokemm iz-zalza finxtorob.
. Sadanittant, ghalliI-ghagin skont [-istruzzjonijiet fug il-pokkett. Saffiu warrbou

legumi mhallta ohra. Dawn jistghu
jintuzaw flimkien mal-cornedbeef
nofs unofs, jew inkella I-ammont
kollu li hemm bzonn ikun legumi.

/SUGGER/MENT/K/F TAHZEN ID-
DIXXJEW TLESTIH MINN QABEL
Tista' terfa’ xi zalza zejda ghal 4
jiem f’kontenitur fil-frigg, jew ghal 3
xhur fil-frizer. Tista’ tuza diniz-zalza
f'ricetti differentibhal, perezempjy,
f'xi dixx imgarrun jew ross il-forn,

biex thalltu maz-zalza xhin tkun lesta. Zejjenil-platti bi fiit tursin jew Riabog
frisk.

Hindk
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lozanjo, torta tal-laham, u
Qorobogﬁn jew brungiel mimii




Torta tTal-Haxix u [-Patarta Maxx

Hinta’Preparazzjoni: 20 minuta  Hinta’ Sojran: 40 minuta

Isservi: 6-6 minn dlixx 1a’ 22x30em | ERSATILITA

INGREDJENTI o
Ghall-parata maxx: Ghall-mili. E
*  Kilopatata °  600gcornedbeef/ ghazzjew xitip ta’

* 120ml halib legumi ofira / taflita

* 4imgharef zejt 250ml stokk tal-haxix jew laham

* Niskatamelhubzar 2imgharefkunserva

Gholl-mili Mgharfa Worcestershire sauce [ =k« +rd]
2 kuccariniklin frisk, imgatta’ rgig

Kuccarina saghtar,imgaotta’ raiq
Niskatamelhubzar

150gpizelli

*  2imghoref zejt  °
* Baslo,imgotta’raigo

¢ 3sinniet tewm, mithunin

*  2karroftiimgattghinirqaq
METODU

Ghall-patata maxx tista” tuza patata mghollija
jew patatamaxx lighandek zejda. Bhala
varjazzjoni, minflok patata maxx tista’ tuza -
pastardjew patata helwa.

I-corned beef huwa iktar ekonomiku mill-
ikkapuljat tal-laham, imma ghandu iktar
xahmijiet, melh upreservattivi

Bhala alternattivi ohralihuma tojoin ghas-
sahha u fl-istess hin ekonomici, insibu I-ghazz,
¢icriulegumi mhallta ofira. Dawn jistghujintuzaw
flimkien mal-corned beef nofs unofs, jew inkella
I-ammont kollu lihemm bzonn ikun legumi.

Pogqil-patata f'lborma u ghatti bl-ilma. Poggil-borma fugin-nar u halliI-iima jiftah //SUG CERMENTIKIF TABZEN D~

jaghli. Sajjar ghal madwar 13-15-il minuto, jew sokemm il-patata firtab.

. Saffil-patata go passatur u erga’ pogdiha lura fil-borma. Zidil-halib, zejt, melf u

bzar,u ghaffeg sakemm tigikremuza.
~ Sahfanil-forn ghal 200°C / Gass 6.

_ SaRfaniz-zejt go tagen kbir fugnar moderat. Zidil-basla u t-tewm u galli ghal minuta.
. Zidil-karrottiul-corned beef jew ghazz. Sajjar ghal 7-10 minuti. Hawwad ftit kultant.
~ ZidI-istokk, il-kunserva, il-Worcestershire sauce (jekk uzat),il-klin, is-saghtar, melfi u

bzar. Halliz-zalza ttektek ghal 5 minutijew sakemm finxtorob ftit.

. Zidil-pizelliu hawwad flimkien. Nefifi minn fugin-nar u agleb f'dixx li jidhol fil-forn.
. Ghattil-mili sew bil-patata maxx fil-wic¢. Uza mgharfa biex tferrex il-patata sal-

gnub tad-dixx.
. Ahmi t-torta sakemm il-wic¢ jihmar; ghal madwar 25-30 minuto.

