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TOPUL LEGUMELOR
„VEDETE”
NUTRITIVE

Toate legumele sunt importante în alimentaþia omului, cu atât mai
mult când constituie materia primã de bazã pentru persoanele vege-
tariene (ºi lacto-vegetariene).

Lumea medicalã, cercetãrile în domeniul nutriþiei recomandã
minimum 5 porþii de legume zilnic. Dar cu cât consumul este mai
diversificat, cu cât consumãm mai multe legume, cu atât beneficiile
vor fi mai mari ºi mai multe.

Vom enumera doar câteva dintre avantajele pe care le aduce
consumul de legume în viaþa ºi sãnãtatea fiecãrui om:

1. Consumul de legume ajutã la prevenirea ºi chiar la combaterea
bolilor. O legumã poate conþine o mulþime de substanþe fitochimice,
cu rol curativ. De exemplu, broccoli, varza ºi alte legume verzi sunt
bogate în substanþe care combat cancerul. Ardeii roºii conþin biofla-
vonoide, care combat radicalii liberi; usturoiul ºi ceapa, prin compuºii
sulfuraþi, combat colesterolul ºi cancerul etc.

2. Legumele furnizeazã nutrienþii de bazã necesari funcþionãrii
organismului. Ele conþin atât vitamine ºi minerale, cât ºi proteine,
grãsimi, carbohidraþi ºi încã o mulþime de alte substanþe care asigurã
funcþionarea sistemului imunitar, a sistemului nervos, ajutã la fabrica-
rea hormonilor, la funcþionarea creierului etc.

 Concluzia este una singurã, ºi anume cã legumele sunt o sursã
extrem de bogatã de nutrienþi.

3. Consumul de legume furnizeazã multã energie. Este cert cã
cea mai bunã sursã de combustibil o reprezintã carbohidraþii din

a
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legume. Experþii în nutriþie recomandã ca minimum 60 de procente
din raþia zilnicã de calorii sã fie preluate din carbohidraþi.

Pentru vegetarieni, raþia zilnicã necesarã de calorii se preia numai
din consumul de legume, de fructe ºi de cereale (exemplu: fasolea
boabe, mazãrea, porumbul, cartoful, dovleacul etc.).

4. Legumele sunt foarte bogate în fibre solubile ºi insolubile,
ambele categorii fiind extrem de importante în procesul digestiv.

Fibrele insolubile, numite ºi „mãturica sistemului digestiv”, au
mai multe funcþii. În primul rând, prin prezenþa lor în stomac, dau
senzaþia de saþietate (importantã pentru dietele de slãbire ºi menþinere
a greutãþii). În al doilea rând, fibrele insolubile asigurã un tranzit
intestinal rapid, prevenind constipaþia. În al treilea rând, ele curãþã
tractul digestiv, pe mãsurã ce îl strãbat, prevenind astfel bolile gastro-
intestinale (de exemplu, cancerul de colon).

Fibrele solubile se dizolvã în apa din alimentele consumate, aflate
în sistemul digestiv, formând un fel de gel cleios, gel care încetineºte
gradual digestia, permiþând glucozei sã pãtrundã treptat în sânge
(lucru benefic celor cu diabet de tip 2). Acest gel are ºi rolul de a se
cupla cu grãsimile ºi colesterolul din sânge, reducând astfel impactul
negativ al acestora asupra inimii.

Exemple de legume cu un conþinut bogat în fibre benefice sunt:
morcovii, conopida, broccoli, fasolea verde, cartofii, andivele, anghi-
narea, dovleacul, pãstârnacul, prazul.

5. Legumele conþin ºi proteine de calitate, lucru deosebit de
important pentru adepþii regimurilor lacto-vegetariene. Aceºtia trebuie
sã includã tot timpul în meniul lor legume cu conþinut ridicat de
proteine.

Cel mai concludent exemplu este ciuperca, plantã care este socotitã
„carnea” vegetarienilor.

6. Legumele sunt lipsite de grãsimi, fapt ce reduce riscul bolilor
cardiovasculare.

Unele uleiuri vegetale (de mãsline, de porumb) þin sub control
nivelul colesterolului din sânge, în timp ce grãsimile animale (unturã,
unt, smântânã) cresc nivelul acestuia.

7. Legumele ºi, respectiv, regimul vegetarian sunt ideale pentru
menþinerea unei siluete adecvate. Legumele chiar reprezintã baza
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pentru dietele de slãbire, majoritatea având un conþinut scãzut de
calorii.

