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Ingrediente:

¢ | ceapd micd, tocatd mdrunt
o | ghimbir proaspdt de mérime medie, tocat mérunt
1/2 lingurité de coriandru

¢ 1/2 lingurité chimen

® piper

o ulei de mésline

o2 kg dovleac tdiat cubulefe

© 2 morcovi, tdiati cubulete

¢ 2 cartofi de mérime medie, tdiati cubulefe

o1 litru de stoc de legume

o3 litru OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de migdale,
neindulcita

® crutoane

e seminte de dovleac

Pregdtire:

o Prdjeste usor ceapa cu ghimbirul si condimentele in
ulei de mésline

o Adaugd dovleacul, morcovii si cartofii si soteazé-le 1 minut

Adaugd stocul de legume si adu-le la fierbere

o Redu focul si fierbe timp de aproximativ 1 oré cu capacul
pus, pand cand morcovii si dovleacul se inmoaie

o Adaugd Carpos béuturé vegetalé de migdale

o Adu din nou la fierbere si omogenizeazé cu un blender péné
se obtine o consistentd cremoasd

o Condimenteazé dupd gust cu sare si piper

o Se serveste cu crutoane si seminfe de dovleac decojite
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Ingrediente:

o 8 cartofi

¢ 100 g unt

¢ 150 ml OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de migdale
e sare

Pregdtire:

o Pune apdi la fiert intr-o oalé cu o lingurité de sare

o Curdtd cartofii, spalé-i si taie-i in cuburi

o Cand apa clocoteste, adaugd cartofii si lasé-i la fiert 20 de
minute

o Cand sunt aproape fierti, intr-o altd créticioard, pune pe foc
mic Carpos bduturd vegetaldé de migdale si untul. Amestecéd
pand se topeste untul

o Dupé ce cartofii s-au fiert, scurge apa si pune-i intr-un bol

o Striveste cartofii cu un pasator sau furculita in timp ce
adaugi amestecul céldut de béuturd vegetald de migdale si unt
o Pune tot amestecul sau opreste-te cénd consideri cé piureul
a cépdtat consistenta doritd de tine.
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Ingrediente:

* 300 g spaghete

o | cétel de usturoi

e coaja de la 2 ldmaie

¢ 2 lingurife de fdind

» 350 ml OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de migdale,
neindulcitd ;
e sare si piper

e 30 g pdtrunjel proaspét, tocat mérunt
e 2 dovlecei medii, téiati cubulefe

e Y3 broccoli

¢ 2 linguri de ulei de mésline

e 4 rosii uscate tdiate cubulete

Pregdtire:

o Fierbe spaghetele al dente sau cum le preferi tu
o Prdjeste usor dovleceii in uleiul de mdésline

o Adaugé usturoiul tocat mérunt impreund coaja de lémadie si
soteazd totul timp de 1 minut

o Adaugd fdina, amestecd si toarnd incet bdutura vegetald de
migdale Carpos in timp ce amesteci

o Dé focul la mic, adaugé sare si piper dupé gust si amestecé
pand obtineti un sos usor

o Adu broccoli la fierbere si apoi strecoard:|

o Adaugd spaghetele peste broccoli si toarné sosul de migdale
o Amestecd toate ingredientele si serveste-l cu pétrunjel
proaspéit si cuburi de rosii uscate







Ingrediente:

 240g fdind

o 4 linguri zahdr

e ', lingurifé sare

e 1 lingurité praf de copt

o Y, lingurifé scortisoard

* 500 ml OLYMPUS Carpos béuturd vegetald
de migdale

o 1 plic zahdr vanilat

¢ ulei de floarea soarelui

e topping: gem, miere, fructe, sirop de arfar, felii de
banane, nuci mdcinate

Pregdtire:

o Pune toate ingredientele intr-un castron si amestecé bine cu
un tel pand obtii un aluat omogen

o Pune o cantitate micé de aluat in tigaia fierbinte, unsé cu
ulei si intinde-o pe toatd suprafata

o Las-o cdteva minute pe o parte, apoi intoarce-o pe cealaltd
parte

o Intinde si umple-le cu ce doresti, ruleazé-le sau
impdtureste-le triunghi. Se poate servi cu topping de nuci
mdcinate si sirop de arfar sau miere
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Ingrediente:

100 g fulgi fini de ovéz
¢ 200 ml OLYMPUS Carpos béduturd vegetald de nuci
* Miere

o Scortisoard
o Nuci

Pregdtire:

Aceastd refetd se pregéteste seara pentru a doua zi la micul
dejun. Poti varia aromele Carpos si ai un mic dejun bun si
séingtos in fiecare zi.

o Pune fulgii si béutura vegetalé Carpos de nuci intr-un bol si
amestecd.

o Lasd la frigider peste noapte. Apoi adaugé una sau doud
lingurite de miere si amestecd.

o Presard scorfisoard si nuci intregi sau mécinate.







