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DEDICATIE

Copii nostri ne sunt necontenitd inspiratie.

Ne ajutd sd fim mai buni, mai intelegdtori, mai curajosi.

Pentru cd ei ne sunt motivatie, pentru puterea pe care ei ne-o dau sd
mergem mai departe cdnd ne este greu, le multumim.

Datoritd lor am realizat aceastd culegere de retete, pentru ca altor
madmici sa le fie de ajutor. Este o sursd de inspiratie si fiecare retetd poate
fi personalizatd in functie de necesitdtile si gusturile copiilor.

Ne dorim sd vd fie de folos voud si copiilor vostri.

Copiii vostri le pot savura si in grddinita noastrd din Bucuresti.

AUTOARELE
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Gradinita Club Nuki
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INTRODUCERE

Existd foarte multe cdrti de bucate pentru copiii sdndtosi, dar ce se
intdmpld atunci cand un copil este diagnosticat cu alergie la proteinele
din lapte animal sau ou? Sa pregdtesti meniul zilnic fard lapte si ou pare
cateodatd imposibil pentru pdrinti.

Cartea ,Bucate delicioase pentru copii cu alergii alimentare” este de
real ajutor pentru ,bucdtarii” copiilor mici cu astfel de probleme. Autoarele
nu au ales intdmpldtor acest subiect. Grijile, frustrdrile, eforturile si
experienta a doud mame de copii cu alergie alimentard s-au transformat
in dorinta de a impdrtdsi si de a ajuta alti pdrinti aflati in aceastd situatie.

Structura cdrtii este extrem de practicd, incepdnd cu sugestii pentru
planificarea meniurilor pentru intreaga zi si continudnd cu solutii pentru
fiecare moment al zilei — mic dejun, pranz, cind, gustari.

Lucrarea contine o mare varietate de retete, create pentru intreaga
familie, indepdrtdnd discomfortul gatitului separat pentru copil. Toate
retetele respectd regimul de excludere a laptelui animal si in majoritate si
a albusului de ou.

Se remarca grija pentru detalii, cu mentiuni in ceea ce priveste vdrsta
de la care se recomanda fiecare preparat, cu solutii ,de casd” pentru unele
ingrediente.

Recomand cu toatd cdldura si responsabilitatea aceastd culegere de
retete speciale care va fi cu sigurantd un adevdrat sprijin pentru cei care
ingrijesc si gdtesc pentru copiii cu alergii alimentare.

Dr. Andreea Manda
Medic Primar Pediatrie



CAPITOLUL 1

MENIU DE O Zi

(ajutor pentru mamici)
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Mic dejun

Cereale
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Prdnz

Supa cu galusti
Papricas cu mamaliga

\\1./ Gustare

Prdjiturd cu morcovi

@7 Cina

Salata de curcan cu avocado
Ceai de plante / Lapte vegetal



’?
Mic dejun

Tartind cu pate
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba taraneasca
Ciocanele cu pilaf

@
\\l;/ Gustare
Biscuiti

@7 Cina

Salata de cartofi cu carne de vita
Lapte vegetal / Ceai de plante
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/¢

Mic dejun

Tartinda cu miere
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba de dovlecei
Paste bologneze

\\i/ Gustare
Salam de biscuiti

@7 Cina

Salata de lequme cu maioneza
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Omleta
Lapte de orez si cocos

@ Préanz

Ciorba de cartofi
Peste cu sote de leqgume

@
\\l;/ Gustare
Cozonac

@7 Cina

Salata de cartofi cu piept de curcan
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Pizza
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Prédnz

Ciorbd de vacuta
Frigdarui de lequme cu salata

\\./ Gustare
Negresa

@7 Cina

Pastda de avocado cu lipie de grau
Lapte vegetal / Ceai vegetal
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/¢

Mic dejun

Cereale
Lapte de ovaz

@ Prdnz

Ciorba de sfecla rosie
Paste cu carne de pui

\\l/ Gustare

Fursecuri

@7 Cina

Tarta cu piure de spanac
Ceai de plante / Lapte vegetal



14

/¢

Mic dejun

Corn cu prune
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prédnz

Supa cremad de legume
Chiftelute la cuptor

@
\\1;/ Gustare
Pldcintd cu dovleac

@7 Cina

Placinta cu pui
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun
Ou fiert
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba de perisoare
Mancare de linte

@
\\./ Gustare
Clatite cu fructe

@7 Cina

Pizza
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Terci de ovaz cu goji
Ceai de fructe

@ Préanz

Ciorba de legume
Peste cu legume la cuptor

\\1./ Gustare
Clatite NUKI

@7 Cina

Trigoane cu leqgume
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Friganele
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba de pui
Mdncare de cartofi

\\1./ Gustare

Pldcinta cu mere

@7 Cina

Tartina cu ton
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Cereale
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prédnz

Supd de rosii cu taitei
Ciocanele cu pilaf si salata

\\/ Gustare
Pandispan fara albus

@7 Cina

Tartina cu ficat
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Cornuri cu mac
Ceai de plante / Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba de vacuta
Mdncare de mazdre

\\l/ Gustare
Chec MAMA BO

@7 Cina

Tartina cu pasta de rosii cu busuioc
Ceai de plante / Lapte vegetal



20

/¢

Mic dejun

Vafe cu fructe
Lapte de quinoa

@ Prdnz

Ciorba de salata cu spanac
Peste cu legume sote

\\1./ Gustare

Banuti cu gem

@7 Cina

Tartina cu seminte de floarea soarelui
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Tartind cu pate
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Préanz

Ciorba de loboda rosie
Chiftelute cu piure si salata

\\1./ Gustare

Biscuiti cu morcov

@7 Cina

Mamaliga la cuptor
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Tartina cu ton
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Prdnz

Supa de ceapa
Ciulama de pui cu mamaliguta

\\i/ Gustare
Pandispan cu fructe

@7 Cina

Pizza
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Jambon din piept de curcan
Lapte de ovaz

@ Prdnz

Ciorbad de curcan
Mdncare de linte

\\1./ Gustare

Briose cu cioco si banane

@7 Cina

Salata de curcan cu rosii si ardei
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Trigoane cu leqgume
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Prdnz

Supd cremda de gulie
Sarmalute de curcan

\\1./ Gustare

Biscuiti cu ovaz

@7 Cina

Jambon din piept de curcan
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Omleta
Ceai de plante/ Lapte vegetal

@ Préanz

Ciorba de vacuta
Varza a la Cluj

\\1./ Gustare

Cornuri cu prune

@7 Cina

Salata de curcan cu avocado
Ceai de plante / Lapte vegetal



26

/¢

Mic dejun

Cereale
Lapte de ovaz

@ Prdnz

Ciorba de fasole pastai
Paste bologneze

@
\\i/ Gustare
Biscuiti de post

@7 Cina

Salata de lequme cu maioneza
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Terci de ovaz cu goji
Ceai de fructe

@ Préanz

Supd cu taitei de casa
Peste cu legume la cuptor

@
\\/ Gustare
Briose fara ou

@7 Cina

Pizza
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Cornuri cu mere
Lapte de grdu

@ Prdnz

Ciorba taraneasca
Ciocanele cu pilaf si salata

\\./ Gustare
Chec de post

@7 Cina

Somon la cuptor cu broccoli
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Tartind cu pate de ficat
Ceai de plante

@ Prdnz

Ciorba de dovlecei
Gulas de curcan cu praz si masline

@
\\l/ Gustare
Budinca de quinoa cu banane

@7 Cina

Placinta cu pui
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Oua de prepelita fierte
Lapte vegetal

@ Prdnz

Ciorba de cartofi
Mdancare de dovlecei cu pui

@
\\i/ Gustare
Prdjiturd cu mac si lamdie

@7 Cina

Rosii umplute
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Tartind cu gem
Ceai de plante

@ Préanz

Ciorba de sfecla rosie
Chiftelute la cuptor

\\1./ Gustare
Turta dulce

@7 Cina

Placinta cu pui
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Cereale
Lapte de orez

@ Prdnz

Supa cu taitei
Mdancare de cartofi cu pui

\\1./ Gustare

Cornuri cu mac

@7 Cina

Tartina cu ton
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Bdnuti cu ciocolata
Lapte de orez

@ Préanz

Ciorba de vacuta
Ghiveci

\./ Gustare
Vafe cu fructe

@7 Cina

Pastd de avocado cu lipie de grau
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Trigoane cu leqgume
Lapte de orez

@ Prdnz

Ciorba de pui a la grec
Ciulama cu mamaliguta

@
\\i;/ Gustare
Cornuri cu ciocolata

@7 Cina

Piure de cartofi cu carne de pui
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Pizza
Lapte vegetal

@ Préanz

Ciorba de curcan
Mdancare de fasole verde

@
\\/ Gustare
Cornulete cu gem sau rahat

@7 Cina

Cereale
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Tartinda cu miere
Ceai de plante

@ Prdnz

Ciorbad de loboda
Ardei umpluti

@
\\i/ Gustare
Cornulete cu bors

@7 Cina

Tartina cu ton
Ceai de plante / Lapte vegetal
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/¢

Mic dejun

Cereale
Lapte de orez si carob

@ Préanz

Ciorba de perisoare
Spanac cu ou si mamaliga

\\l/ Gustare
Cozonac de post

@7 Cina

Salata de cartofi cu piept de curcan
Ceai de plante / Lapte vegetal



CAPITOLUL 2

MIC DEJUN
PENTRU COPII SANATOSI
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A
Pate de ficat 1 Efg z

* 200 g. ficat de pui

* 200 g. piept de pui

* un morcov

* zeama de la jumdtate de l[dmdie
* 50 ml ulei mdsline

s sare

Se fierb bine si separat ficatul de pui si pieptul de pui, apoi se
introduc la blender cu uleiul de masline, morcovul fiert, sare si zeama
de lamaie.

Este mult mai bun a doua zi.

A
Pate de ficat 2 gféi oy

* 500 g.ficat de pui bine curdtat
e 1 morcov mare (100 g.)

* 1 dovlecel mic (100 g.)

1 ceapd

* ulei de mdsline

* sare, piper alb

* 1 foaie de dafin

* zeama de la jumdtate de l[dmaie

Ficatul se fierbe impreuna cu foaia de dafin. Legumele se taie
cubulete si se fierb in apa cu sare. Se paseaza in blender ficatul
fmpreund cu legumele, sare, piper si ulei de masline. Se poate subtia
cu zeama in care au fiert legumele. La final se adauga zeama de
lamaie.

Se intinde pe paine proaspata.
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Friganele

* 1 pdine albd
* 100 ml. lapte vegetal cu vanilie
 3-4oud

Painea se taie in felii groase de 1 cm. Ouale se bat bine cu un praf
de sare si 1-2 linguri de apd minerala.

Se scufunda feliile de paine pentru o secunda in laptele vanilat apoi
se dau prin oul batut. Se unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate
mica de ulei vegetal si se coc friganelele pe ambele parti pana capata
o culoare aurie.

Se servesc pudrate cu zahar pudra sau stropite cu miere, sirop de
agave sau artar.

- g‘fﬁ\
Pasta cu ton mEAOY

* 200 g.ton fiert in apd cu sare
* 150 g. boabe porumb fierte

* 100 g. mdsline tocate mdrunt
* Y gogosar taiat mdrunt

* 20 ml. ulei de masline

Se scurge bine tonul si se amesteca cu uleiul.
Se adauga restul de ingrediente si se intinde pe paine.