8. ªi, nu în ultimul rând, putem aminti din nou cã în þara noastrã
se cultivã foarte multe legume, deosebit de necesare pentru a prepara
o hranã sãnãtoasã. Prin urmare, uºurinþa procurãrii acestor legume
ºi, în acelaºi timp, preþul lor accesibil reprezintã avantaje ce nu trebuie
neglijate.

Enumerând atât de multe motive specifice ºi speciale (fundamen-
tate ºtiinþific), convingãtoare în esenþã, putem avansa ideea unui regim
alimentar bazat în principal pe consumul de legume ºi fructe. Faptul
cã, în ultimul timp, creºte volumul de informaþii ºi cunoºtinþe despre
beneficiile legumelor ºi fructelor asupra sãnãtãþii reprezintã un alt
factor care le recomandã.

În privinþa conþinutului de substanþe nutritive de bazã, legumele
ºi fructele le întrunesc pe toate, ele fiind de neînlocuit.

Legumele ºi fructele furnizeazã organismului nostru vitamine,
minerale, nutrienþi, fibre, având în acelaºi timp avantajul unui conþinut
scãzut de calorii.

ªi, fapt deosebit de important, prin studii s-a dovedit prezenþa
unor substanþe fitochimice naturale, care au puteri curative deosebite.
Aceste substanþe fitochimice combat cancerul, susþin imunitatea,
îmbunãtãþesc starea de sãnãtate a pielii, a diferitelor organe, reduc
stresul etc.

Concluzionând, putem spune cã, având cunoºtinþã de toþi factorii
mai sus amintiþi, conºtientizând rolul alimentaþiei în starea de sãnãtate
zilnicã a fiecãruia, se recomandã un consum crescut ºi continuu de
legume ºi fructe, ideal fiind ca, zilnic, fiecare individ sã consume cel
puþin 5 porþii de legume ºi fructe.

În aceastã ordine de idei, unele persoane au adoptat regimuri total
vegetariene, iar altele varianta mai uºoarã, lacto-vegetarianã (sau ovo-
lacto-vegetarianã), aceasta din urmã fiind ºi mult mai sãnãtoasã
deoarece include mai multe elemente nutritive.

Trebuie reamintit cã absolut toate legumele aduc anumite beneficii.
Dar dintre ele se evidenþiazã aºa-zisele „vedete nutritive”, adevãrate
„medicamente” naturale prin compoziþia lor. Este bine ca aceste
legume cu însuºiri atât de deosebite din punctul de vedere al sãnãtãþii
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sã nu lipseascã din meniul niciunui individ, fie el copil, tânãr sau
adult. Cu atât mai mult ele nu trebuie sã lipseascã din alimentaþia
vegetarienilor, deoarece asigurã atât funcþionarea zilnicã, eficientã a
organismului, cât ºi substanþele fitochimice necesare sãnãtãþii
organismului pe termen lung.

Enumerarea acestor „vedete nutritive” cuprinde urmãtoarele
legume:

1. Broccoli – este o sursã bogatã în vitamina A ºi C, beta-caroten,
calciu, acid folic, fibre insolubile, potasiu, fier, magneziu ºi substanþe
fitochimice (izotiocianaþi, indoli, luteinã, sulforafan), elemente care
luptã în primul rând cu cancerul.

Doar prin aceastã simplã enumerare se evidenþiazã complexitatea
acestei legume, o adevãratã farmacie.

Când folosim broccoli pentru preparate, trebuie sã alegem legume
cu inflorescenþa de culoare cât mai închisã (fie verde-închis, fie vio-
let-închis, fie verde-albãstrui intens) deoarece în acest caz avem o
cantitate ridicatã de vitamina C ºi beta-caroten. De remarcat la broc-
coli este faptul cã substanþele fitochimice îºi menþin proprietãþile fie
cã leguma este proaspãtã sau congelatã, crudã sau gãtitã.

Se recomandã ca prepararea acestei legume sã se facã prin fierbe-
rea în aburi.

2. Conopida – face parte din familia cruciferelor, împreunã cu
broccoli, varza, varza de Bruxelles etc. Conopida este bogatã în vita-
mina C, acid folic ºi substanþe fitochimice (indoli, izotiocianaþi).