Ingrediente:

* 220 g faind albd

* 100 g fructoza sau stevia pudrd
¢ 1 linguritd praf de copt

¢ 1 linguritd bicarbonat de sodiu
» 240 ml OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de migdale,
neindulcitd ;
* 2 lingurite extract de vanilie
* 80 ml ulei

¢ | lingurd otet de mere

* 2 cdni de coacdze

Pregdtire:

o incinge cuptorul la 180°C.

o Trece fdina prin sité intr-un bol mai mare. Adaugé apoi
fructoza, praful de copt, bicarbonatul de sodiu si amestecé.
o Adaugdi lichidele: Carpos béuturé vegetalé de migdale,
extractul de vanilie, uleiul si otetul. Amestecé bine.

o Adaugéd coacézele rosii si amestecad.

o Unge o formé de chec cu putin ulei.

o Toarnd compozitia in formé. Presaré céateva bobite de
coacéize pe deasupra.

o Coace checul aproximativ 30 de minute sau péné cand o
scobitoare inseratéd in centru iese curaté.

o Lasé&-l sé se réceascd inainte de a-l scoate din formé.







Ingrediente:

® 250g fdind pentru prdijituri
* 70g zahér vanilat

» 200 ml OLYMPUS Carpos béduturé vegetald de migdale,
neindulcitd

o 75ml ulei

» 40ml apé clocotitd

* | pdstaie de vanilie sau 1 lingurifé esentd de vanilie
* 3 linguri de fulgi de migdale

¢ Pufing sare

Pregdtire:

o incélzeste cuptorul la 180°C si tapeteazd o tavé pentru
prdjituri.

o Intr-un bol mare amestecd féina, zahérul, esenta de vanilie si
un véarf de sare. Adaugé Carpos béduturéd vegetaldé de migdale,
uleiul si apa, apoi amestecd:-le cu un tel pand scapi de
cocoloase.

o Toarnd amestecul in tava pregdtitd, presard fulgii de
migdale si coace pentru 40-45 de minute. Testeazd cu o
scobitoare dacé s-a copt. Poate fi servit ca desert cu putiné
inghetatd cu nuci de post deasupra. Poftd bund!







Ingrediente:

® 140g smochine f&ré sambure taiate

® 220g nuci

¢ 750 ml OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de nuci,
neindulcitd

o 3
Pregdtire:
o Lasd smochinele sé se inmoaie in b&utura vegetalé de nuci
Carpos
o Prdjeste nucile in tigaie férd ulei, la foc mic, pané miros
delicios

o Cand nucile se récesc, pune totul intr-un blender si
omogenizeazd

o Pune amestecul intr-un recipient in asa fel incat amestecul
sd fie inalt de un deget (recipientul sd fie destul de intins)

o Dupé ce ingheatd total, taie amestecul in cubulete si mai
dé-l o daté prin blender
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Ingrediente:

* 50g gris
* 500 ml OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de migdale
e 2 pliculete de zahédr vanilat
o scortisoard

Pregdtire:

o Bdutura vegetald de migdale Carpos se pune intr-o oalé pe
aragaz, la foc mic

o Se adaugd zahdrul si se amestecd in continuu péné ajunge
la temperatura de fierbere

o Se adaugd grisul, in ploaie si se amestecéd tot timpul ca s&
nu se lipeascd de vas (circa 15 minute)

o Se ia oala de pe foc si se porfioneazé in boluri. Se adaugé
scortisoard. Se serveste cald sau rece.







Ingrediente:

e Un espresso
¢ 50 ml OLYMPUS Carpos b&uturé vegetalé de migdale,
neindulcitd

o Sirop de artar sau agave (optional)

Pregdtire:

o Bdutura vegetald Carpos de migdale se spumeazé la fel ca

laptele normal
o Adaugi indulcitor dupé preferinta
o Torni spuma de lapte si te bucuri de un capuccino aromat







Ingrediente:

o 1 pahar de OLYMPUS Carpos bduturd vegetald de fistic
¢ 1 ménd de baby spinach

e 1 ménd de salatd (romaine sau alt tip)
o | mdr verde tdiat cubulete

e Sucul de la 2 limetd&

e 2 Avocado

* Mentd dupé gust

1 pahar de gheatd

Pregdtire:

Se pun toate ingredientele intr-un blender si se omogenizeaza.
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