Pentru mofturosi se poate pasa la blender intreaga compozitie.
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Trigoane cu legume
* 500 g.fdind

e 200 ml. lapte vegetal sau apd minerald
* 60 g.ulei de palmier

» drojdie pentru 500 g. fdind
* un vdrf cutit sare

* 1 lingurd zahdr

e 1 morcov

 1gulie

» 1 conservd micd de porumb
* 1 mdnd fasole verde

* 1 mdnd mdsline

e lou

Se amesteca zaharul cu uleiul si apa minerala sau laptele. Se
adauga: drojdia (daca este proaspatd), apoi fdina si sarea, apoi fdina
amestecata cu drojdia (daca este uscata). Se framanta bine. Se lasa la
crescut pana isi dubleaza volumul.

Legumele se curdta, se taie cubulete si se pun intr-o tigaie
antiaderenta unsa cu o cantitate mica de ulei vegetal pentru
3-5 minute.

Se intinde aluatul pana la grosimea de 1 cm si se decupeaza
patrate. Se aseaza cate o lingurita de umplutura pe jumatate de pdtrat
si se pliaza pe diagonala. Se ung trigoanele cu oul batut.

Se coc la foc potrivit.
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Pizza

Aluat:
e« 250 ml apa
* 500 g.fdind alba
e 100 ml. ulei de mdsline
» 1 linguritd sare, 1 linguritd zahdr
* drojdie pentru 500 g. de fdind

Umplutura:

» 150 g. piept de pui/curcan fiert in apd cu sare
* 50g.mdsline

* 3-4 ciuperci

» 1 gogosar

e 100 ml bulion

e lou

* un praf de sare

* Y linguritd cimbru

* Y linguritd busuioc uscat

Se amesteca zaharul cu apa.

Se adaugd: drojdia (daca este proaspatd), apoi fdina si sarea, apoi
faina amestecata cu drojdia (daca este uscatd). Se framanta bine,
adaugand uleiul treptat. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.
Pieptul de pui se taie cubulete, ciupercile felii, maslinele rondele,
ardeiul felii. Se intinde in tava, cu degetele unse cu ulei, aluatul in
grosime de 2 cm. Se aseaza uniform ciupercile, carnea, ardeiul si
madslinele. Bulionul se amesteca cu cimbru, sare si busuioc si oul batut
bine. Se toarna peste pizza. Se coace la foc potrivit pana este gata.
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Tartina din pasta de seminte de floarea soarelui si rosii uscate
» 1 % cand seminte floarea soarelui crude &Eg‘rgu
» 2linguri de rosii uscate in ulei &

* 1 mdnd frunze de busuioc
* Y linguritd sare

e zeama de la V> l[dmdadie

Semintele de floarea soarelui se pun la inmuiat cu apa pentru 1 org,
apoi se scurg de apa.

Se pun in blender impreuna cu sarea, rosiile scurse de ulei,
busuiocul si zeama de lamaie.

Se mixeaza bine de tot pana devine o pasta omogena.

In cazul in care vi se pare prea groasd mai addugati putin din apa in
care au stat semintele.

. = grEh
Terci de ovaz EW‘ ou

* 6 linguri ovadz

* 1 lingurd tdrate integrald

* 450 ml. lapte vegetal sau apd minerald
e Banand, mdr

1. Se pune ovazul, taratele si laptele / apa intr-o oald, se amesteca
pe foc fara a fierbe timp de 3-4 minute. Se lasa sa se raceasca
timp de 10 minute. Se transfera terciul de ovaz in blender, si se
mixeaza Tmpreuna cu fructele pana cand se transforma fintr-o
pasta fina. Se serveste cu cateva fructe proaspete.
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P - 5 A
Tartini cu rosii si busuioc =E1E° 00
3l 3 CARA

* 2rosii

» 2 frunze busuioc

» cdteva fire patrunjel

* ceapd verde sau uscatd

» 1 catel usturoi

» ulei de mdsline sau samburi de struguri
» felii de paine

Rosiile se curdta de coajd si de seminte si se toaca foarte marunt, la
fel si frunzele de busuioc, ceapa verde, patrunjelul si usturoiul.

Se pun toate acestea intr-un bol, se pune un varf de sare si se
amesteca cu putin ulei de masline pana devin omogene. Aceasta
compozitie se intinde pe felia de paine si se serveste ca atare.

Pentru un gust mai puternic toate ingredientele se baga in blender
si se mixeaza obtinandu-se o pasta care se intinde pe felia de paine.



CAPITOLUL 3

SUPITE SI CIORBITE
PENTRU FETITE SI BAIETEI
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- LI " = A
Ciorba de sfecla rosie (pentru o oala de ciorba de 4 litri) Efgfou

» 6 sfecle foarte mici ~ 300 g.

» I1telindg ~ 100 g.
* 1 morcov~ 100 g.

» 1 praz fard foile verzi ~ 100 g.

» 1 ceapd rosie (de apd) ~ 100 g.

e 1 dovlecel ~ 100 g.

» Y2 gogosar verde~ 50 g.

» 1 rdddcind de pdtrunjel micd

* bors de casd

100 ml.apa

e 100 ml ulei

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si se pun la fiert la foc mic cu capac pentru a se fnabusi. Cand
sfecla a Tnceput sa se patrunda, se pune %2 din cantitatea de lequme
intr-un blender si se mixeaza pand devine un piure foarte fin, daca e
nevoie se mai adauga apad, dupa care se toarna fnapoi in oala de ciorba
alaturi de legumele ramase cubulete. Se umple oala cu apa si se lasa sa
fiarba pana cand consistenta sfeclei este placuta la gust pentru dvs.,
moment in care se adaugd borsul dat intr-un clocot in prealabil.
Se potriveste de sare si de apa astfel incat sa nu fie prea acrd, se mai
da intr-un clocot.

Se adauga frunze de leustean si telina dupa gust.
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= s A
Supa de ceapa (pentru o oali de ciorba de 3 litri) Efgfou

» 1 kg ceapa rosie sau albd
e 100 ml ulei
e sare,cimbru

» 1 [supd de legume / pui /vitd / curcan
* piper negru proaspdt mdcinat
* pdine proaspdtd tdiatd in felii groase

Se pune oala la foc mediu si adauga uleiul, o ceasca de supa si
ceapa in cubulete, se amesteca bine si presara deasupra lor o lingurita
de sare. Se lasa la foc mic 45 minute pana se fierbe ceapa, amestecand
din cand in cand. Dupa ce ceapa s-a inmuiat se adauga restul de supa.
Se da intr-un clocot dupa care se lasa focul mic si se mai fierbe 30
minute. Painea se poate prdji intreagd sau sub forma de crutoane si se
adauga in castronul cu supa.

Se asezoneaza cu sare, piper si cimbru dupd gust.
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Ciorba de cartofi (pentru o oala de ciorba de 4 litri) REL ou

* 6 cartofi potriviti
» 1 telind potrivitd
* 2 morcovi

» 2 cepe albe mari

» 1 rdddcind patrunjel
» 1 rdddcind pdstdrnac
* bors de casd

« 100 ml apd

« 100 ml ulei

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si se pun la fiert la foc mic cu capac pentru a se fnabusi. Cand
morcovul s-a pdtruns putin, se pune %2 din cantitatea de legume
fntr-un blender si se mixeaza pana devine un piure foarte fin, daca e
nevoie se mai adauga apa, dupa care se toarna fnapoi in oala de ciorba
alaturi de legumele ramase cubulete. Se umple oala cu apa si se lasa
sa fiarba pana cand consistenta legumelor este pldcuta la gust pentru
dvs., moment in care se adauga borsul dat intr-un clocot in prealabil.
Se potriveste de sare (si de apa, daca e nevoie astfel incat sa nu fie
prea acrd, se mai da intr-un clocot).

Se adauga frunze de leustean dupa gust.



Ciorba de dovlecei (pentru o oali de ciorba de 4 litri) RET v

* 4 dovlecei potriviti
« 1 telind potrivitd
* 2 morcovi

» 2 cepe albe mari

» 1 rdddcind patrunjel
» 1 rdddcind pdstdrnac
* bors de casd

« 100 ml apd

100 ml ulei

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si se pun la fiert la foc mic cu capac pentru a se fnabusi. Cand
morcovul s-a pdtruns putin, se pune %2 din cantitatea de legume
fntr-un blender si se mixeaza pana devine un piure foarte fin, daca e
nevoie se mai adauga apa, dupa care se toarna fnapoi in oala de ciorba
alaturi de legumele ramase cubulete. Se umple oala cu apa si se lasa
sa fiarba pana cand consistenta legumelor este placuta la gust pentru
dvs., moment in care se adauga borsul dat intr-un clocot in prealabil.
Se potriveste de sare (si de apd, daca e nevoie astfel incat sa nu fie
prea acra, se mai da intr-un clocot).

Se adauga frunze de leustean dupa gust.
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Ciorba de salata cu spanac (pentru o oali de ciorba de 4 litri)

« 1 salatd verde Q.ET,E‘%U
o ARA
* 1 pungad de baby spanac

FA
(sau 2 mdini de spanac crud mare)
« 1 telind potrivitd ”
* 1 morcovi

» 1 cepe albe mari

» 1 rdddcind patrunjel
» 1 rdddcind pdstdrnac
* bors de casd

e 100 ml. apa

100 ml ulei

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si se pun la fiert la foc mic cu capac pentru a se inabusi.

Separat, se opdreste salata si spanacul. Cand morcovul s-a patruns
putin, se pune '/, din cantitatea de legume, toata salata si spanacul,
intr-un blender si se mixeaza pand devine un piure foarte fin, daca e
nevoie se mai adauga apa, dupa care se toarna fnapoi in oala de ciorba
alaturi de legumele ramase cubulete. Se umple oala cu apa si se lasa
sa fiarba pana cand consistenta legumelor este pldacuta la gust pentru
dvs., moment in care se adauga borsul dat intr-un clocot in prealabil.
Se potriveste de sare (si de apa, daca e nevoie astfel incat sa nu fie
prea acra, se mai da fntr-un clocot).

Se asezoneaza cu frunze de leustean si telina dupa gust.



—_—

- A
Ciorba de legume (pentru o oali de ciorba de 4 litri) ‘;fg oY
» 1 ceapd mare
» 1 firde praz
» 1 telind micd

* 1 morcov

» 1 rdddcind patrunjel

» 1 rdddcind pdstdrnac micd

» 2 cartofi mici

» 1 ardei gras potrivit

* 4rosii mari

* 4-5 frunze de telind cu tulpina lungd
* bors de casd

e 100 ml.apa

* 100 ml ulei

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si tulpinile verzi de telina si se pun la fiert la foc mic cu capac
pentru a se indbusi. Cand morcovul s-a patruns putin, se pune '/, din
cantitatea de legume, intr-un blender si se mixeaza pana devine un
piure foarte fin, daca e nevoie se mai adauga apa, dupa care se toarna
fnapoi in oala de ciorba aldturi de legumele ramase cubulete. Se
umple oala cu apa si se lasa sa fiarba pana cand consistenta legumelor
este pldcuta la gust pentru dvs., moment in care se adauga borsul dat
intr-un clocot in prealabil, dupd care se adaugd sare (si de ap4d, daca e
nevoie astfel incat sa nu fie prea acra, se mai da intr-un clocot).