Atât broccoli, cât ºi conopida nu conþin decât 25-28 de calorii* la
100 g. Acest lucru i-a fãcut pe mulþi nutriþioniºti sã spunã cã aceste
legume au „calorii negative”, adicã organismul uman consumã de
circa 3 ori mai multe calorii ca sã „proceseze” aceste legume. Rezul-
tã cã legumele respective se pot folosi cu succes în dietele de slãbire
sau de menþinere a greutãþii, ele aducând doar beneficii în organism,
prin compoziþia lor.

3. Ardeii – cu precãdere ardeii roºii – sunt surse extraordinare de
vitamina C (chiar mai multã vitamina C decât portocalele), de beta-

* Este vorba despre aºa-numitele „calorii mari”, de fapt kilocalorii. (n. red.)
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caroten, bioflavonoide, luteinã, zeaxantinã, carotenoizi, capsaicinã
– ardeii iuþi.

Ardeii graºi (gogoºari, capia, ardei iuþi) sunt legume care se cultivã
intens în þara noastrã. Se consumã cruzi, copþi sau fierþi (în ciorbe,
tocãniþe).

4. Legumele verzi – spanacul, varza kale, varza collard, untiºo-

rul etc. conþin foarte multe substanþe fitochimice cu rol curativ. Spana-
cul în mod deosebit este o sursã excelentã de vitamina C, potasiu,
vitamina K, folaþi, carotenoizi (beta-caroten ºi luteinã – foarte buni
antioxidanþi).

5. Morcovii – o sursã bogatã în beta-caroten, un antioxidant ºi un
precursor al vitaminei A, care protejeazã vederea, stimuleazã creºterea
normalã a celulelor ºi menþine sãnãtatea pielii ºi a pãrului.

Morcovii sunt bogaþi în pectinã, cu rol în eliminarea colestero-
lului, ºi conþin fibre insolubile, care curãþã intestinele (colonul) ºi
previn constipaþia.

Spre deosebire de majoritatea legumelor, morcovii sunt la fel de
utili organismului atât cruzi, cât ºi gãtiþi.

6. Roºiile – care, din punct de vedere botanic, sunt un fruct, nu o
legumã, conþin din belºug vitamina C, dar mai ales conþin beta-
caroten, licopen, acid cafeic, acid feluric, potasiu. Licopenul, pigmen-
tul carotenoid, reprimã efectele produse de radicalii liberi în organism
ºi reduce riscul apariþiei bolilor cardiovasculare.

Roºiile sunt adevãrate „medicamente” pentru organism, consu-
mate atât crude, cât ºi gãtite.

7. Varza (în funcþie de soi) este bogatã în vitamina C, K, E, potasiu,
acid folic, folaþi, fibre alimentare ºi beta-caroten. Aceastã legumã
trebuie consumatã pe cât posibil în stare crudã, la salate, pentru a putea
beneficia de totalitatea compuºilor conþinuþi.

Deosebit de beneficã organismului este varza muratã, prin fer-
mentarea bacterianã care are loc cu eliminarea unor microorganisme
utile organismului uman.

8. Varza de Bruxelles – conþine cam aceleaºi vitamine ºi aceleaºi
substanþe fitochimice (izotiocianaþi, indoli ºi sulforafan) ºi multe fibre.

9. Dovleacul (de iarnã) – este o legumã bogatã în beta-caroten,
potasiu, vitamina B6, vitamina C, vitamina E, tiaminã, magneziu ºi
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fibre, fier, fosfor. Dovleacul este o legumã sezonierã, de aceea se
consumã mai mult toamna ºi iarna.

10. Cartofii dulci – sunt legume mai rar folosite în alimentaþia
românilor. Cartofii dulci sunt foarte bogaþi în beta-caroten, potasiu,
vitamina B6, vitamina C, fibre insolubile (mai ales în coajã), acid
cafeic, acid clorogenic, luteinã, zeaxantinã, steroli etc. Aceastã
enumerare recomandã leguma pentru a fi consumatã cât mai des.

11. Usturoiul (care este atât legumã, cât ºi condiment, atât aliment,
cât ºi medicament) – conþine peste 200 de substanþe active ºi este
recomandat în tratarea a peste 60 de boli (hipertensiune, obezitate,
scãderea colesterolului rãu). Usturoiul este vermifug, antiseptic,
laxativ, sudorific, bactericid, anticancerigen etc.

12. Ceapa (este atât legumã, cât ºi condiment) – se consumã ºi
verde, ºi uscatã. Ceapa, ca ºi usturoiul, au fost vãzute ca un panaceu.
Ceapa ajutã la scãderea colesterolului rãu ºi reduce riscul bolilor
coronariene, ajutã la reducerea riscului de cancer etc.

