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Ladarba t-temperaturi geghdin joghlew u x-xemx sajfija gieghda ssir
izied qalila, it-tisjir jibda jsir inqas attraenti specjalment dak imsaijjar
fil-forn. Ghaldagstant, f’dawn il-granet hekk shan wiehed jibda
jippreferi plaftti friski li jithejjew malajr u li jehtiegu uzu minimu
tat-taghmir tat-fisjir fradizzjonali. Ghalhekk, dan hu I-iskop ta’ din
il-gabra taghna ta’ ricetti bla sajran jew b’sajran minimu - plaftti
perfettfament xierqga ghax-xhur tas-sajf.

Certu ikel jitgies ahjar wagt temperaturi shan, principalment
minhabba |-proprietajiet tieghu i jidrataw u jirriffreskaw. Barra minn
hekk, dawn huma ricetti hfief |i fl-istess hin jissodisfaw il-htigijiet
tal-gisem wagt temperaturi gholjin.

F'temperaturi gholjin, il-gisem ghandu t-tendenza li jitlef aktar ilma u
eleftroliti (‘electrolytes’) permezz tal-gharaqg. Dan izid il-htiega li tixrob
l-ilma iktar spiss.

lkel b’kontenut gholi ta’ ilma bhall-frott u I-hxejjex (ez. id-dulliegh,
il-hjar u I-haxix imwerraq) iforni b’mod naturali I-fluwidi mitlufa u jzomm
il-gisem idratat. Barra minn hekk, dan I-ikel huwa wkoll rikk fil-vitamini
u fil-minerali u b’hekk isostni lis-sahha generali filwaat li jsahhah
il-kapacita tal-gisem li kampa tajjeb fis-shana. F'dawn iz-zminijiet
wiehed jippreferi platti u insalati friski minn ikliet tqal u shan ghax
dawn jehtiegu ingas sforz biex jigu digeriti u b’hekk jiggeneraw ingas
shana interna.

Nirrakkomandawlkom tixorbu tal-ingas tmien tazzi ilma kuljum, jigifieri
madwar 2 litri iima. L-ilma infuz huwa alternattiva tajoa ghax-xorb
biz-zokkor u li jipprovdi mod rifreskanti biex nibgghu idratati,
specjalment tul ix-xhur shan tas-sajf. Nistghu nhejjuh b’mod facli u

kreattiv b'varjeta ta’ frott, haxix u hxejjex aromatici.

Dan il-ktieb joffri ricetti facli ta’ ikliet u xorb li tistghu thejjuhom bla
tahbit fil-granet shan tas-saijf.
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Insalata Mediterranja bil-Patata
v bit-Tonn

Ingredjenti

2 patatiet kbar mghollija bil-goxra b’kollox.

« 6 fjuretti tal-pastard, imsajrin fug il-fwar

* 6 fjuretti tal-brokkoli, imsajrin fuq il-fwar

* 2 laned tonn taz-zejt zghar (bla zejt) jew 2 bajdiet
mghollija (magsuma min-nofs)

* Ftit zebbug, bla ghadam u magsum min-nofs

e 2 kuccarini kappar (lahlahhom bl-ilma)

e 2 zukkini ta’ dags medju, magsuma min-nofs

* 2 tadamiet, imgattgha f’kubi

e Ftit tursin frisk, imgatta’ fin (ghaz-zina)

* Kuccarina zejt taz-zebbuga extra vergni

Istruzzjonijiet

1. Agsam il-patata min-nofs.

2. Hallat l-ingredjenti u poggihom fuqg platt skont kif tip
preferi jew kif muri fl-immagini.

3. Itfa’ tursin imqgatta’ frisk fug l-insalata biex izzejjen.

4. Servi shun jew kiesah u halli lil kulhadd igawdi
t-tahlita bnina tat-toghmiet.

Din l-insalata tal-patata u tat-tonn ispirata
mill-Mediterran mhux biss

hi ricetta bnina izda wkoll
mimlija nutrijenti. Hija platt
perfett ghal ikla jew pranzu hafif
u sodisfacenti.

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Insalata tad-dulliegh v I-gobon
tal-Feta:

Bruschetta tat-tadam v z-zebbug

Ingredjenti

* 4 bicciet hobz ismar (wholegrain)

* 2 tadamiet kbar, imgattgha f'dadi

e 2 kuccarini zebbug, imlahalha u mgattgha

e 2 kuccarini kappar, imlahalha

* Basla hamra zghira, imgattgha fin

* Tewma, mqgattgha bicciet zghar

* Habag/weraq tan-naghniegh frisk,
imqgatta’ fin

e Kuccarina zejt taz-zebbuga extra vergni

e Bzar iswed mithun frisk (ghat-toghma)

Ingredjenti

* 4 bicciet hobz ismar (wholegrain)

e 400g kubi tad-dulliegh

* 100g quinoa msajra (50g nej ghal kull persuna)

* 100g gobon feta (b'livell baxx ta” melh), imfarrak
100g basla hamra, imgattgha rgiga

200g jew aktar ta’ hjar, magtugh f’kubi zghar (fnehhix il-qoxra)
140g cicri

* 15g werag tan-naghniegh frisk, imgattgha fin

* 15g zerriegha (i tippreferi)

* Hall balsamiku

Istruzzjonijiet

Ixwi |-bicciet tal-hobz sakemm isiru kemxejn lewn dehbi
U jgarmcu.