Ph!l-l!
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DIXXJEW TLESTIH MINN QABEL
Dinit-torta fista’ tigi ppreparata
minn 3 ijiem gabel u mahzuna fil-
frigQ. Erfa’ z-zejjed f'’kontenitur fil-
frigg ghalmadwar 3-5 ijiem. Biex
fiffriza t-forta, ahmi f'dixxijiet zghar
ta’ porzjon, hallihom jibirdu sewwa,
imbaghad ghattibil-fojl u erfa’ fil-
frizer ghal xahrejn. Biex issahhan
uza l-microwave jew aglibla zejt
bil-mod sakemm it-forta tkun tikwi.
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Ghagin bis-sardin u l-Kappar

Hin ta’ Preparazzjoni: 5 minufi Hin ta” Sojran: 20 minuta Isservi: 4

60ml zejt
459 fraok tal-hobz

Basla, imqattar rajg VERSATILITA

Niskata melh ubzar L o _
400g ta' xi fip ta’ ghagin fowwal, preferivimentismor  [§ © I-frok tal-hobz tista” faghmu inti stess minflok
fixtrih billi tixwi [-hobz niexef u fidhinu sakemm jigi

Kuccarina goxra ta’ barra ta’ lumijo, mahkuka o —e ' '
Nofs kucearina bzar ofmar niexef [6 ek 4ridd frok. Iffriza go borzajew kontenitur u ohrog

2imgharef kappar kemm ikollok bozonn.
2laned sordin Dinir-ricetta tista’ ssir b'hut iehor tal-bott bhal,

Dags 2 ponnijiet tursin, iabag jew naghniegh frisk, perezempjy, sawrell salomun jew tonn toz-zejt.
imgatta’, u fiitiehor biex isservi Tista” wkoll faghmel uzu minn ghagin misjur li jkun

METODU :  baga’ zejed.

Imla borma bl-ilma u poggiha fugin-nar biex fiftah taghli.

. Saffhan 2imgharef/ nofs I-ammont taz-zejt f'tagen medju. Xhin jishon, zid il-frak tal-hobz. Hawwad ftit kultant,
ghal madwar 2-3 minuti, sokemm jiehu kulur u jigijfui. Imbbaghad neffi minn fugin-nar.

. Zidil-kumploment taz-zejt ul-basla fit-tagen uitfa’ fit melf ubzar. Qallil-basla. Hawwad ftit kultant, sakemm
firtab, ghalmadwar 5 minuti.

. Sadanittant, itfa’ I-ghagin fil-borma tal-mishun u sgjjar al dente. Saoffiu erfa’ ftit mill-ilma tal-ghagin.

. Ghollin-nar tat-tagen ghal nar moderat u zidil-goxra ta’ barra tal-lumijo, iI-kappar u s-sardin. Sojjar u
hawwad ffit kultant sakemm I-ingredjenti jkunu sahnu sewwao, madwar 2 minuti.

. Itfa’ I-ghagin mat-tahlita tas-sardin u hallat sewwa. Zid it-tursin, il-parti I-kbira tal-frak tal-fobz u ftit iima minn
tal-ghagin, jekk it-taflita tkun tidher xofta.

. Agleb fil-plattiu zejjen bi ffit Awawar friski u I-kumplaoment tal-frok tal-hobz.
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Insalata rar-Ross, Fazola u Tonn

Hin ta’ Preparazzjoni: 10 minufi Hin ta” Sajran: 10 minuti Isservi. 4

INGREDJENTI
Ghall-insalata. Ghas-salad aressing: ] S '
200gross nej(jew 400g ross misjur), 4imgharef salod cream ; o Ghaldinir-ricettafista
preferibiment ismar Mgharfa zejt taz-zebbuga fuza rO.SS“ImSOJJOI’.lljkur)
Boff tonn taz-zejt imsoffi Meragta’ lumija degl Z.e”ed' ul TIP TO, o
. . e . ) ) haxix I ghandek fil-frigg
Bott fazolajew cicri imsoffija Sinna tewma, mghaffga N I
) : ; ' jew lihemmbzonnjintuza.
Bott gamhirrun helu, imsoffi Nofs kuccarina hwawar
3imgharef zebbug minghajr ghadma u mgatta’ imRalltin nixfin jew poprika
3 tadamiet, imgattghin bicciet zghar Niskatamelhubzar
Baslo,imgatta’ rgiga / \
Ponn hwawar friski,imgatfghin SUGGERIMENTIKIF TARZEN ID-DIXX JEW TLESTIH
METODU MINN QABEL