Enumerarea legumelor ºi fructelor, cu multiplele lor întrebuin-
þãri, atât în alimentaþia omului, cât ºi în dietele pentru tratarea sau
ameliorarea multor afecþiuni ºi boli, poate continua la nesfârºit.

Important de reþinut este faptul cã legumele ºi fructele trebuie
consumate zilnic, atât crude, cât ºi prelucrate. În ceea ce priveºte
pregãtirea legumelor, se recomandã ca ele sã fie preparate termic o
perioadã de timp cât mai scurtã, eventual sã fie gãtite în aburi, sau
cel mai eficient ar fi ca legumele ºi fructele sã fie consumate crude,
fiindcã în acest fel aportul de vitamine, minerale ºi nutrienþi este cel
mai mare.

Adepþii regimurilor vegetariene (sau ovo-lacto-vegetariene) vor
gãsi în aceastã carte o varietate mare de preparate, gândite astfel
încât sã asigure organismului un procent cât mai mare ºi mai divers
de substanþe nutritive.
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APERITIVE • SALATE
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Salatã de broccoli ºi conopidã

cu portocale

4 porþii – 40 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 500 g broccoli

• 1 ceapã roºie

(lunguiaþã)

• 500 g conopidã

• seminþe decojite

de dovleac

• 1 portocalã

• frunze de coriandru

Sosul:

• zeama de la 1 portocalã

• 1 linguriþã miere

• 2 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-o salatierã se pun
zeama de portocalã, mierea, uleiul de
mãsline, sarea ºi piperul; se bate totul cu
telul pentru omogenizare.
� Broccoli ºi conopida se desfac în buche-

þele care se spalã bine cu apã caldã, iar
apoi se pun pe un vas-sitã, sã fiarbã în
aburi 10 minute.
� Portocala se spalã, se decojeºte ºi se taie

rondele, care se pun în salatiera cu sos.
� Ceapa roºie se curãþã, se spalã ºi se taie

(transversal) în rondele fine, care se pun
în salatierã.
� Bucheþelele de broccoli ºi conopidã, dupã

ce s-au rãcit, se adaugã în salatierã. Toatã
compoziþia se amestecã cu grijã (prin rãs-
turnare cu o lingurã ºi o furculiþã) pentru
a nu zdrobi componentele, apoi se pune
salatiera la rece pentru minimum 30 de
minute.
� La servire, pe fiecare porþie de salatã se

presarã seminþe decojite de dovleac ºi
frunzuliþe de coriandru.

Sugestii:
� Pentru a obþine o salatã frumos coloratã, la servire se pot adãuga,

în fiecare farfurie, 3-4 roºii cherry.
� Frunzele de coriandru (puternic aromate) pot fi înlocuite cu frunze

de pãtrunjel.

Partea I. REÞETE VEGETARIENE
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Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 1 conservã porumb

• 1 ardei gras roºu

• 1 ardei gras verde

• 4 fire ceapã verde

Sosul:

• 100 ml oþet de mere

• 50 ml apã

• 2 linguriþe zahãr

• 1 linguriþã boabe de

muºtar

• sare

• frunze de izmuºoarã

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-o salatierã se
pun oþetul, apa, zahãrul, sarea ºi boabele
de muºtar; totul se bate energic cu telul.
� Boabele de porumb (circa 400 g ) se scurg

într-o strecurãtoare, se clãtesc cu apã rece
ºi se pun în salatierã.
� Ardeii se spalã, se taie în douã, se curãþã

de cotoare ºi seminþe, apoi se taie fide-
luþã ºi se pun peste porumb, în salatierã.
� Ceapa verde (cu cât mai multe frunze

verzi) se curãþã, se spalã ºi se taie în
inele, care se adaugã peste celelalte com-
ponente, în salatierã.
� Componentele se amestecã cu sosul, apoi

vasul se pune la rece pentru minimum
30 de minute.
� La servire, pe fiecare porþie se presarã

frunze de izmuºoarã.

Salatã de boabe de porumb

4 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Sugestii:
� La prepararea sosului, boabele de muºtar pot fi înlocuite cu muºtar

cu boabe sau cu muºtar cu hrean.
� Pentru a obþine o salatã picantã, în compoziþie se poate adãuga

1 ardei iute tãiat în rondele mãrunte.
� Opþional, se pot adãuga 50 ml ulei de mãsline extravirgin.