Se asezoneaza cu frunze de telina proaspete.
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Ciorba de loboda rosie (pentru o oala de ciorba de 3-4 litri)

A
":ETEE oY

» 5legaturi lobodd rosie EN

* 1 praz mediu

» 2 cdpdtani ceapa alba
» 1 telind micd cu rdddcind si frunze

» 1 rdddcind mica patrunjel
» 1 rdddcind mica pdstdrnac
* 2 morcovi potriviti

* 1 dovlecel mic

* 2 cartofi (optional)

» 1 legdturd leustean

* bors de casd

s sare

« 100 ml. ulei

* ou (optional)

Se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca legumele cubulete
mici si tulpinile verzi de telina si se pun la fiert la foc mic cu capac
pentru a se indbusi Cand morcovul s-a patruns putin, se pune '/, din
cantitatea de legume intr-un blender si se mixeaza pana devine un
piure foarte fin, daca e nevoie se mai adaugad apa, dupa care se toarna
fnapoi in oala de ciorba alaturi de legumele ramase cubulete.
Se adauga loboda rosie tdiata subtire, se umple oala cu apa si se lasa
sa fiarba pana cand consistenta legumelor este placuta la gust pentru
dvs., moment in care se adauga borsul dat intr-un clocot in prealabil
dupa care se adauga sare (si apa, daca e nevoie astfel incat sa nu fie
prea acra, se mai da fntr-un clocot).

La final se poate bate un ou dupa preferinte.



iorb3 Scuts e
Ciorba de vacuta wER oY

e 150 g.carne de pui
e 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatad de telind

 1ceapd

* 1 ardei mic
e 1 cartof

* 2rosii

e 3lapd

e sare

* 1 ldmaie zeamd
* pdtrunjel si leustean

Carnea se fierbe separat in apa cu sare, se spumuieste, se arunca
apa si se spala bine. Se toaca bucatele.

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adaugd
in apa cu sare care fierbe. Dupa 20 de minute se adauga ardeiul si
cartoful tdiate cuburi. Cand au fiert toate legumele se adauga rosiile
curdtate si pasate si bucatelele de carne. Se mai da 2-3 clocote si se
opreste focul.

Se presara cu frunzele tocate si se acreste cu lamaia.
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. - . E-E’ET}-
Ciorba de pui wER oY

« 200 g. carne de pui

* 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatd de telina

* 1 ceapad

* 2-3rosii

» 1 mdnd de fidea sau paste foarte mici
* zeamd de la o ldmdie

e 3lapd

* sare

» 2linguri ulei de mdsline

* frunze de pdtrunjel si leustean

Carnea se fierbe separat in apa cu sare, se spumuieste si se spala
bine. Se toaca bucatele.

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adaugd
in apa cu sare care fierbe. Cand au fiert toate legumele se adauga
rosiile curatate si pasate. Se mai da 2-3 clocote, apoi se adauga
bucatelele de carne. Se pune fideaua si cand a fiert si ea se opreste
focul.

Se macinad la blender frunzele impreund cu zeama de lamaie si
uleiul de masline si se adauga in ciorba calda.
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— . gth
Ciorba de perisoare mEAOY

e 150 g. carne tocatd (pui, curcan sau amestec)
» 2linguri orez

* 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatd de telind

 1ceapd
* 2rosii
* 3lapd
e sare

e bors

* frunze de pdtrunjel si leustean

Carnea tocata se amesteca cu orezul, 2 linguri de frunze de
patrunjel tocate fin si un praf de sare. Se fac perisoare potrivite care se
fierb in apa cu sare.

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adaugd
in apa cu sare care fierbe. Cand au fiert toate legumele se adauga
rosiile curatate si pasate si perisoarele. Se mai dd 2-3 clocote si se
opreste focul.

Se presara cu frunzele tocate si se acreste cu borsul dat intr-un
clocot separat.
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———— —
L P B A
Ciorb3 tirineasci rE1E0u
9 FATLA
e 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatd de telina

» 1 ceapd

* 1 mdnd fasole verde
* 1 ardei mic

* 1 cartof potrivit

s 2-3rosii

* zeama de la o l[dmdie
e 3lapd

e sare

» 2linguri ulei de mdsline
* frunze de pdtrunjel si leustean

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adaugd
in apa cu sare care fierbe. Dupa 20 de minute se adaugd ardeiul si
cartoful tocate si ele cuburi. Cand au fiert toate legumele se adaugad
rosiile curatate si pasate. Se mai da 2-3 clocote si se opreste focul.

Se macina la blender frunzele impreuna cu zeama de lamaie si
uleiul de masline si se adauga in ciorba calda.



- - o F;r}«
Supa crema de gulii EETEA ou

2 gulii

1 pdstarnac

1 rdddcinad de patrunjel
1 ceapd

2 cartofi

3lapad

100 ml ulei de madsline
sare

frunze de gulie

Se curatd si se toaca cubulete legumele si se adauga in apa cu sare
care fierbe. Cand au fiert toate legumele se scot si se paseaza bine
fmpreunad cu uleiul, subtiind supa cu zeama in care au fiert lequmele.

Se presara cu frunzele tocate.

< = gth
Supa crema de legume EETEA oY

2 morcovi

1 pdstdrnac

1 rdddcinad de patrunjel
1 bucata de telind

1 ceapd

2 cartofi

3lapad

100ml ulei de mdsline
sare

frunze de patrunjel

Se curatd si se toaca cubulete legumele si se adauga in apa cu sare
care fierbe. Cand au fiert toate legumele se scot si se paseaza bine
fmpreuna cu uleiul, subtiind supa cu zeama in care au fiert legumele.
Se presara cu frunzele tocate.
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Supa de rosii cu taitei

* 1 morcovi

e 1 pdstdrnac

» 1 rdddcind de pdtrunjel
* 1 bucatd de telina

1 ceapd
* Y kg de rosii
* 3lapd

* 100 g.tditei de casd

* 50 ml. ulei de madsline
* sare

* frunze de busuioc

» 1 crengutd de cimbru
* 1 frunzd de dafin

Se fierb in apa cu sare toate legumele impreuna cu cimbru si frunza
de dafin, apoi se trece supa prin sitd. Se fierb taiteii si se adauga in
supad, impreuna cu uleiul. Se presara cu busuiocul marunt.
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Ciorba de pui a la grec (fird smantana sau iaurt)

e 200 g. carne de pui
e 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatad de telind

 1ceapd
e 3lapd
* sare

* zeama de la o ldmdie
» 2 galbenusuri
* frunze de pdtrunjel si mdrar

Carnea se fierbe separat in apa cu sare, se spumuieste si se spald
bine. Se toacd bucatele.

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adauga
fn apa cu sare care fierbe. Cand au fiert toate legumele se adauga
bucatelele de carne. Se mai da 2-3 clocote si se opreste focul.

Se bat gdlbenusurile bine cu zeama de lamaie si se adauga in
ciorba fierbinte, amestecand rapid. Se presara frunzele de patrunjel si
marar deasupra.
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o - v v we E‘fﬁ
Ciorba de fasole galbena pastai ‘;fff;a ou

* 500 g.fasole

* 4 rosii mari zemoase

* 1 morcovi

» 1 telind micd cu frunze
» 1 ardei gras galben mare
 2cepe

e 31l apad

» 1 fir de praz (optional)
» leustean si patrunjel

* ulei

s sare

Pastdile se curata de ate si se rup bucdtele de 4 cm, se spald bine in
apa rece.

Separat se pun in oala de ciorba apa si uleiul, se toaca radacinoasele,
ardeiul, ceapa cubulete mici si se pun la fiert la foc mic cu capac pentru a
se inabusi. Cand sunt pe jumatate fierte se pune si fasolea si se mai da in
cateva clocote pana se inmoaie pastaile, dupa care se ia %2 din cantitatea
de legume intr-un blender si se mixeaza pand devine un piure foarte fin,
daca e nevoie se mai adauga apa, dupa care se toarna inapoi in oala de
ciorba alaturi de lequmele ramase cubulete. Se adauga rosiile curatate de
coaja si pasate si se lasa sa fiarba pana cand consistenta sfeclei este
pldcuta la gust pentru dvs.

Se potriveste de sare, se adauga frunze de leustean si telina dupa gust.
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Supa cu galusti

» 1 rdddcind patrunjel
» 1 rdddcind pdstdrnac
* 1 morcov

» 1 ceapd mare

* 1firde praz

* 1 ardei gras galben

» 1 legdturd patrunjel

* 3l.apad

» 1 pliculet praf copt
e lou

* gris

Se taie raddcinoasele in bucati potrivite, se pun la fiert in apa cu
putina sare, cand sunt aproape fierte se adaugd ceapa si ardeiul
intreagd si se fierb in continuare. Cand toate legumele sunt aproape
fierte se pune jumatate din cantitatea de legume in blender, toata
ceapa si tot ardeiul si se mixeazd bine, dupa care se torn inapoi in
supa. Separat se face compozitia pentru galusti care sa nu fie nici
foarte moale dar in nici un caz groasa, tare. Se poate incerca aluatul cu
o furculitd pe care o treceti prin aluat si lasa urme. Sau se mai pot
fncerca separat intr-un ibric cu apa cand clocoteste se ia cu lingurita
din compozitia de galusti si se pune in apa care fierbe, daca nu se
farama atunci le puteti pune in supa.

Atentie dacd aluatul este prea gros atunci galustile vor iesi tari si la
mijloc nefierte!!

Dupa ce se pun gdlustile in supa se pune capacul si se mai fierb
cateva minute la foc foarte mic, dupa care se pune patrunjelul.

Se poate servi cu piper.
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Supa cu taitei

» 1 rdddcind patrunjel
» 1 rdddcind pdstdrnac
* 1 morcov

» 1 ceapd mare

* 1firde praz

» 1 ardei gras galben

» 1 legdturd patrunjel

* tditei

Se taie raddcinoasele in bucati potrivite, se pun la fiert in apa cu
putind sare, cand sunt aproape fierte se adauga ceapa si ardeiul intregi
si se fierb in continuare. Cand toate legumele sunt aproape fierte se
pune jumatate din cantitatea de legume in blender, toata ceapa si tot
ardeiul si se mixeaza bine, dupa care se torn fnapoi in supd. Daca
consistenta supei este prea groasa se poate adduga apa si sare.

Dupa ce se pun tditeii in supa se pune capacul si se mai fierb cateva
minute la foc foarte mic, dupa care se pune patrunjelul. Se poate servi
Cu piper.



iorb3 ee®
Ciorba de curcan t:; 1 o

* 200 g. carne de curcan

* 2 morcovi

» 1 pdstdrnac

* 1 bucatad de telind
 1ceapd

» 2-3rosii

» 1 mdnd de fidea sau paste foarte mici
* zeamd de la o ldmdie

e 3lapd

* sare

» 2linguri ulei de mdsline

* frunze de pdtrunjel si leustean

Carnea se fierbe separat in apa cu sare, se spumuieste si se spald
bine. Se toaca bucatele.

Se curata si se toaca cubulete radacinoasele si ceapa si se adaugd
in apa cu sare care fierbe. Cand au fiert toate legumele se adauga
rosiile curatate si pasate. Se mai dd 2-3 clocote, apoi se adauga
bucdtelele de carne. Se pune fideaua si cand a fiert si ea se opreste
focul.

Se macina la blender frunzele impreund cu zeama de lamaie si
uleiul de masline si se adauga in ciorba calda.
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Bors de casa

* 3cani de malai

» 2 cdni de tdrdte de grau

e 3lapa

* un vdrf de cutit de drojdie proaspdta
* 0 creangd de visin

* 2-3 rdmurele de leustean

Intr-un castron de plastic sau portelan se amestecd 2 c3ni de malai
cu drojdia si putind apad; se lasa acoperit la cdldura pana fermenteaza
- aceasta e maiaua. Intr-un borcan de sticl3 se pune maiaua, restul de
malai, taratele si se adauga apa calda (nu fierbinte); se amesteca bine.

Se adauga visinul si leusteanul si se tine la temperatura camerei
pana se acreste (1-2 zile).

Se filtreaza borsul si se pastreaza la frigider; peste amestecul de
tarate si malai se mai poate pune inca odata apad; se pdastreaza 2 cdni
din amestec si aceasta e noua maia; se reia procesul ori de cate ori se
doreste. Maiaua se poate padstra intr-un borcan la frigider.