1. Jekk ser tuzaross nej, sajjar ir-ross skont - Jekk ha fipprepara minn gabel, ghattil-iskutella tal-
istruzzjonijiet fugil-pakkett. Meta jkun lest, saffigo insalatajew itfa’ I-insalata go kontenitur bl-ghatu u
passatur,kessah taht I-ilma niezel, gattar sewwau pogqifil-frigg sa siegha wara lijkun sar ir-ross.
aqilbu fi skutella kbira. Jekk ser tuza ross misjur, agillou Jekk jifdal xiinsalata, zommha mghottija fil-frigg u
fi skutella kbira u uza furketta biex tissepara xiross QU"WO fizmien jumejn.
lijkun ghagad flimkien.

. Ipprepara s-salad dressing billi thawwad |-
ingredjenti flimkien fi skutella zghira.

. Zidl-ingredjenti tal-insalata u s-salad dressing
mar-ross. Howwad sewwa bieX jithalltu I-ingredjenti
flimkien.




VERSATILITA :
. . : o Tista’ tvarjal-Rlaxix ghall-insalata skont dok li hu fl-istagun
Insalata bil=-Hummus u [=HobZ PITTa | uxgrandekid-dor,bhal perezempju tadam, Kior jew
Hin ta’ Preparazzjoni: 15-lminuta Hinta’ Sojran: 15 minuta :  spinaci
lsservi 4 . o Tista’ tipprepara I-hummus b’modi differentibilli tuza
fazola minflok ¢icri jew billi tithan xi haxix imsajjor, bhal
INGREDJENTI ! o

. garghahamrag, karrotti patata helwo, bzar hielujew
Ghall-hummus: Ghall-insalata: . pifrovi

Bott ¢icriimlahlaf u msoffimill-ima ¢ Baslo,imgatta’ flieli Tahini huwa tahlita maghmula mill-guiglien. Jekk
Meragta’lumija ° 2karroffiimqaffghin - = mpygRandekx danl-ingredjent jew trid tbiddel ftit it-
Sinna tewm,imqatfo’ flieli . . toghma fal-hummus, minflok fista’ tuza peanut butter jew
Nofs kuccarina mei * 2pifta,shahjew . jogurtplejn.
4imgharef tahini / peanut butter imqaftghinbicciet = Tistq’ sservi d-dip tal-hummus bhala ikla Rafifa flimkien mo’
Nofs kuccarina trab tal-kemmun ¢ Ftit zejt taz- Robz pitta, gallettijew haxix imqatta’ raiq (perezempju
1-2imgharef zejt taz-zebbuga zebbugauguiglien Hjar jew karrotti).
2-4imgharefilma kiesah CyekK +rid, ghal 'ICU\CB I=prt ol
Ftit zejt taz-zebbuga ghal fuqil-wic¢, paprika u tursin frisk, imgatta’