• APERITIVE • SALATE •
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Salatã de boabe de porumb

cu roºii ºi busuioc

4 porþii – 20 de minute

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 400 g boabe de porumb

• 4 roºii

• 1 ceapã roºie

• 1 morcov

• 4 linguri busuioc tocat

Sosul:

• 4 linguri ulei de porumb

• 2 linguri oþet balsamic

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Roºiile se spalã ºi se taie în cuburi cu
latura de circa 1 cm, apoi se pun într-un
castron.
� Ceapa roºie se curãþã, se spalã ºi se toacã

în cuburi cu latura de circa 0,5 cm, care
se pun în castron.
� Morcovul se curãþã, se spalã, apoi se taie

în cuburi cu latura de maximum 0,5 cm;
se pun în castron.
� Boabele de porumb se clãtesc cu apã rece,

apoi se pun în castron împreunã cu busu-
iocul tocat.
� Într-o canã se amestecã uleiul de porumb

cu oþetul balsamic, sarea ºi piperul. Sosul
obþinut se toarnã în castron peste legu-
me; se amestecã componentele ºi salata
se serveºte imediat.

Sugestii:
� Busuiocul poate fi înlocuit cu alte plante aromate, cum ar fi pãtrun-

jelul, mãrarul, coriandrul etc., singure sau câte douã în amestec.
� De asemenea, pentru aceastã salatã se poate prepara un sos pesto

din ulei de mãsline sau de floarea-soarelui sau de porumb, la ale-
gere, ºi busuioc, plus alte verdeþuri, la alegere, mixate.

Partea I. REÞETE VEGETARIENE
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 andive

• 2 fire ceapã verde

• 1 fir praz

• 1 ceapã roºie

• 1 lingurã alune zdrobite

• 1 lingurã fistic zdrobit

Sosul:

• 4 linguri oþet de mere

• frunze de pãtrunjel verde

• 4 linguri ulei din

germeni de porumb

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-o salatierã se
amestecã cu telul oþetul cu uleiul, sarea
ºi piperul.
� Andivele se spalã rapid cu apã rece, apoi

se taie în rondele.
� Ceapa verde se curãþã, se spalã ºi se taie

în inele.
� Prazul (cât mai mic ca diametru) se cu-

rãþã, se spalã ºi se taie în inele.
� Ceapa roºie se curãþã, se spalã, se taie în

douã, apoi se taie în peºtiºori.
� Toate componentele se pun în salatiera

cu sosul preparat ºi se amestecã bine.
Salata se pune la rece pentru 30 de minute.
� La servire, salata se presarã cu alunele

ºi fisticul zdrobite ºi se orneazã cu pãtrun-
jel verde.

Salatã de andive cu ceapã

2 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Sugestii:
� În compoziþia acestei salate se pot adãuga boabe de porumb din

conservã.
� Salata de andive cu ceapã se poate servi ºi alãturi de o iahnie de

fasole boabe.

• APERITIVE • SALATE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 andive

• 1 mango

• 1 papaia

• 1 grepfrut

• 1 portocalã

• 200 g mãsline negre

• 100 g alune zdrobite

Sosul:

• 6 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• ½ linguriþã boia de

ardei dulce

• 2 linguri verdeaþã

tocatã (pãtrunjel

ºi mãrar)

• sare

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-o salatierã se
pune uleiul de mãsline, sarea, boiaua de
ardei, verdeaþa tocatã; se amestecã toate
componentele cu telul.
� Grepfrutul ºi portocala se spalã, se curãþã

de coajã ºi se taie fiecare fruct în douã.
Jumãtate de grepfrut ºi jumãtate de por-
tocalã se storc, iar sucul se pune în sala-
tierã pentru formarea sosului. Celelalte
jumãtãþi de fructe se taie în cuburi mici
ºi se pun în salatierã.
� Fructele de mango ºi papaia se spalã, se

curãþã, se taie în douã, se îndepãrteazã
sâmburii, apoi pulpa se taie în cuburi,
care se pun în salatierã.
� Mãslinele se spalã, iar jumãtate din can-

titate se toacã foarte mãrunt. Acestea se
pun în salatierã, împreunã cu alunele
zdrobite.
� Andivele se spalã rapid cu apã rece. Se

desprind 12-16 frunze întregi (care au
formã de bãrcuþe). Miezul de andivã rã-
mas se toacã mãrunt ºi se pune în salatierã.
� Componentele din salatierã se amestecã

ºi cu aceastã salatã se umplu frunzele

Salatã de andive cu fructe exotice

4 porþii – 30 de minute

Partea I. REÞETE VEGETARIENE
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Sugestii:
� Boiaua de ardei dulce poate fi înlocuitã cu ½ linguriþã de ghimbir

proaspãt ras (are gust puþin piperat) sau cu boia de ardei iute.
� Ornarea „bãrcuþelor” umplute se poate face ºi cu roºii-cherry ºi

mãsline, pentru a obþine un joc de culori.

de andivã pãstrate. Fiecare „bãrcuþã”
umplutã se orneazã cu câte o jumãtate
de mãslinã, apoi toate se aranjeazã este-
tic pe un platou ºi se servesc.