CAPITOLUL 4

FELUL DOI
PENTRU MANCACIOSI




68

L . " A
Tocanita de ciuperci cu carne gulas de curcan _ETE°00
’ Y FA?‘A

* 500 g. gulas din pulpd de curcan

» 700 g. ciuperci champighon curdtate si tocate mediu
120 ml ulei

* frunze verzi praz ~ 100 g.
» 1 ceapd de apd ~ 150 g.
* 0 mdnd usturoi verde (dacd aveti)

Se unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate mica de ulei vegetal, se
pune prazul tocat, ceapa si gulasul si se indbuse la foc mic. Cand
carnea este aproape facutd se pun si ciupercile. Se mai adaugd putina
apa si se lasa la fiert pand cand ciupercile sunt moi. Daca sosul este
prea subtire se poate adduga o lingurita faind, si se mai da intr-un fiert. Se
adauga sare dupa gust.

Se asezoneaza cu patrunjel proaspat tocat.

Gulas de curcan cu praz si masline gf;:ﬁu

e« 120 ml ulei

* 1 prazintreg ~ 250 g.

* 1 ceapd de apd ~ 100 g.

» 250 g. masline negre / verzi dupd gust

* 500 g. gulas din piept de curcan

* 1 ldmaie

Se unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate mica de ulei vegetal, se
pune prazul tocat, ceapa si gulasul si se inabuse la foc mic. Cand
carnea este aproape facuta se pun si maslinele. Se mai adauga putina
apa si se lasa la fiert pana cand carnea este fiartd, se potriveste de
acra adaugand sos de lamaie. Daca sosul este prea subtire se poate
adauga o lingurita fdina, si se mai da intr-un fiert. Se adauga sare dupa
gust. Se asezoneaza cu patrunjel proaspat tocat.
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Chiftelute la cuptor

* 1 pulpd de curcan dezosatd
* Y piept de pui

» 1 felie de pdine mare

« 2oud

e 2 cartofi

* 3-4 catei usturoi

» 1 legdturd patrunjel

» 1 legdturd mdrar

 2cepe
e sare
> piper

* 3linguri ulei

Se toaca carnea, legumele, painea inmuiata in apa si stoarsd,
verdeata, in masina de tocat carne, alternandu-le. Astfel compozitia
obtinuta se pune intr-un castron. Se adaugd oudle, sarea, piperul si
uleiul si se amestecd bine cu o lingura de lemn sau cu mana. Se poate
gusta pentru a potrivi compozitia dupa gust.

Tn tava cuptorului se pune o foaie de hartie de copt pe care se pun
chiftelutele formate cu mana. Din cand in cand mai muiem mana in
ulei pentru a aluneca usor chifteluta. Dupa ce am umplut tava stropim
chiftelutele cu putin ulei.

In cuptorul preincilzit la 170°C se pune tava si se lasa aprox.
20 minute pe o parte dupa care, dacad e nevoie, se intorc si se mai lasa
10 minute pe partea cealalta. De obicei nu mai este nevoie.
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Tarta cu piure de spanac

» 1 chifld mare de pdine
* 1 cartof mare
* 50 g.spanac

« lou
» 1 lingurd de ulei sdmburi de struguri
* sare

Cartoful se fierbe in apa clocotita, se adauga spanacul, cand s-au
fiert se scurg de apa, se mixeaza impreuna, adaugandu-se sarea, uleiul
si oul.

Chifla se taie pe jumatate, se scobeste de miez, se umple fiecare
jumatate cu piureul rezultat, dupa care se da la cuptor aproximativ
15 minute pana se rumeneste.
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Rosii umplute 1

> rosii

* miez de pdine

» gdlbenus fiert

* cedpd micd uscatd sau verde
* ulei

* mdrar

Se alege miezul rosiilor de seminte dupa care se amesteca cu
gdlbenusul de ou, ceapa, uleiul, mararul si miezul de paine.
Se umplu rosiile cu aceastd compozitie si se serveste rece.

Rosii umplute 2

> rosii

* orezfiert

» gdlbenus fiert

* cedpa micd uscatd sau verde
* ulei

* pdtrunjel

Se alege miezul rosiilor de seminte dupa care se amesteca cu
galbenusul de ou, ceapa, uleiul, patrunjelul si orezul.
Se umplu rosiile cu aceastd compozitie si se serveste rece.
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Piure de cartofi cu carne de pui RER Y

* Y piept de pui

» 2 cartofi medii

* Y legdturd patrunjel

* ulei de sdmburi de struguri
* sare

Pieptul de pui se fierbe foarte bine, separat se fierb cartofii dupa
care se scurg foarte bine de apa.

Se face un piure din cartofi, sare si ulei addugandu-se si supa de
carne.

Cand consistenta piureului este cea doritd, se taie pieptul de pui
foarte fin la cutit si se adauga in piure, se poate servi ca si garnitura
sau ca fel 2 impreuna cu rosii sau salata verde, salata de broccoli.

. - A
Piure de cartofi cu sfecli _ETE° 0
ghrRA

» 1 sfecld micd

* 4 cartofi mari

* 50 ml ulei de mdsline

» Y praf seminte de chimen (optional)

Se curata cartofii si sfecla de coaja si se pun la fiert. Cand sunt gata
se pun in mixer si se paseaza impreuna cu uleiul, sarea si semintele de
chimen.

Este un piure foarte gustos si hranitor. Se poate face si fara seminte
de chimen.



Sarmale de curcan

* varzd muratd desfdcutd in foi fine
* 1 pulpd curcan
» 1 piept curcan

* ulei

e sare

> piper

e cimbru
e orez

* sucde rosii/ pastd de rosii

Se impacheteaza sarmalutele, pe fundul cratitei se aseaza varza
tocata amestecata cu suc de rosii si ulei, se umple cratita cu sarmalute
peste care se pune varza tocatd, se umple cu apa si se da la cuptor la
foc mic, se umple cu apa daca scade.

Piftie de curcan

* pipote curcan

* gdti de curcan
* aripd de curcan
* picioare curcd
* copitd de vitel
e usturoi

Se fierbe carnea foarte bine pana cade de pe oase, se curata si se
pune in castroane.

Separat se piseaza usturoiul si se pune peste zeama fin care a fiert
carnea, se lasa pana prinde miros si gust de usturoi dupa care se pune
sare si se strecoara peste castroanele cu carne astfel incat sa se
acopere carnea.

Se lasa la racit dupa care se pune la frigider
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- % F;r}«
Varza coapta t:fff,x ou

» 1varzd crudd medie

* 750ml. - 1l.suc de rosii
» 2 cepe de apd

* 1 fir mare de praz

» 1 legdturd ceapd verde

» 1 legdturd mdrar

» 1 legdturd patrunjel

» 1 legdturd usturoi verde
* sare, piper

* ulei

Se taie varza fiedeluta si se amesteca cu sarea, dupa care se taie
ceapa fidelutd, prazul, verdeata, ceapa si usturoiul verde.

Se amesteca toate intr-un lighean dupa care se pun in tava de copt.

Se adauga uleiul si sucul de rosii cat sa nu acopere varza.

Se da la cuptor la 170°C pana cand se fierbe varza.

Nu se adauga apa!

Ciudatenii de legume

Se rad ce legume doriti (morcov, dovlecel, cartofi, cartofi dulci,
pastarnac, telind) si se amestecd cu oud bine batute, sare, marar,
pdatrunjel si putin pesmet. Se aseaza cu lingura pe foaia de copt si se
dau la cuptor la foc mic.



Chiftelute de legume la cuptor t:fgfé‘u

Se dau pe razatoarea micd urmatoarele:

* morcov

» sfecld rosie
* cartof

* dovlecel

Se scurg de zeama in exces.
Se adauga sare, piper, multa verdeata.
Se fac chiftelute si se dau la cuptor.

- e - . E’f?ﬂ&
Placinta cu pui mETA oY

* 4oud

* 200 g. piept de pui fiert

» 2 dovlecei fierti si scursi bine de zeamd
» 1 mdnd de fasole verde fiartd

* sare
» 1-2linguri de fdind sau amidon
* mdrar

Se toaca fin carnea, dovleceii si fasolea verde. Se bat bine oudle cu
sare. Se amesteca cele doua, apoi se pune si mararul si fdina (dacd e
nevoie, sa nu balteasca).

Se toarna in tava unsa si se coace la foc potrivit; se poate face si
doar cu fasole sau doar cu dovlecei.
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Hamburgeri de pui

* 500 g. de carne de pui tocatd
e 100 gr pesmet

« /-8 catei usturoi (dupd gust)
» 1 ceapd mare

* 0 lingurd de mdrar tocat

* o0 lingurd de pdtrunjel tocat

e Zoud
* sare
> piper
e ulei

Ceapa, usturoiul, mararul si patrunjelul se dau prin masina de tocat
alaturi de carne, astfel obtinandu-se o pasta omogena, dupa care se
adauga sarea, piperul, oul.

Se amesteca bine si se formeaza bilute, se dau prin pesmet si se
unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate micd de ulei. Bilutele se pun
in tigaie si se preseaza cu o spatuld pana cand capata forma de
hamburger, se intorc pe ambele parti.

Se pot servi cu piure, spanac, pilaf, sau sub forma de sandwich.



Piure din cartofi albi si cartofi dulci gfff}’fgu

* 4 cartofi albi potriviti
» 2 cartof dulce potrivit
* ulei mdsline

* sare

Se fierb in apa cat sa il acopere, se scurge apa intr-un recipient,

iar cartofii se paseaza cu ulei de masline si sare.
E dulce si hranitor, se poate servi ca garnitura la friptura.

. . E-E’ET}-
Ghiveci de legume BEA 0

s 2 cartofi » 7 cdtei de usturoi
* 2 morcovi * 100 ml bulion

» 1tijade telina * sare

e 1 pdstdrnac * 50ml ulei

* 1 dovlecel mic * foi de dafin

» Yavanatd * 15[apd

» 1 ceapd micd

Vandta se curata de coaja si se taie cubulete. Se presara sare si se
lasa 30 minute acoperitd, apoi se stoarce bine.

Se taie restul de legumele in bucatele potrivite. Se fierb toate
legumele in apa cu sare si condimente care clocoteste. Cand sunt
fierte, se adauga bulionul si se mai da in 2-3 clocote. Se opreste focul,
se adauga uleiul si frunze de patrunjel tocate.
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Mancare de cartofi (cu galusti)
* 4 cartofi * 50ml ulei
* 1 morcov * foi de dafin
» 1tija de telina * cimbru
» 1 pdstdrnac * 15lapd
» 1ceapad e lou
e 100 ml bulion * 759 - 100 g.fdind
e sare » 1 praf de sare

Se taie legumele in bucatele potrivite (cartofii felii, restul cubulete).
Se fierb in apa cu sare si condimente pana clocoteste. Cand sunt fierte,
se adauga bulionul si se mai da in 2-3 clocote.

Se pun la fiert 2 L. apd. Se bate usor oul cu sare si se adauga faina
pana se obtine consintenta unei smantani mai groase. Se ia cu
lingurita din compozitie si se toarna in apa care fierbe in clocot.
Se fierb galustile 10 minute. Se adauga fn mancadrica si se presara cu
frunze de patrunjel tocate.

Mancare de dovlecei cu pui afgfgu
2

* 100 g. carne de pui * sare

* 2 dovlecei *  50ml ulei
» 1 tijdde telind * foi de dafin
» 1 ceapd mica e I1lapa

« 2 cdtei de usturoi * mdrar

e 50 ml bulion

Carnea se fierbe in apa cu sare, se spumuieste si apoi se spala bine.
Se taie bucati potrivite. Se unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate
mica de ulei, se pun legumele taiate cubulete (dovleceii rondele).