METODU

Ipprepara l-hummus:
o. Itfa’ I-ingredjentikollha, minbarra z-zejt ul-ilma, go food processor jew blender uithian
sakemm I-ingredijentijithalltu sew u t-tahlita tigilixxa. fista’ jkun hemm bzonn twaggaf lI-hummus izomm fil-frigg,
fit biex tlaggat it-taflita ta’ mal-gnub tal-food processor jew blender. maghlug f'kontenitur, ghal
b. Wagt liged tithan it-tahlita, itfa’ bil-modiz-zejt u I-ima. madwar gimgha. Tista’
c. Ferra’t-taflita go skutellajew gassam direttament fil-platti u zejjenil-wice bi ftit zejt tgassam f'porzjonijiet u
taz-zebbugo, fiit paprika u tursin. : .| ffrizahom sa 3 xhur. Ofrog
2. Sahhanil-pitta: . - mill-frizer ftit sighat gabel tigi
o. Safifhanil-forn ghal 18O°C / Gass 4. L ;| bzonnbiexjihagjinfall. -
b. Nehfil-pitta mill-pakkett u xarrabhom bi fiit gtar tal-ima. h - 'j\ ;| Nobzpitta wkollfista’ fiffrizah
C. Jekk trid, dellek il-pitta bi ftit zejt taz-zebbuga u ferrex ftit gulghen (4 »:|  ghal8xhur. Trid fohorgu mill-
d. Poggil-pitta fil-forn u sahfian ghal xi 10 minuti. P -~ 3 | frizerxi30minufa qabelma
3. @assam ftit Raxix, hummus u l-hobZ pitta bejn I-erba’ platti. gt 7 \_tkun ser fuzah.
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/SUGGER/MEN TTKIF
TAHZEN ID-DIX X JEW
TLESTIH MINN QABEL
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ﬂ@n@mgng@ bil=Erott m .................. v/

o

o Dinid-dezerta hiversatilihafna ghax
fista’” taghtiha foghmiet differentiu

Hinta’preparazzjoni: 15-Iminuta  Hinfil-frigd: 3sighat  Isservi 4

INGREDIENTI

¢ Pakkettbloncmange (- > tol-yanlla)
* 568ml(pinta) Ralib

¢ 2-3imgharef ghasel / zokkor

sserviha ma’ froft tal-istagun, frott tal-
friza jew froft tal-bott li tiggosta. Battal
ix-xiropp sew mill-frott tal-bott.

Tista’ zzid il-qoxra ta’ laringa jew

¢ Ffit froft (hiex sserv) lumijo mal-halib shun ghal iktar

METODU

ltfa’ t-trab tal-pakkett fi skutella ta’ gies medju. Zid I-ghasel / iz-zokkor u 3 imgharef
halib. Howwad sokemm it-taflita tigi gisha pejst.

. Ferra’I-kumploment fal-halib f’kazzola u safhan fugin-nar sakemmjishonil-halib.

~ Zid ftit Ralib sfiun mat-taflita tal-blancmange u fiawwad. Zid i-kumploment u erga’
hawwad sew.Erga’ ferra’ gol-kazzola.

. Mallijiftah joghli baxxin-nar u hawwad konfinwament, sgjjar fug nar bati ghal minuto.

. Lahlahil-kontenitur/ili ser fuza bl-ima kiesah u ferra’ I-blancmange go fih/om.

. Hallih jiored sakemm jiehu t-temperatura tal-kamra mbaghad kessah fil-frigg ghal
tal-angas 3 sighat, sakemm joghgad.

. Meta tigi biex isservi, ghalli ftit mishun u ferra’ fi skutella kbira. Serrah il-kontenitur tal-
blancmange fil-mishun ghal minuta. Agleb il-blancmange fug platt u servi flimkien ma’
xi frott li iggosta. '

SUGGERIMENTIKIF TARZEN ID-DIX X JEW TLESTIH MINN @ABEL
loda pprepara dinir-ricetta minn tal-ingas 3 sighat qabel biex
tihaq taghgad. Zomm fil-frigg sa jumejn.

©2020



Hin ta’ Preparazzjoni: Hin ta’ Sajran: Isservi:

4 baojdiet, I-isfar ul-abjad separati

I-goxra ta’barra ta’ lumijo, mahkuka Varjo t-toghma ta’ dinir-

Meragta’ 3 lumijiet ricettabilli tuza frott tac-Citru

150g zokkor differenti(perezempjularing u

65g dajg plejn mandolin).

Niskata melR .Bie>§ isservi, fista’ Tl.J'ZO.frOTT tal- Jekk jifdal bicea puding,

375ml Falib istagun, frc?ﬁ tal-friza Jew.froﬁ g.ﬁ,om uerfa’ Ti|-fr].gg..
tal-bott li tiggosta. Battalix- |zzomm ghialjumejn jew

Fit froft, biex isservi xiropp sew mill-froft tal-bott. tlett jjiem.