• APERITIVE • SALATE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g boabe de fasole

albã fiartã

• 1 ceapã roºie

• 200 g boabe de fasole

neagrã fiartã

• 1 roºie mare

• 4 fire ceapã verde

• 1 ardei gras

Sosul:

• 4 linguri ulei

• 2 linguri oþet de mere

• 3-4 cãþei de usturoi

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-un castron se
amestecã uleiul, oþetul, usturoiul curãþat
ºi zdrobit, sarea ºi piperul.
� În sosul din castron se pune fasolea fiartã

(albã ºi neagrã).
� Ceapa verde ºi ceapa roºie se curãþã,

se spalã ºi se taie în inele. Acestea se pun
în castronul cu sos ºi fasole.
� Roºia se spalã, apoi se taie în cuburi, care

se pun în castron.
� Ardeiul gras (verde sau galben) se spalã,

se taie în douã, se îndepãrteazã cotorul
ºi seminþele, apoi se taie în cuburi mici
care se pun în castron.
� Componentele se amestecã bine, pentru

omogenizare, ºi se servesc.

Sugestii:
� Pentru a obþine un colorit ºi un gust aparte, se pot adãuga în salatã

2 linguri de boabe de porumb fiert ºi 1-2 linguri de boabe de
mazãre fiartã.
� În compoziþia sosului se pot adãuga 1-2 linguri de verdeaþã tocatã.

Salatã de fasole boabe

4 porþii – 25 de minute

Partea I. REÞETE VEGETARIENE
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 avocado

• 1 portocalã

• 1 ceapã roºie

• 1 salatã creaþã

• 2 linguri nuci zdrobite

Sosul:

• 4 linguri ulei de

mãsline

• zeama de la o

portocalã

• ½ linguriþã ghimbir ras

• sare

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: într-o salatierã se
amestecã uleiul de mãsline, zeama de
portocalã, ghimbirul ºi sarea.
� Fructul de avocado se spalã, se taie în

douã, se scoate sâmburele, apoi cu o
lingurã se scoate miezul fructului din
coajã ºi se taie în cuburi, care se pun în
sosul preparat.
� Portocala se spalã, se decojeºte, se des-

face în felii, iar acestea se taie în cuburi,
care se pun în salatierã.
� Ceapa roºie se curãþã, se spalã ºi se taie

în rondele transversale, care se pun în
salatierã.
� Salata creaþã se spalã frunzã cu frunzã,

apoi se rupe în ºuviþe. Acestea se adaugã
în salatierã.
� Componentele se amestecã cu sosul, se

presarã cu nuci zdrobite ºi salatiera se
pune la rece pentru 15-20 de minute, apoi
se poate servi.

Sugestii:
� În compoziþia acestei salate se pot adãuga frunze de mentã, rupte

mãrunt.
� Nucile zdrobite pot fi înlocuite cu fistic sau alune zdrobite sau

mãcinate.

Salatã de avocado

2 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g broccoli

• 200 g varzã

chinezeascã

• 100 g varzã de

Bruxelles

• 100 g mazãre

proaspãtã

• 4 fire ceapã verde

Sosul:

• 1 linguriþã zahãr brun

• 2 cãþei de usturoi

• 1 linguriþã ghimbir

proaspãt – ras

• 2 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• 2 linguri oþet balsamic

• 2 linguri apã

• sare

Mod de preparare:

� Broccoli se desface în bucheþele mici,
se spalã bine ºi se pune în vasul-sitã
(pentru fierberea pe aburi).
� Varza chinezeascã ºi varza de Bruxelles

se curãþã de eventualele frunze uscate,
se taie în douã (sau în patru – dacã sunt
prea mari), apoi se pun în vasul-sitã, îm-
preunã cu mazãrea spãlatã.
� Ceapa verde se curãþã, se spalã ºi se taie

în bucãþi mai mari, apoi se amestecã în
vasul-sitã, cu restul legumelor.
� Vasul-sitã se pune pe aburi (într-un alt vas,

în care fierbe apa) ºi se lasã maximum
15 minute, aºa încât legumele fierte în
aburi sã rãmânã fragede.
� Într-un vas se preparã sosul, amestecând

la început zahãrul brun cu apa, apoi cu
oþetul balsamic, uleiul de mãsline extra-
virgin, ghimbirul ras, usturoiul pisat ºi
un praf de sare.

