GATESTE CU CE Al

ZIUA 01 / SAPTAMANA 1

Pui la cuptor cu cartofi, morcovi si
laurt

Pregatire: ~15 min | Gatire: ~40-50 min
Estimari editoriale, nemasurate. Preincalzire/decongelare separat.

Vase / 2 portii: Tava de circa 30 x 25 cm, bol, tocator, cutit, cantar, termometru alimentar.
Vase / 4 portii: Doua tavi de circa 30 x 25 cm sau o tava incapatoare; pastreaza un singur strat.

INGREDIENTE PASI

2 portii 4 portii 1 Incalzeste cuptorul la 200°C, caldura sus-jos. Taie cartofii
Pulpe de pui dezosate, 450 g 900 g in cuburi de 2 cm si morcovii in rondele de 1 cm.
fara piele Amesteca-i in tava cu trei sferturi din ulei, jumatate din

. T sare, boiaua si piperul.
Cartofi, curatati 500 g 1000 g ’
Morcovi, curatati 2509 500 g 2 Pune legumele la cuptor pentru circa 15 minute. intre
laurt natural simplu, 120g 240 g timp, pastreaza puiul separat de legume si de sos. Nu
3-4% grasime spala carnea cruda; spala mainile si ustensilele dupa
Usturoi, curatat 649 12 g manipulare.
Ulei de masline 20ml 40 ml 3 Unge pulpele cu uleiul si sarea ramase. intoarce legumele
Boia dulce 3g 69g si asaza puiul printre ele, intr-un singur strat. Coace inca
aproximativ 25-35 de minute; la doua tavi, schimba-le

Sare 39 69

pozitia la jumatate.
Piper negru macinat 0,59 1g

4 Verifica fiecare bucata groasa de pui cu termometrul:

Alergeni: lapte minimum 74°C in centru [S1]. Cartofii si morcovii trebuie

Verifica etichetele tuturor produselor si sa se strapunga usor cu furculita. Daca unul dintre

avertizarile privind urmele. Alergenii listati componente nu este gata, continua coacerea lui separat.

deriva din ingredientele de baza; marcile si

inlocuirile fi pot schimba. 5 intr-un bol curat, amesteca iaurtul cu usturoiul zdrobit.
imparte puiul si legumele intre farfurii si serveste sosul
rece alaturi.

De organizat: Foloseste puiul la prima cina dupa cumparaturi. laurtul pentru aceasta zi poate fi un ambalaj separat;
nu pastra acelasi recipient deschis pana la ziua 6 fara a respecta eticheta.
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GATESTE CU CE Al

MOSTRA / ZIUA 1

Lista pentru prima cina

Pui la cuptor cu cartofi, morcovi si iaurt. Alege 2 sau 4 portii.

INGREDIENTE

2 portii 4 portii
Pulpe de pui dezosate, fara piele 450 g 900 g
Cartofi, curatati 500 g 1000 g
Morcovi, curatati 2509 5009
laurt natural simplu, 3-4% grasime 120 g 240 g
Usturoi, curatat 69 12 g
Ulei de masline 20 ml 40 ml
Boia dulce 39 69
Sare 39 69
Piper negru macinat 0,59 1g

Verifica ingredientele pe care le ai si cumpara diferenta. Cantitatile de legume sunt dupa curatare;
carnea este cruda. Timpii sunt estimari, nu masuratori de test.

Gateste puiul pana la minimum 74°C in centru. Pastreaza separat carnea cruda de sosul rece; nu
spala puiul crud. Raceste resturile prompt, pune-le la frigider Tn cel mult doua ore si consuma-le in 48
de ore sau congeleaza-le. [S1, S2, S5]

[S1] USDA / FoodSafety.gov - temperaturi interne minime
[S2] FSA - racire, congelare si decongelare

[S5]1 USDA - spalarea alimentelor si contaminarea incrucisata
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https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/safe-minimum-internal-temperatures
https://www.gov.uk/government/publications/how-to-chill-freeze-and-defrost-food-safely/how-to-chill-freeze-and-defrost-food-safely
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/food-safety-basics/washing-food-does-it-promote-food