Istruzzjonijiet

1. Sajjar il-quinoa wara li tlahlahha sewwa.

2. Go skutella, hallat bil-mod il-kubi tad-dulliegh, il-feta
mfarrak, il-hjar, ic-¢icri, il-quinoa, il-basla hamra, iz-zerriegha
n-naghniegh imgatta’.

3. Itfa’ ftit hall balsamiku gabel isservi.

Hejji t-Tahlita tat-Tadam v z-Zebbug:

1. ltffa’ +-tadam, iz-zebbug, il-kappar, il-basla, it-tewm u I-habag/
werag tan-naghniegh frisk imgattgha fi skutella.

2. Ferrex ftit zejt taz-zebbuga extra vergni.

3. Hawwar kollox bil-bzar iswed mithun frisk (ghat-toghma).

4. #awwad it-tahlita bil-mod biex tghagqgad it-toghmiet kollha.

5. Itfa’ t-tahlita bi mgharfa fuq il-bicciet tal-hobz mixwi.

6. Ara li kull bicca hobz ikollha ammont sostanzjali mit-tahlita
t-tadam u z-zebbug.

Tista" wkoll tipprepara dawn l-insalati skont il-preferenzi
tieghek u zzid sorsi ta’ proteini bhal 100g figieg
ixwi jew 115g salamun.

Servi
1. Ipprepara fug platt kisja ta' haxix imwerraq (li tippreferi).
2. Qieghed il-brusketta (hobz mixwi) fuqg il-haxix imwerraq.
3. Ferrex ftit zejt taz-zebbuga extra vergni (jekk trid).
4. Servi minnufih hekk kif il-hobz ikun ghadu jgarmec.

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Insalata Mediterranja tal-Bulgur

g

Ingredjenti

* 100g bulgur nej

* 12-il ‘cherry tomato’, magsuma min-nofs
2 hjara, imqattgha f'dadi

e 6 zebbugiet, imgattgha

* Basla hamra zghira, imqattgha f'dadi

* 90g gbejna tal-bzar, imgattgha f'kubi

e Ftit tursin frisk, imgatta’ fin

* Merag ta’ nofs lumija

e Kuccarina zejt taz-zebbuga extra vergni
 Bzar iswed mithun frisk

Istruzzjonijiet

1. Hallat il-bulgur imsajjar mac-‘cherry tomatoes’, il-hjara,
iz-zebbug, il-basla hamra, il-gbejna u t-tursin imgatta’ fi
skutella kbira.

. Itfa’ fhit zejt taz-zebbuga u I-merag tal-lumi.

. Hawwar kollox bil-bzar iswed mithun frisk.

. Hawwad biex l-ingredjenti jithalltu kollha.

. Zejien bit-tursin.

abhWDN

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Insalata tal-Haxix Mixwi u x-Xghir
Isservj o

Ingredjenti

* 100g xghir perlat nej

* 320g haxix imhallat (bzar helu, zukkini, brungdiel, basal ahmar)
* 140g cicri .
e Kuccarina zejt taz-zebbuga extra vergni 1.1*
e Hall balsamiku »
e Bzar iswed mithun frisk

* Ftit weraqg tal-habaq frisk, imgatta’ fin

Istruzzjonijiet

1. Saijjar ix-xghir skont l-istruzzjonijiet tal-pakkett u hallih jibred.

2. Qatta’ I-haxix f'bicciet indags f'kubi zghar.

3. Zid iz-zejt taz-zebbuga, i-hall balsamiku u -bzar mal-haxix.
Ixwi sakemm kollox jirtab.

4. Go skutella kbira, hallat ix-xghir imsajjar mal-haxix, mac-¢icri
u mal-weraqg tal-habag mixwi.

5. Zid xi hwawar ohra jekk mehtied.

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Insalata tat-Tigieg, I-Ghads
v I-Fazola

Ingredjenti

* 75g ghads ahdar jew kannella msajjar
« 75g fazola sewda msajra (fazola tal-laned, imlahalhal)
e 75g cicri msajjar (tal-landa, imlahalha)

* 200g sider tat-tigieg, imgatta’ f’'dadi

* Bzar mill-helu, imgattgha f’dadi (kull kulur illi tippreferi)
* 2 hjara, imqattgha f’'dadi

e Basla hamra zghira, imgattgha fin

e Ftit tursin frisk, imgatta’ fin

e Ftit kosbor frisk, imgatta’ fin

* 90g gobon Feta, imfarrak (minghajr melh)
* 2 kuccarini zejt taz-zebbuga extra vergni

* 2 kuccarini meraq tal-lumi (madwar lumija)
* 2 tewmiet, mgattgha bicciet zghar

e Kuccarina kemmun mithun

* Bzar iswed mithun frisk (ghat-tfoghma)

Istruzzjonijiet

1. Sajjar it-tigiega sew.

2. Go skutella kbira, hallat I-ghads, il-fazola sewda, i¢-¢icri,
it-tigiega, il-bzar mill-helu, il-hjara, il-basla, it-tursin u I-kosbor.