Salatã caldã de legume verzi

4 porþii – 40 de minute
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23a

Sugestii:
� Aceastã salatã se poate servi ºi rece, ºi atunci se pot adãuga în

salatã câteva frunze proaspete de spanac ºi chiar câteva frunze de
busuioc verde, proaspãt tocat.
� Salata are foarte puþine calorii, aproximativ 50-60 de calorii o porþie,

deci este excelentã pentru cei care þin regim de slãbire.

� În acest sos se adaugã legumele, se ames-
tecã pentru omogenizare ºi pentru între-
pãtrunderea aromelor. Salata rezultatã se
serveºte caldã.

• APERITIVE • SALATE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g orez sãlbatic

fiert

• 200 g castraveþi

• 200 g orez cu bobul

lung fiert

• 6 fire ceapã verde

• 200 g fenicul (un bulb)

• 200 g boabe struguri

roºii

• 2 linguri miez de nucã

zdrobit

• 1 lingurã stafide

• crenguþe de tarhon

• 1 portocalã

Sosul:

• 2 linguri zeamã

de portocale

• 3 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• 1 lingurã tarhon verde

tocat

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

Mod de preparare:

� Castravetele, ceapa curãþatã, feniculul ºi
strugurii se spalã; castravetele se taie în
cuburi mici (0,5 cm latura), ceapa verde
se taie în inele fine, feniculul se feliazã
foarte fin, strugurii se taie în douã ºi li
se scot sâmburii.
� Toate componentele enumerate se pun

într-o salatierã împreunã cu orezul
sãlbatic ºi orezul cu bob lung, fierte.
� Portocala se spalã bine cu apã caldã, apoi

se rad 2 linguriþe din coajã ºi se pun în
salatierã. Dupã aceea se curãþã de coajã
ºi se desface în felii care se taie mãrunt
ºi se pun în salatierã.
� Nuca zdrobitã ºi stafidele se adaugã ºi

ele în salatierã.
� Prepararea sosului: într-un bol, se ames-

tecã zeama de portocale, uleiul de mãs-
line, oþetul, tarhonul ºi pãtrunjelul (to-
cate), sarea ºi piperul. Sosul obþinut se
toarnã peste componentele din salatierã;
se amestecã pentru omogenizare.
� Salata obþinutã se þine la rece minimum

30 de minute, dupã care se serveºte orna-
tã cu crenguþe de tarhon.

Salatã de orez sãlbatic

6 porþii – 30 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Sugestii:
� Feniculul poate fi înlocuit cu aceeaºi cantitate de tije de þelinã sau

chiar cu rãdãcinã de þelinã.
� De la fenicul se pot folosi ºi frunzuliþele verzi, care au un gust

uºor picant (piperat).

Notã: Orezul sãlbatic este o cerealã cu aromã picantã. Fierberea lui
poate dura ºi 1 orã.

• 1 lingurã oþet

• sare

• piper

• APERITIVE • SALATE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g ciuperci

• 2 cartofi mari

• 2 morcovi

• 1 þelinã micã

• 1 ceapã

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• 2 linguri ulei

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ciupercile se spalã, se curãþã ºi se taie
în lamele.
� Cartofii, morcovii, þelina ºi ceapa se cu-

rãþã, se spalã, se taie în bucãþi potrivite,
apoi se pun împreunã cu lamelele de ciu-
perci sã fiarbã, la foc mediu, în 1,5 litri
apã.
� Dupã ce legumele au fiert 25-30 de mi-

nute, se scot o parte din lamelele de ciu-
perci ºi se pun deoparte. Restul ciuperci-
lor împreunã cu legumele se mixeazã
pânã se obþine o cremã. În acest moment
se adaugã lamelele de ciuperci pãstrate,
uleiul, sarea ºi piperul, apoi se repune
vasul pe foc mediu pentru circa 10 mi-
nute.
� Supa-cremã se serveºte caldã (presãratã

cu pãtrunjel verde tocat), cu pâine neagrã.