Se adauga apa si se fierb 15 minute. Se adauga bulionul si carnea si
se mai dau 1-2 clocote. Se presara cu marar tocat.
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Mancare de linte

e« 150g¢.linte

e 1 morcov

» 1tijade telina
» 1 pdstdrnac
 1ceapd

* % gogosar

A
RE'(,F’

50 ml. bulion

sare

cimbru

foi de dafin

50 ml. ulei de mdsline

Lintea se spala bine si se pune la inmuiat in apa pentru 1-2 ore.
Se fierbe in apa sare si condimente 15 minute, apoi se adauga
legumele tdiate in cubulete. Cand sunt fierte, se adauga bulionul si se
mai da in 2-3 clocote. Se presara cu patrunjel verde si ulei.
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Musaca ?m/* o

* 600 g. cartofi

* 300 g. carne fdrd os (pui, curcan, vitd sau amestec)
» 1 ceapd

* 3 cdtei de usturoi

* 1 morcov mic

« 1tijatelina

e 200 ml bulion

* 2rosii

* sare

* 0 crengutd de cimbru
» 2 foi de dafin

* 50ml ulei

Cartofii se spala bine si se fierb in coaja. Dupa ce se racesc se curata
Si se paseaza cu un praf de sare.

Carnea se fierbe in apa cu sare, se spumuieste si se spald bine si se
toaca marunt.

Morcovul si ceapa se dau pe rdzatoarea cea micd, usturoiul se toaca
marunt. Se unge o tigaie antiaderentd cu o cantitate mica de ulei, se
pun legumele, se acopera cu capac la foc mic. Se adauga bulionul,
sarea, cimbrul si foile de dafin si se dau cateva clocote. Se opreste
focul, se scoate cimbrul si foile de dafin, se pune carnea si se macina
tot sosul la blender.

Se adaugd intr-un vas care poate fi bdgat la cuptor straturi
alternative de cartofi si sos, astfel incat primul si ultimul sa fie de
cartofi. Deasupra se aseaza rondele de rosii si se da la cuptor pentru
15-20 minute.
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Papricas cu mamaliga REAOY

* 200 g. carne (pui sau curcan)
* 3-4 catei de usturoi
* 500 g.rosii

* sare

50ml ulei
» foi de dafin
« L15lapa

* 100 g. malai
* un praf de sare
* apd conform instructiunilor de pe pachetul de malai

Se fierbe carnea in apa cu sare, se spumuieste si apoi se taie in
bucati potrivite.

Rosiile decojite si pasate, carnea, usturoiul si foaia de dafin, se fierb
fmpreuna pentru 5-10 minute.

Se face o mamaliga conform instructiunilor de pe pachetul de
malai.

Se serveste papricasul alaturi de mamaligd, presarat din belsug cu
patrunjel.



82

Paste bologneze

* 300 g. paste » 1tija telina
* 150 g.carne fdrd os e 100 ml bulion
(pui, curcan sau vitd) * sare

» 1 ceapd micd * 0 crengutd de cimbru
» 2 cdtei de usturoi * 0 crengutd de busuioc
* 1 morcov mic * 50ml ulei

Pastele se fierb conform instructiunilor de pe pachet. Carnea se
fierbe Tn apa cu sare, se spumuieste si se spala bine si se toaca mdrunt.
Morcovul si ceapa se dau pe rdzdtoarea cea mica, usturoiul si telina se
toaca marunt. Se unge o tigaie antiaderenta cu o cantitate mica de
ulei vegetal si se pun legumele, se acoperad si se lasa la foc mic. Se
adauga bulionul, sarea, cimbrul si busuiocul si se dau cateva clocote.
Se opreste focul, se pune carnea si se macina tot sosul la blender.
Se toarna sosul peste paste si se serveste.

Pilaf
» 1 ceascd orez * ulei
* apd e sare

Se pune intr-o cratitd mica ulei cat sa acopere fundul vasului, se
spald orezul in mai multe ape si se pune in cratita in care uleiul deja
este cald, se amesteca fncontinuu turnandu-se apa calda. Separat se
pune apa la fiert si pe masura ce orezul se fngroasa se pune cate un
polonic de apa fiarta peste el, amestecandu-se incontinuu. Cand este
aproape gata se potriveste de sare si se mai adauga apd, dupa care se
lasa sa scadda amestecand continuu. Se pot adauga legume fierte
separat.
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Legume sote Bk 0
* 3cepe * 1 mdnd de fasole verde pdstdi
» 1 ardei gras verde * 1 ceascd de mazdre
* 1 ardei capia * 4-5 catei usturoi
* 1 morcov mare e ulei
» 1 rdddcind patrunjel micd * sare, piper

» 1 rdddcind pdstdrnac mica » 1 legdturd de pdtrunjel

Intr-o cratitd antiaderent3 unsa cu o cantitate mic3 de ulei se pune
ceapa tocata fidelutd, ardeiul tocat pe lung cat mai subtire, morcovul,
pastarnacul si patrunjelul date pe razatoarea mare, fasolea si mazdrea.
Se lasa la foc foarte mic, pana se patrund toate legumele, daca este
nevoie se pune foarte putina apa cat sa nu se lipeasca de cratita.

Cand sunt gata se adaugd usturoiul tocat feliute subtiri si
patrunjelul verde tocat marunt.

gTh
Peste cu legume la cuptor t:ng oV

» file se somon sau doradd * cedpd rosie
* morcov baby carrots * zeamd de ldmdie
* broccoli crud * 0 mdnd usturoi verde (dacd aveti)

Intr-un vas de sticla termorezistentd se aseaza pestele spalat si
sters de apd. Se toaca ceapa solzisori, broccoli se rupe buchetele. Se
amesteca legumele si se aseaza intr-un vas de sticld termorezistenta.
Se adauga pestele si se stropesc cu zeama de ldmaie, sare si ulei.

Se dau la cuptor pentru 15-20 minute.
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Mancare de mazire _E1E° 0
ghe>

 2cepe

* 1 ardei capia

* 5 rosii zemoase

* 400 grame de mazdre
* 3 cdtei usturoi

* ulei

* sare, piper

» 1 legdturd de mdrar

Intr-o cratitd antiaderentd unsa cu o cantitate micd de ulei se pune
ceapa si ardeiul tocate mdrunt, dupa care se adauga mazarea si putina
apa. Se lasa la foc foarte mic, pana se fierbe mazarea dupa care se
adauga rosiile decojite si tocate marunt si se mai lasa sa fiarba.

Cand sunt gata fierte si rosiile se adauga usturoiul tocat feliute
subtiri si mararul verde tocat marunt.
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Varzi a la Cluj t:ffff; o

» 1 varzd mare

* 300 g. carne fdrd os (pui, curcan, vitd sau amestec)
e 1ceapd

* 3 catei de usturoi

* 1 morcov mic

« 1tijatelina

e 150 ml bulion

* sare

* 0 crengutd de cimbru
» 2 foi de dafin
 50ml ulei

Varza se toaca marunt si se freaca bine cu sare. Se pune intr-o
cratitd cu capac la foc mic pana se inmoaie bine. Carnea se fierbe in
apa cu sare, se spumuieste, se spala bine si se toaca mdrunt.

Morcovul si ceapa se dau pe razatoarea cea micad, usturoiul se toaca
marunt. Se trag in ulei in tigaia cu capac la foc mic. Se adauga
bulionul, sarea, cimbrul si foile de dafin si se dau cateva clocote.
Se opreste focul, se scoate cimbrul si foile de dafin, se pune carnea si
se macina tot sosul la blender.

Se adauga intr-un vas care poate fi bagat la cuptor straturi
alternative de varza si sos, astfel incat primul si ultimul sa fie de varza.

Se da la cuptor pentru 15-20 minute.
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Bulion de casa
* Rosii bine coapte si cu pulpd

Se spala, se curatd de codite si se taie felii.

Se dau prin masina de suc de rosii.

Se pune zeama obtinuta la fiert, in clocote.

Spre sfarsit se adauga sare.

La final se pune compozitia in sticle fncalzite, se pun capacele si se
dau la paturi pana se racesc complet.

Asta poate dura si 2 zile.



CAPITOLUL 5

SALATELE - FORTA VIE
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Salata de broccoli garr 0

O capatana de broccoli se desface in buchetele mici.

Se adauga sare (1 linguritd) si apa clocotita pana acopera intreaga
cantitate de broccoli.

Se lasa aprox. 15 minute dupa care se cldteste in apa rece si se pun
intr-un bol de salata.

Se face un dressing dintr-o ldmaie (sau jumatate, in functie de cat
de mare este cdpatana de broccoli si cat de acru doriti sosul), putina
sare si ulei, se amesteca bine, se mai adauga putina apa rece dupa
gust, dupa care se adauga peste broccoli.

Se poate servi la peste, fripturi, piureuri, pilaf.

- - - RET,E‘\?U
Salata de sfecla rosie cARA

Sfecla se da pe razatoarea mare si se pune in tigaie de teflon
fmpreunad cu putin ulei si putind apa la indbusit.

Se lasa la foc mic pana cand scade zeama la jumatate, iar sfecla
este pe jumatate facuta.

Se stinge focul, se lasa la racit dupa care se face dressingul de
lamaie, cu sare si ulei.

- - = aﬁf?fﬁ
Salata de spanac cu broccoli si ceapa verde \ga=> %

* broccoli o cdpatdnad

* baby spanac o pungd

* ceapd verde o legaturd

Broccoli se desface in buchetele mici, se adauga sare (1 lingurd) si
apa clocotita pana acopera intreaga cantitate de broccoli, se lasa asa
15 minute, dupa care se baga sub jetul de apa rece.

Se pun intr-un bol, se adauga frunzele de spanac spalate si rupte si
ceapa verde.

Se adauga dressingul de lamaie, cu sare si ulei.
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Salata cu quinoa si lamaie cxeh 05

Se fierbe 1/2 cana quinoa intr-o cana de ap4, si cand este gata se
adauga castraveti, ardei, ceapa, ulei de masline, sare, piper, verdeata si
un strop de zeama de lamaie.

= . £1EA
Salata de iarna oLy

* 2 morcovi * 1 gogosar

» 1 pdstdrnac * un praf de sare

» 2 cartofi » 2linguri zeamd de ldmaie
* 50 g.mdsline * 4linguri ulei

fard sdmburi

Se fierb morcovul, pastarnacul si cartoful intregi in apa cu sare.
Se taie toate legumele cubulete si maslinele jumatati. Se face o
emulsie din ldmaie si ulei si se toarna peste salata.

Se pot adaugad 2-3 oud de prepelitd fierte si tdiate in sferturi sau cdteva
frunze de pdtrunjel.

- = Fog et
Salata de radacinoase ‘:fw oy

e 2 morcov * un praf de sare
* 1 bucatd de telina * 2 linguri zeamd de ldmdie
* 1 madr1 gulie * 4linguri ulei

Se rad la aceeasi dimensiune legumele si mdrul si se amesteca.
Se face un desing din lamaie, ulei si sare si se toarna peste salata.
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Salata de varza cu morcov *ETE U
gARA
e Yhvarzd
e 1 morcov

* un praf de sare

» 2 linguri zeamd de ldmdie sau otet de mere
* 4 linguri ulei

* cdteva frunze de mdrar

Varza se toaca si se freaca bine cu sarea. Se amesteca cu morcovul
dat pe rdzatoarea mica si frunzele de marar tocate marunt. Se face un
dresing din lamaie sau otet si ulei si se toarna peste salata.