. Go skutella zghira, hallat iz-zejt taz-zebbuga, il-meraqg
tal-lumi, it-tewm, il-kkemmun u |-bzar. Ferra’ fuq l-insalata.

. Hawwad l-insalata bil-mod biex it-tahlita tithallat sew.

. Zid i-gobon Feta mfarrak fug nett.

. Poggi l-insalata mghottija fil-frigg ghal madwar 30 minuta.

. Jekk trid, gabel isservi tista’ terga’ thawwad l-insalata u zzid
izied tursin jew kosbor.

8. Servi kollox kiesah.

w

NOo O A

Din l-insalata tat-tigieg, I-ghads u I-fazola mhix biss rikka
fil-proteini u fil-fibra izda hija wkoll mimlija toghmiet friski. Hija
ghazla ideali ghal platt sustanzjuz sajfi jew biex thejji ikliet
bil-quddiem matul granet impenjattivi. Kul ghal galbek!
*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Ftira bl-insalata v t-tonn taz-zejt

Ingredjenti

* 2 ftajjar tondi zghar
* 2 laned fonn taz-zejt fl-ilma, imbattla mill-ilma
* Y hjara, imgattgha f'dadi

e 2 tadamiet kbar, imgattgha f'dadi

* Basla hamra, imgattgha rgiqa

e Bzaru ahdar, imgaftta’ rgiq

* 4 zebbugiet, mgattgha

* Kuccarina naghniegh frisk

e 2 kuccarini kappar, imlahalha

e 2 kuccarini zejt taz-zebbuga exira vergni
e 2 kuccarini fazola bajda jew fazola hamra
* 4 ponnijiet haxix tal-werag ahdar skur

* Bzar iswed mithun frisk (ghat-toghma)

Istruzzjonijiet

1. Agta’ I-ftira orizzontalment biex tohlog nofs ta’ fug u iehor
ta' isfel.

. Go skutella kbira, hallat -ingredjenti kollha.

. Ferrex iz-zejt taz-zebbuga exira vergni fuqg l-insalata.

. Hawwar kollox bil-bzar iswed (ghat-toghma).

. Hawwad bil-mod.

. Itfa’ lHinsalata tat-tonn taz-zejt fug in-nofs ta’ isfel tal-ftira.

. Poggdi n-nofs ta’ fuq tal-ftira fug il-mili tal-insalata biex
tfaghlaqg kollox.

8. Uza sikkina li tagta’ tajjeb u agta’ I-ftira mimlija

f'erba’ bicciet.

NO O bhWDN

Servi minnufih fug platt miksi bil-haxix fal-weraqg ahdar u kul
ghal galbek!

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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Ricetti tal-lima Infuz

Ingredjenti

e 1Hjara, imgattgha rgiga
* 10 wergiet tan-naghniegh frisk
e 2 litri iima

Istruzzjonijiet

Hallat il-flieli tal-hjara u I-werag tan-naghniegh mal-ima
f'buqgar kbir tal-hgieg b'ghatu. Itfa’ fil-frigg ghal madwar 30
minuta gabelisservi. Gawdi l-effetti rifreskanti tal-hjar u
tat-toghma tan-naghniegh.

Ricettr tax-xorb

TAS-SAJF

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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lima bi¢-Citru

Ingredjenti

 Laringa, imgattgha rgiga
* Lumija, imgattgha rgiga
e 2 litriilma

Istruzzjonijiet

Kessah fil-frigg u halliha ssir infuzjoni ghal madwar 30 minuta
halli jithalltu t-toghmiet. Din it-tahlita mhix biss rifreskanti izda
rikka wkoll fil-Vitamina C.

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.

Itfa’ I-flieli kollha tac-citru f'buqar kbir tal-hgieg mimli bl-ilma.
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lima bil-Klin v d-Dulliegh

Ingredjenti

« 2 flieli dulliegh, imgattgha f'kubi
* 2 frieghi klin frisk

e 2 litriilma

Istruzzjonijiet

Pogdi I-kubi fad-dulliegh u I-klin f'bugar kbir tal-hgiegd. Imla
l-bugar bl-ilma u zommu fil-frigg ghal madwar 30 minuta.
II-klin jaghti foghma unika, aromatika u differenti
lid-dulliegha helwa.
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lima bl-imsiemer tal-gronfol

Ingredjenti

* 6 imsiemer tal-gronfol shah
* Tuffieha shiha, imgattgha
e 2 litriilma

Istruzzjonijiet

Ghalli limsiemer tal-gronfol u I-flieli tat-tuffieh f'zewg litri iima.
Halli -tahlita fibred, nehhi l-imsiemer tal-gronfol u mbaghad
dahhalha fil-frigg biex tiksah.

*Ir-ritratt jista’ jkun differenti mir-ricetta.
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