Sahhanil-forn ghal 180°C / Gass 4. Dellek dixx ta’ 20cm, jew inkella bejn 6 u 8 dixxijiet zghar.

Fi skutella kbiro, habbat I-isfar tal-bajd, il-qoxra ta’ barra tal-lumija u I-meraq tal-lumi. Fi skutella ofiro, hallat
flimkien iz-zokkor, id-dgiq u I-melfi. Habbat nofs it-taflita tad-dgig mat-taflita tal-baojd. Zid nofs il-kwantitd
tal-halib u kompli habbat. Ghamel I-istess ghall-kumplament tat-tahlita fod-daig u I-halib li fadal.

Habbat I-abjod tal-bajd sakemm issir xkuma ratba imma li zzomm il-forma. Imbaghad zid bilmod din [-ixkuma
fit-tahlita.

Ferra’ t-tahlita fid-dixx/ijiet Zzghar. Poggi d-dixx/ijiet go dixx akbar u ferra’ bizzejjed iima kiesah jew fietel
sakemm jilnag nofs il-genb tad-dixx. Ghatti d-dixx il-kbir bil-fojl u poggi fil-forn. Ahmi sakemm il-pudina
taghgad; ghal madwar 30-35 minuto.

Halli d-dixx/ijiet jiored/jibirdu ghal ftit minuti. Jekk trid agleb il-wic¢ |-isfel ghal fuq platt. Servi ma’ xi froft i
figgosta.

HifdE Ly ot L
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| VERSATILITA -

C TU m b ” @ ﬁ@ Tr - TU ffﬁ @ ﬁ o Dinir-ricetta hija perfetta ghax-xitwa, izda

. , - ) e ) : fista’ faciiment tigi addattata biex finkludi frott li
Hinta’Preparazzjoni: 15-Iminuta  Hinta’ Sajran: 5O minuta Isservi: 8 " jun fi-istagun, bhol perezempiu frowlijew froff

INGREDJENT] . tas-sojf bhal Fowh.

el ° analtoev e T waie
6 fuffinat [><|.k|Io) imgaxxra, minghajr zerriegha u mgatta’ flieli wafiedho, bi-jogurt kastardjew ximgfiarfa
50gpassolina gelat
Kuccarina frab tal-kannella Biex taghmiha minghajr gluting, uza ikfar Rafur.
75g ghasel Jekk ma thobbx il-passolina, tista’ ma

Mgharfa merag tal-lumimaghsur frisk finkludihiex.
Ghall-wicc: Jekk m’ghandekx gewz, tista’ tuza I-karawett

90g hafur (oats) . JewXitipta’ zerriegha bhal tal-gara” ahmar.
50g dgigismar

50g gewz \ew xi tp o lews iehor \ew zerrieghal imgatta’

3imgharef zokkor ismar

Kuc¢carina trab tal-kannella jew hiwawar imhallta

4imgharef peanut butter jew margerina mdewba

- Safhanil-forn ghal 180°C / Gass 4. .
 Go skutellakbira, Rallat it-tuffie, il-passolina, it-trab tal-kannello, I-ghiasel u I-merag tal-lumi.
. Pogdgil-frott f’dixx, ghatti bil-fojl u ahimi ghal 20 minuta. Ohrog id-dixx mill-forn. :
. Sadanittant, hawwad il-kumploment tal-ingredjentiuifrex fuqil-froft. :
. Erga’ dahhal gol-forn u afimi ghal madwar 30 minuta jew sakemm il-wi¢.¢ jiimar u I-frott jirtab. :

SUGGERIMENTIKIF TAHZEN ID-DIX X JEW TLESTIH MINN @ABEL
Tista” zzomm il-crumble barra mill-frigg ghal gurnata jew tnejn,
tahzinha sa gimgha fil-frigg, jew ghal 3 xhur fil-frizer.

Jekk tkun mizmuma fil-frigg, tista’ fikolha kiesho, jew issahhanha ftit

- Hand £
Jhih e ftagenjew fil-microwave, kemm tnefifi l-keshao.