CAPITOLUL 6

DESERTUL CAMPIONILOR
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Préjitura cu morcovi mEA Y

* 1 % cand de morcov ras fin

* 1 cand zahdr tos

* 1 cana ulei

* 1 praf sare

* 1 plic praf copt

*  400-500 g.fdina

* 1 borcan de 450 grame gem de prune

Se freaca zaharul cu uleiul, se adauga morcovul si sarea. Praful de
copt se amesteca cu fdind si se amesteca cele doua compozitii.
Se pune compozitia in tava si se intinde cu dosul lingurii cat mai
uniform, dupa care se pune gemul in strat de aprox 1 cm. Se coace la
foc potrivit (180°C pentru cuptor electric), 20-30 minute.

Optional se poate pudra cu zahadr dupa ce se rdceste. Se taie si se
serveste.

Pandispan (fira albus si fara lapte)

» 2 gadlbenusuri atent curdtate de albus sub apd rece
» Y ceascd fdind

» Y2 ceascd zahdr brun

* 3linguri ulei

* 1 lingurd apd

Se bat galbenusurile cu zahdar pana se topeste, se adauga ulei si
apa, la final se adauga incet faina, se da la cuptor aprox 45min.
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Placinta cu dovleac Rt oy

Pentru aluat:

* 500 g.fdina

* 10 g.drojdie uscata
* 250 ml. apd caldutd
» 2linguri zahdr

* 4 linguri ulei

Pentru umplutura

» 1 kg dovleac

» 8-10 linguri zahdr
» 1 plic zahdr vanilat

Se face coca din apa, ulei, faina, drojdie, zahar. Daca se lipeste de
maini se mai presard putina fiina. Se lasd sa se odihneasca. Intre timp
se rade dovleacul si se pune la cdlit impreuna cu zaharul si zaharul
vanilat. Se cdleste pana devine moale.

Se fmparte coca in doua, se intinde cat o tava de copt de cuptor
peste care se pune jumatate din cantitatea de dovleac, se ruleaza si se
inchide la capete. La fel se procedeaza si cu jumdtatea a doua. Pe tava
de copt se pune hartie de copt si pldcinta si se da la cuptorul incins la
200°C pentru 45-55 minute.

Se scoate si se presara cu zahar pudra.
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Chec Mama Bo

* 6 galbenusuri

* 200 g. zahdr brun
« 200 g. fdaind

* 6 linguri ulei

» 1 praf de copt

* cacao optional

Galbenusurile se freaca impreuna cu uleiul si zaharul pana se
topeste zaharul, faina si praful de copt se amesteca si se incorporeaza
in mixul de galbenusuri.

Se adauga cacao.

Se da la cuptor la 200°C pana cand nu se mai ia pe scobitoare
compozitia.

Se scot din tava si se presara zahar pudra.
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Banuti cu gem

* 300 g.fdind
» 1 pliculet praf de copt
* 0 linguritd scortisoarda
* un praf sare
e 150 g.unt de palmier
e 100 g.zahar

* vanilie
* un gdlbenus
s gem

Se amesteca untul moale, cu zahdrul, sarea si vanilia pana se
topeste zaharul, apoi se adauga gdlbenusul. Se amesteca faina cu
praful de copt si scortisoara si se adauga la prima compozitie

Se obtine o bila mare de aluat care se da o ora la frigider. Apoi, se
formeaza bilute de aluat, cat o minge de ping-pong, care se aseza in
tavd, pe hartie de copt, lasand suficient spatiu intre ele pentru a nu se
lipi la copt atunci cand se intind. Se apasa cu degetul fiecare biscuit
pentru a-i face o adancitura in mijloc, in care se pune gem.

Se coc la 170°C 12-15 minute sau pand cand se rumenesc usor.
Se lasa sa se raceasca pe gratar pana se intaresc.
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Biscuiti cu morcov REAOY

» 250 g. morcov ras mdrunt
* 100 g.zahar

* 100 g.unt de palmier

* 2 lingurite praf de copt

* 350g.faind albd

Radeti morcovul pe rdzatoarea cea mai micd. Untul il amestecati
bine cu zahadrul, adaugati morcovul ras, amestecati bine.

Adaugati faina amestecata cu praf de copt. Framantati un aluat
potrivit de tare.

Formati cu mainile bilute, le turtiti putin si le aranjati pe o tava
unsa cu unt sau asternuta cu hartie de copt.

Lasati la cuptor aproximativ 30 de min, pana se rumenesc usor.

Inainte sa le savurati, l3sati s3 se racoreasca putin.
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iscuiti 3 e
Biscuiti cu ovaz mEA Y

e 110 g.unt de cocos la temperatura camerei
* 100 g.zahar

* lou

* 1/2 linguritd vanilie

« 120 g.fdind

» 1 linguritd praf de copt

* 70 g.fulgi de ovadz

* 1 praf de sare

* 30 g.nuca de cocos

Se amestecd faina cu fulgii de ovaz, praful de copt si un praf de
sare. Separat se amesteca cu mixerul untul cu zaharul pana devine
cremos, apoi se adauga oul si vanilia. Se incorporeaza amestecul de
faina, iar la final se adauga nuca de cocos.

Se pune cu o linguritd in tava acoperita cu hartie de copt si se coc
la 180°C pana devin usor aurii.
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Biscuiti w100
* 600 g.fdind * 240 g. lapte vegetal
e 150 g.amidon de * 200 g.zahar
porumb * zahdr vanilat/ coaja portocald/
» 1 % plic praf copt coajd ldmdie
 150g.ulei » 1 vdrfcutit sare

Amestecam toate ingredientele si framantam pana obtinem un
aluat compact pe care il intindem intr-o foaie groasa de 1 cm si taiem
cu o forma biscuitii nostri.

li asezdm 1in tava de cuptor tapetatd cu foaie de copt si fi
introducem in cuptorul preincalzit la 180°C pentru 10 minute.

Cand sunt usor rumeniti pe margini, fi scoatem, ii pudrdm cu zahar
pudra vanilat si fi servim.

Briose cu cioco si banane

* 3 banane coapte * 3linguri de pudrd de roscove
e 125 ml ulei * 1 linguritd bicarbonat
e 2oud * 1 lingurd suc de citrice
* 100 g.zahar (portocale sau ladmdie)

. 225 g.fdind

Bananele se paseaza si se amesteca cu ouale, zaharul si uleiul.

Se amestecd ingredientele uscate: fdind, pudra de roscove si
bicarbonatul, apoi le addugam amestecului de banane, oud, zahar si
ulei.

Aluatul se distribuie in forme de briose, se coace 15-20 min.
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Briose fara ou Bk 0l
* 1 cand cu zahdr * un praf de sare
* 1 % cand cu faind * Y pliculet praf de copt (5 g.)
* 1 cand cu lapte * 1 mdr mare, tdiat cubulete
vegetal * zahdr pudrd

e 100 ml. ulei * scortisoard

Se freaca bine uleiul cu zaharul, de preferat cu mixerul. Se toarna
treptat laptele (rece), se incorporeaza fdina amestecata cu sarea si
praful de copt, toate cernute.

Se adauga in compozitie cubulete de madr (fara coaja). Compozitia
astfel obtinutd se toarna in formele de briose, pregdtite cu hartiute
speciale sau unse cu ulei si tapetate cu fdina.

Se coace la cuptor, la foc moderat, aproximativ 35 de minute.
Se presard cu zahar pudrd, dar numai dupd ce s-au racorit putin.

- gth
Negresa t:ng oV

» 3cdni fdind * zahdr vanilat

e 2 cdni zahdr » 2-3linguri pudrd de roscove
» 2cdni apd minerald (sau cacao)

* % cand ulei * esentd de rom

» Zlingurite praf de copt

Fdina, praful de copt, cacaua se amesteca separat, iar uleiul, zaharul,
zaharul vanilat si romul se mixeaza bine bine, apoi se adauga usor cele
doua cani de apa minerala.

Se amesteca si cu ingredientele uscate si se pun in tavile tapetate.

Se coace la foc potrivit.
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Chec de post BERh 0l

Se

2 morcovi mari

2 mere

200 g. zahdr

2 plicuri zahdr vanilat (20 g.)

100 ml. ulei

100 ml. suc de portocale, proaspdt stors
100 ml. apd minerala

450 g. faind

un praf de sare

1 plic praf de copt (10 g.)

Y2 linguritd bicarbonat de sodiu

1 lingurita scortisoard

1 lingurita coajd de portocald rasd (optional)

curata merele si morcovii; se dau pe rdzatoarea mica.

Se amestecd zaharul cu uleiul. Se adaugd sucul de portocale si apa
minerala.

Se adauga morcovii si merele rase si praful de sare si se amesteca
totul foarte bine.

Praful de copt si bicarbonatul se amesteca cu faina; se cern si se
adauga fmpreuna cu restul ingredientelor (mirodeniile) la compozitia
Cu mere Si morcovi.

Se tapeteaza cu hartie de copt o tava de chec. Se toarna aluatul.

Se lasa la cuptor pentru o ora la foc potrivit. Se lasa sa se raceasca
in tava.

Se serveste simplu sau pudrat cu zahadr.
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Cozonac de post Bk 0

* 300 g.zahar

* 500 ml.apd minerald

e 200 ml. ulei

* 1 kg fdina

» 1 praf de sare

* drojdie pentru 1 kg de fdind
* vanilie

Se freaca bine zaharul cu apa minerala si vanilia.

Se adauga:
* drojdia (dacd este proaspdta), apoi fdind si sarea
sau

» sarea, apoi fdind amestecatd cu drojdia (dacd este uscatd)

Se framanta bine, adaugand uleiul cate un pic. Se lasa la crescut
pana isi dubleaza volumul. Se adauga umplutura dorita:

* cacao + zahdr + nucd (optional)

* mac + zahdr pudrd

* gem + esentd rom

* fructe uscate tocate

Se aseazad in tava si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se
coace la foc potrivit.

Pofta buna!
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Pandispan cu fructe

s 6oud

* 6 linguri de zahdr

* 6 linguri de fdinda

* 3 linguri de ulei

» fructe bine scurse (visine, caise, prune, struguri)

Albusurile se bat spuma cu zahadrul; galbenusurile se freaca cu
uleiul.

Cele doua compozitii se amesteca, apoi se adauga fdina.

Se toarna in tava tapetatd cu foaie de copt, se aseaza fructele
deasupra si se coace la foc mic pana iese scobitoarea curata.

o - . - E’f?ﬂ&
Budinca de quinoa cu banana Bk 0Y

Se fierbe %2 cand de quinoa bine spalata in 1 % cand de lapte
vegetal pe foc mic, circa 20 minute. Cand este gata, se lasa la racit, si
apoi se adauga banana taiata felii, sau pasata, scortisoara. Se mai pot
adauga si nuci macinate, fructe uscate.
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= _—
Prajitura cu mac si lamaie
* 4oud * Y linguritd praf de copt
* 100 g.zahar * cateva linguri de mac

» 100 g. unt de cocos * 1ldmaie
» 200 g.fdind

Se freacd untul cu zaharul, se adauga oudle pe rand, faina
amestecata cu praful de copt si la sfarsit macul. Se coace la foc potrivit
pana iese scobitoarea uscata. Fierbinte se insiropeaza cu sucul de la
lamaie si se poate pudra cu zahar.

- gth
Turti dulce BEA 0

* 200 g.zahar * 50ml ulei

* 450 ml apd * 2 lingurite de scortisoarda
* 450 g.fdind » 1 linguritd cuisoare

» 1 linguritd bicarbonat * 1 lingurita cardamom

» 1 vdrfde cutit praf de copt

Se arde zaharul la foc mic, sa nu se arda; se stinge apoi caramelul
cu apa si se lasa pe foc pand cand acesta se topeste. Se lasa la racit.

In siropul obtinut se amesteca fiina, bicarbonatul, praful de copt
(toate cernute). Se adauga mirodeniile si uleiul si se amesteca totul
foarte bine.

Se toarna compozitia in tava mare de aragaz, tapetata cu hartie de
copt si se coace la foc potrivit cca. 25-30 de minute (180°C primele
10 minute, dupa care micsorati focul la 170°C) sau pana cand o
scobitoare, pe care o introduceti in mijlocul blatului, iese curata.
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iscuiti greh
Biscuiti de post REA Oy

» 12 linguri suc de rosii
» 10 linguri ulei

» 1 linguritd bicarbonat
* 200 g.zahdr

* 3-4 cdni fdind

Se amesteca uleiul cu sucul de rosii.

Se adauga zaharul, bicarbonatul si aromele, apoi fdina.

Se intinde foaia si se decupeaza formele care se coc in tava unsa la
foc mare 10 minute.

-y e ET’ETI’*
Clatite cu fructe t:i 15 o

 1mar * 1 cand apd minerald
e 1pard * un praf de sare
* 2cadni faind * un varf de cutit scortisoard

Fructele se curata de coaja si se dau pe rdzatoarea mica.
Se amesteca cu apa minerala si faind, amestecatd cu sarea si
scortisoara. Se lasa aluatul sa se aseze 20-30 de minute. Din aceasta
compozitie se ia cate un polonic si se toarna in strat subtire in tigaia
bine incinsa (la prima clatita ar putea fi nevoie sa se unga putin tigaia).
Se coace pe ambele parti, apoi se scot pe o farfurie.

Se servesc pudrate cu zahar pudra sau stropite cu sirop de agave,
miere sau dulceata preferata.
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Salam de biscuiti

* 500 g. biscuiti simpli * 100 g. zahdr tos

(cf. retetd) « 250ml apd
e 100 g. unt de cocos/ * 2linguri pudrd de roscove
palmier * 100 g. rahat/ stafide/ fructe uscate

Biscuitii se faramiteaza, apa se fierbe cu zahdrul si pudra de roscove,
dupd ce s-a dizolvat zaharul se adaugd untul si se toarna peste
biscuitii maruntiti. Se adauga rahat/ stafide/ fructe uscate.

Se intinde o folie de plastic pentru alimente la dimensiunea unei
coli A3, in mijlocul colii se aseaza compozitia dupa care se modeleaza
in forma de salam, se impacheteaza in folie si se da la rece pentru
30 minute.

Se taie felii.

. E‘E,ET}\
Fursecuri 1:% A

* 1 cand ulei

* 1 cand zahdr

* 1 cand apd minerald

e Zcdni fdind

» 1 vdrf cutit bicarbonat de sodiu stins cu ldmdie sau otet

Se mixeaza bine uleiul cu zaharul si cu apa minerala. Se adauga
bicarbonatul stins si faina. Se pun gramadjoare cu lingurita pe tava
acoperita cu foaie de copt la distanta mare.

Se pot presdra nuci/stafide/merisoare/etc.

Se coc la 160°C pana devin aurii.

Se scot din tava dupa ce s-au racit deoarece se farama foarte usor.
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Clitite Nuki
* 3 cdni apd minerald * sare dupd gust

e 3oud * 6 plicuri zahdr vanilat

» 100 ml. ulei * fdind cat cuprinde

Se amesteca apa, uleiul si oul, separat se amesteca faina cu sarea si
zaharul vanilat. Amestecul lichid se toarna peste cel uscat si se
amesteca usor pret de cateva minute.

Se lasa aluatul sa se aseze 10 minute. Din aceasta compozitie se ia
cate un polonic si se toarnd in strat subtire in tigaia bine incinsa
(la prima clatita ar putea fi nevoie sa se unga putin tigaia).

Se coace pe ambele parti, apoi se scoate pe o farfurie.

Cornulete cu bors de casa @ET?TQU
9 [ FA‘P‘A

* 500 g.fdina » 1 vdrfde cutit sare
e 200 ml. ulei * esentd de vanilie si rom
« 100 ml. bors * gem de prune sau rahat
* drojdie pentru 500 g.

faind

Se amesteca bine uleiul cu borsul, vanilia si romul.

Se adauga:

- drojdia (daca este proaspata), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi faind amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine. Se lasa coca la frigider 15 minute.

Se intinde o foaie groasa de jumatate de cm si se taie triunghiuri.

Se umplu triunghiurile cu gem de prune sau bucatele de rahat si se
ruleaza. Se coc la foc potrivit. Fierbinti se tavdlesc prin zahdr pudra
(amestecat cu vanilie sau scortisoara).
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Cornuri cu ciocolata

* 100 g.zahar

» 250 ml. apd mineral/lapte vegetal
e 100 ml. ulei

* 500g. faina

» 1 praf de sare

« Zoud
» drojdie pentru 500 g. de fdind
* vanilie

* 3linguri pudrd de roscove

Se bat bine ouale cu zahdrul. Se adauga apa minerala sau laptele si
vanilia.

Se adauga:

- drojdia (daca este proaspadta), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi faind amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine, addugand uleiul cate un pic. Se lasa la crescut
pana isi dubleaza volumul.

Se imparte aluatul in doud. In jumatate din compozitie se adauga
pudra de roscove amestecata cu 1 lingura de apa. Se imparte fiecare
aluat in doua (vor rezulta 4 bucati).

Se intind 4 cercuri de 1 cm grosime. Se suprapune cate unul cu
ciocolata peste unul fara (vor rezulta doua cercuri duble: alb/negru).
Se taie din fiecare cerc cate 8 triunghiuri (toate cu varful in centrul
cercului). Se ruleaza fiecare triunghi de la baza spre varf.

Se aseaza in tava si se mai lasd la crescut 10-15 minute, apoi se coc
la foc potrivit.



108

Cornuri cu mac

* 100 g.zahar

» 250 ml. apd minerald/lapte vegetal
« 100 ml. ulei

* 500g. faina

* 1 prafde sare

e Zoud
* drojdie pentru 500 g. de fdind
* vanilie

* 100 g.seminte mac
* 50 g.zahdr pudrd

Se bat bine oudle cu zaharul. Se adauga apa minerala sau laptele
si vanilia.

Se adauga:

- drojdia (daca este proaspata), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi faind amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine, adaugand uleiul cate un pic. Se lasa la crescut
pana fsi dubleazad volumul.
Se macina la blender macul cu zaharul pudra.

Se imparte aluatul in doua si se intind doua cercuri de 1,5 cm
grosime. Se taie din fiecare cerc cate 8 triunghiuri (toate cu varful in
centrul cercului). Se aseaza cate o lingurita de umplutura de mac pe
baza triunghiului si se ruleaza.

Se aseaza in tava si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se coc
la foc potrivit.
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Cornuri cu prune sau mere

* 100 g.zahar

» 250 ml. apd mineral/lapte vegetal
e 100 ml. ulei

* 500g. faina

» 1 praf de sare

« Zoud
» drojdie pentru 500 g. de fdind
* vanilie

* esentd rom
» 10-20 de prune

Se bat bine ouale cu zaharul. Se adauga apa minerala sau laptele,
vanilia si romul.

Se adauga:

- drojdia (daca este proaspata), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi faind amestecata cu drojdia (dacd este uscata)

Se framanta bine, addugand uleiul cate un pic. Se lasa la crescut
pana fsi dubleaza volumul.

Se spala prunele, se scot samburii.

Se imparte aluatul in doua si se intind doud cercuri de 1,5 cm
grosime. Se taie din fiecare cerc cate 8 triunghiuri (toate cu varful in
centrul cercului). Se aseaza cate o jumadtate de prunda pe baza
triunghiului si se ruleaza.

Se aseaza in tava si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se coc
la foc potrivit.
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Vafe cu fructe

* 250 ml. lapte vegetal

* 6 linguri ulei de palmier

» 1vdrfde linguritd de sare

* esentd de vanilie

« Zoud

» 250 g.fdind

* 1 linguritd scortisoard

* sucul de la o portocala

* drojdie pentru 250 g. faind

» 100 g. fructe preferate (visine, afine, nectarine...)

Se bat bine ouale cu zaharul, scortisoara, vanilia, sucul de portocale
si uleiul. Se adauga laptele.

Se adauga:

- drojdia (daca este proaspdtd), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi faind amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.

Se ia cate o bucatd de aluat si se pune in aparatul de vafe si se
coace.

Se curata fructele si se trag 2-3 minute in tigaie la foc mic (cat sa se
fnmoaie).

Se servesc vafele cu 1-2 lingurite de “dulceatd” de fructe.



- o - E{?‘f}\
Placinta cu mere 1:; A

Pentru aluat:

* 500 g.fdina

* 10 g.drojdie uscata
* 250 ml. apd caldutd
» 2linguri zahdr

* 4 linguri ulei

Pentru umplutura:

» 1 kg mere

» 8-10 linguri zahdr
» 1 plic zahdr vanilat

Se face coca din apa, ulei, faina, drojdie, zahdr, Daca se lipeste de
maini se mai presara putina fiina. Se lasa sa se odihneasca. Intre timp
se rad merele si se pun la calit impreuna cu zaharul si zaharul vanilat.
Se cdleste pana devine moale.

Se imparte coca in doua se intinde cat o tava de copt de cuptor
peste care se pune jumadtate din cantitatea de mere, se ruleaza si se
inchide la capete. La fel se procedeaza si cu jumdtatea a doua. Pe tava
de copt se pune hartie de copt si pldcinta si se da la cuptorul incins la
200°C pentru 45-55 minute.

Se scoate si se presard zahar pudra.



CAPITOLUL 7

CINA, CEVA USOR
PENTRU UN SOMN BUN
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" A
Salata de curcan cu avocado \szg; oU

Pieptul de curcan fiert se marunteste si se amestecd cu avocado
pasat, morcov fiert pasat, zeama de lamaie, ulei de masline si multa
verdeata.

Este foarte bun si merge pus pe felii de paine prdjita.

Salata de cartofi cu piept de curcan i;féfgu

Cartofi, morcovi, telind fierte, se taie cubulete, se amesteca cu
pieptul de curcan maruntita, cu ulei de masline, si verdeata. Se poate
adauga o maioneza de avocado, si iese cam ca o salata boeuf.

” —— <A
Salata de cartofi cu carne de vita gfg o

Cartofii, morcovi, telina fierte, se taie cubulete, se amesteca cu
carnea de vita maruntite, cu ulei de masline, si verdeata.

Se poate adauga o maioneza de avocado, si iese cam ca o salatd
boeuf.
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= —_—
- = = A
Salata legume cu maionezi RET200
gARA

* 5cartofi » 2oud
* 5 morcovi potriviti * 1 linguritd mustar
» 12 castraveciori * sare

murati * ldmdie
* 150 g.mazdre e ulei

congelatd

Se fierb legumele, cartofii se fierb in coaja.

Se taie cubulete cat mai mici.

Castravetii se taie separat si se pun la scurs intr-o sita.

Mazadrea se fierbe si ea separat cu un varf de sare in apa.

Se face maioneza dintr-un ou crud si unul fiert si o lingurita de
mustar.

La final se adauga toate legumele, se potriveste de sare se
amesteca si se adauga maioneza.

Se orneaza in functie de preferinte cu gogosar crud sau murat,
castraveti, morcovi, etc.

” 1 A A
Pasta de avocado cu lipie de grau xzfg‘ou
F

* 1 avocado bine copt » 1-2lipii libaneze
* 1 linguritd ldmdie * ulei de masline
* 1 rosie bine coaptd * busuioc, cimbru, sare

* 1 ardei rosu mic

Se paseaza la blender avocado cu zeama de lamaie, rosia si ardeiul.

Lipiile se ung cu ulei de masline, se presara cu condimentele si se
taie triunghiuri. Se aseaza in tava si se coc la foc mediu 5-6 minute.

Se servesc triunghiurile de lipii cu pasta de legume.
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Mamaliga la cuptor
* 200 g. mamdligd moale * 1-2 rosii proaspete
e 2oud e 1 frunzd busuioc
» 1 linguritd seminte chimen  + 1 cdtel de usturoi
* 1 lingurd ulei de mdsline * sare

Ouadle se bat bine cu uleiul de masline si semintele de chimen.

Se amesteca cu mamaliga. Se coace la foc potrivit 20 minute.

Intre timp se decojesc rosiile, se taie cubulete si se trag in tigaie cu
frunza de busuioc si usturoiul (intreg) pana seaca toata apa.

Se paseaza bine la blender, potrivind de sare (busuiocul si usturoiul
se pot scoate inainte).

Se serveste budinca stropita cu sosul de rosii.

Tarta cu piure de spanac

» 1 chifid mare de pdine * 1 lingurd de ulei samburi de
* 1 cartof mare struguri

* 50g.spanac e sare

e lou

Cartoful se fierbe in apa clocotita, se adauga spanacul, cand s-au
fiert se scurg de apa, se mixeaza impreuna, adaugandu-se sarea, uleiul
si oul.

Chifla se taie pe jumatate se scobeste de miez dupa care se umple
fiecare jumatate cu piureul rezultat dupa care se da la cuptor
aproximativ 15 minute pana se rumeneste.
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Placinta cu pui

* 4oud

* 200 g. piept de pui fiert

» 2 dovlecei fierti si scursi bine de zeamd
* 1 mdand de fasole verde fiarta

* sare
» 1-2linguri de fdind sau amidon
* mdrar

Se toaca fin carnea, dovleceii si fasolea verde. Se bat bine oudle cu
sare. Se amesteca cele doua, apoi se pune si mararul si fdind (dacd e
nevoie, sa nu balteasca).

Se toarnd in tava unsa si se coace la foc potrivit; se poate face si
doar cu fasole sau doar cu dovlecei.

" — x A
Salata de curcan cu rosii si ardei gfg oy

Pieptul de curcan fiert se marunteste, si se amesteca cu rosii si
ardei gras tocate cubulete mici, putind zeama de lamaie, ulei de
madsline si multa verdeata.

Este foarte bun si merge pus pe felii de paine prdjita.



CAPITOLUL 8

PATISERIE
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. T . gth
Chifle/ painici EETEA oV
» 1kg fainda * 4 linguri ulei
500 ml apa » 1 lingurd oregano
* 10 g.drojdie uscatda » 1 linguritd sare

Intr-un castron mare se pune in ordinea indicata, ap3, uleiul, fiina,
sarea si drojdia. Se framanta aproximativ 10 minute, daca se lipeste de
maini, se mai adauga foarte putind faina. Se lasa sa creasca 75 minute
intr-un loc caldut ferit de curent, acoperit cu un stergar.

Se modeleaza si se pun in tavd pe hartie de copt, se mai lasa
10 minute la cald dupa care se cresteaza si se pun la cuptor la 200°C
aproximativ 25 minute pana incep sa se rumeneasca.

Se lasa sa se racoreasca 20 minute sub un prosop.

Ae - o o E’f}‘
Paine alba cu seminte de floarea soarelui

* 400 ml. apa

» Zlinguri ulei

* 600 grame fdind

» 1 pliculet drojdie uscatda

» 1si Y2 linguritd sare (sau dupd gust)

» /0 g.seminte de floarea soarelui neprdjite

Se pun in masina de paine in ordine: ap3, uleiul, faina, sarea, drojdia,
avand grija ca drojdia sa nu intre in contact cu apa.

Se seteaza programul masinii pentru paine alba simpla.

Dupa programul de framantare (dupa bip!) se pun semintele de
floarea soarelui dupa care se continua programul de coacere.

Se poate folosi un program de framantare si coacere de 2 ore.



Ae E'E,F’T}\
Paine cu cartofi t:; A

e« 250 ml apa

* 400 g.fdind albd

* 100 g. cartofi fierti

* 50ml ulei

* 1linguritd sare

» 1 linguritd zahdr

» drojdie pentru 500 g. de fdind

Cartofii se fierb in coaja, se curata si se paseaza bine cu uleiul.
Se amesteca piureul cu zaharul si apa.
Se adauga:

- drojdia (dacd este proaspata), apoi faina si sarea;

- sarea, apoi fdina amestecata cu drojdia (daca este uscata).
|

si dubleaza volumul. Se

3

Se framanta bine. Se lasa la crescut pana
da forma dorita.

Se aseaza in tava si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se
coace la foc potrivit.
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Ae - . E{?T}\
Paine cu masline REAOY
« 250 ml apa » 1 linguritd sare
* 500 g.fdind alba » 1 linguritd zahdr
* 100 g. madsline * drojdie pentru 500 g. de fdinda

Se amesteca zaharul cu apa.
Se adauga:
- drojdia (daca este proaspata), apoi fdina si sarea;
- sarea, apoi fdina amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.

Maslinelor li scot samburii si se taie rondele. Se adauga in aluat.

Se da forma doritd. Se aseaza in tava si se mai lasa la crescut
10-15 minute, apoi se coace la foc potrivit.

s gth
Covrigei cu mac gfg;\ou

. 500 g.fdind

50 g. ulei de palmier

« 15g.drojdie * 1 linguritd sare
* 1 lingurd zahdr * mac, seminte de floarea soarelul,
» 250 g.apd minerald dovleac, chimen, susan

Se dizolva drojdia cu 50 ml. apa calda, zaharul si 2-3 lingurite de
faina. Se lasa 30 de minute. Maiaua se amesteca cu faina si restul de
apa si se framanta bine. Se adauga ulei moale si sarea si se mai
framanata aluatul inca un pic. Se lasa la crescut pentru 2 ore.

Se intinde aluatul pe masa infainata, se taie fasii si se formeaza
covrigeii. Se aseaza covrigii in tava se ung cu 2 linguri de ap3, se
presara cu mac sau alte seminte si se coc la foc potrivit.
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Grisine BEA 0

« 200 g.fdind

 50g.gris

 100-125 ml. apa

* 6 g.drojdie uscatd

* 2 linguri ulei de mdsline

* 1/2 linguritd zahdr

* 1 linguritd rasa

* sare

* praf de ceapd deshidratatd, boia dulce, oregano, fulgi de chili,
sare grunjoasd

Amestecam fdina, drojdia si grisul si le punem intr-un vas de plastic.
Facem o gropita in centrul acestui amestec unde addugam apa calduta,
nu fierbinte, amestecata cu jumatate de lingurita de zahdr si uleiul.

Framantam panad cand aluatul incepe sa prinda consistenta si
adaugdm sarea. Continudm sa framantam pana cand obtinem un aluat
elastic pe care-l crestam si il punem la dospit pentru 1 ora intr-un loc
cald ferit de curent. Dupa ce-si dubleaza volumul, rupem mici bucatele
din aluat si le rulam pe planul de lucru pana obtinem grisine lungi si
subtiri.

Ungem fiecare grisina cu o pensuld fnmuiata in apa caldutd, apoi le
pudram abundent cu praf de ceapa deshidratata si boia sau cu fulgi de
chili si oregano sau cu putina sare grunjoasa. Puteti combina
condimentele din reteta cum doriti dumneavoastrd sau puteti alege
altele: mac, susan, maghiran, usturoi deshidratat, etc.

Asezam grisinele in tava de cuptor tapetatd cu hartie de copt si le
coacem in cuptorul preincalzit la 170°C pentru 15-20 minute.
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o gTh
Covrigei sfaramiciosi REA Y

* 100 ml ulei

* 100 mlvin alb

* 300 g.fdina

* 1 linguritd sare

* Y linguritd praf de copt

Se amesteca vinul, uleiul, sarea, apoi addaugam faina amestecata cu
praful de copt si framantam un aluat pe care il ldsam la repaus
jumatate de ora. Se fac suluri de 10 cm si se da forma de covrigei.

Intre timp se pune pe foc 0 oala cu apa si sare, cand incepe sa fiarba
se scufunda covrigeii iar cand incep sa iasa singuri la suprafata se scot
cu paleta si se aseaza pe un servet de panza. Lasam cateva minute la
uscat, se pun in tava neunsa si se da la cuptor la foc potrivit
20-25 minute.

. . et
Lipie cu rozmarin B0

« 250 ml apa * 50 ml. ulei de mdsline
* 500 g.fdind alba * 1 linguritd sare
* 2linguri de frunze de = 1 linguritd zahdr
rozmarin * drojdie pentru 500 g. de fdind

Se amesteca zaharul cu apa. Se adauga: drojdia (daca este proaspata),
apoi fdina si sarea; sarea, apoi fdind amestecata cu drojdia (daca este
uscatd). Se framanta bine. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.

Se intinde in tava cu degetele unse cu ulei aluatul in grosime de 2 cm.

Se unge cu restul de ulei si se presara acele de rozmarin.

Se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se coace la foc potrivit.



Ae E'E,F’T}\
Paine graham B0
e« 250 ml apa » 1 linguritd sare
* 400 g.fdind alba * 1 linguritd zahdr

» 50 g.tdrdte de grau * drojdie pentru 500 g. de fdind
» 50 g.tdrate de ovdz

Se freaca bine zaharul cu apa.

Se adauga: drojdia (daca este proaspatd), apoi faina si sarea; sarea,
apoi faina amestecata cu drojdia (daca este uscata)

Se framanta bine. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.

Se da forma dorita, se presara cu seminte (optional).

Se aseazad in tava si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se
coace la foc potrivit.

Ae . -~ E’f?ﬂ&
Pdine integrala Bk 0Y

o 250 ml apa

* 300 g.fdind alba

* 150 g.fdind neagrd

* 1 linguritd sare

* 1 linguritd zahdr

* drojdie pentru 500 g. de fdind

Se freaca bine zaharul cu apa.

Se adauga: drojdia (daca este proaspatd), apoi fdina si sarea; sarea,
apoi fdina amestecata cu drojdia (daca este uscata).

Se framanta bine. Se lasa la crescut pana isi dubleaza volumul.

Se da forma dorita, se presara cu seminte (optional). Se aseaza in tava
si se mai lasa la crescut 10-15 minute, apoi se coace la foc potrivit.
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Py n o eth
Paine alba cu lapte de grau B0

* 400 ml lapte vegetal (de grau)
» 2linguri ulei

* 600 gr.fdind

* 1 pliculet drojdie uscatda

» 2 lingurite sare (sau dupd gust)

Se pun in masina de paine in ordine: laptele, uleiul, faina, sarea,
drojdia, avand grija ca drojdia sa nu intre in contact cu lichidul.

Se seteaza programul masinii pentru paine alba simpla.

Se poate folosi un program de framantare si coacere de 2 ore.

Taitei de casa

e 1ou
e fdind
e sare

Se face o gramdjoara mica de faina in care se sparge oul si se pune
foarte putina sare, se framanta compozitia pana devine o coca nu
foarte tare, pentru a nu se ingrosa coca puteti pune oul intr-un castron
si presara cate putina faina panad se ajunge la o consistenta elastica
dar nu foarte tare.

Se intinde in foaie subtire, se ruleaza si se taie taiteii la grosimea
pe care o doriti dupa care se separd cat mai bine si se lasa la uscat.
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