Sugestie:
� Dacã în supa-cremã obþinutã se adaugã o lingurã de unt ºi se bat

ºi 2-3 ouã, adãugate în fir subþire în supa fierbinte, preparatul
devine ovo-lacto-vegetarian.

Supã-cremã de ciuperci

6 porþii – 60 de minute
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Mod de preparare:

� Morcovul, ceapa ºi cartofii se curãþã, se
spalã ºi se taie în cuburi.
� Varza de Bruxelles se curãþã de frunzu-

liþele veºtede, se spalã ºi, dupã caz, se
taie în douã sau în patru.
� Uleiul se pune într-un vas ºi se adaugã

cuburile de ceapã, morcov ºi cartof, se
cãlesc 2-3 minute la foc mediu, apoi se
adaugã varza de Bruxelles.
� Legumele se cãlesc încã 2-3 minute, apoi

se toarnã în vas supã limpede de legume
ºi totul se fierbe 15 minute.
� Dupã acest interval, supa se condimen-

teazã cu sare, piper, zeamã de lãmâie ºi
nucºoarã.
� Imediat, se repartizeazã supa (cu legu-

mele aferente) în 4 boluri, iar deasupra
se presarã seminþe prãjite de floarea-soa-
relui.

Sugestii:
� Peste supa din boluri se pot presãra ºi verdeþuri tocate (mãrar,

pãtrunjel, mentã, frunze de þelinã).
� Seminþele de floarea-soarelui pot fi înlocuite cu seminþe de dovleac

prãjite ºi zdrobite.
� Dacã în supã se adaugã ouã bãtute cu smântânã, ea devine un

produs pentru ovo-lacto-vegetarieni.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 400 g varzã de

Bruxelles

• 1 morcov

• 1 ceapã

• 2 cartofi (potriviþi)

• 4 linguri ulei

• 1 litru supã limpede

de legume

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• ½ linguriþã nucºoarã

• 4 linguri seminþe

de floarea-soarelui

• sare

• piper

Supã de varzã de Bruxelles

4 porþii – 50 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 litru supã de legume

• 100 g orez cu bobul

lung

• 4 linguri ulei

• 2 fructe mango

(coapte)

• 2 linguriþe praf

de curry

• 2 linguriþe ghimbir ras

• ½ linguriþã boia

• ½ linguriþã nucºoarã

• 2 linguri frunze

de coriandru

• sare

Mod de preparare:

� Într-un vas se pune uleiul, în care se
adaugã ghimbirul ras, praful de curry ºi
orezul. Acestea se cãlesc 3-4 minute la
foc mediu, apoi se toarnã peste ele supa
limpede de legume ºi totul se fierbe la
foc domol 5 minute.
� Fructele de mango se spalã ºi se curãþã

de coajã. Un fruct se taie în cuburi mici,
se pune în supã, apoi se fierbe 10 minute,
la foc mediu.
� Celãlalt fruct de mango se taie în ºuviþe

lungi, se adaugã în supã împreunã cu
boia, sare ºi nucºoarã ºi dupã 2-3 minute
se opreºte focul.
� Supa se serveºte caldã, presãratã cu

frunze de coriandru.

Sugestii:
� Ovo-lacto-vegetarienii pot adãuga în aceastã supã zdrenþe de ou.
� Coriandrul poate fi înlocuit cu frunze verzi de pãtrunjel.

Supã exoticã

4 porþii – 50 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 8 mere

• 1 lãmâie

• 2 linguri fãinã

• 100 ml vin alb

• 4 linguri zahãr

• sare

• praf de scorþiºoarã

Mod de preparare:

� Merele se spalã, se curãþã, se taie în pa-
tru, apoi se scoate casa seminþelor.
� Merele se pun într-un vas cu 1,5 litri apã

ºi coaja rasã de la lãmâie. Dupã fierbere
(10 minute) merele se paseazã (sau se
mixeazã).
� Fãina se amestecã cu vinul alb, aºa încât

sã nu facã cocoloaºe, apoi se adaugã în
supa de mere pasatã, care clocoteºte uºor
pe foc. Tot acum se adaugã zahãrul ºi
sarea ºi supa se mai fierbe 10 minute la
foc domol.
� La servire, în bolul individual de supã

se adaugã ½ linguriþã zeamã de lãmâie
ºi se pudreazã cu un pic de scorþiºoarã.

Supã de mere

4 porþii – 40 de minute

Sugestii:
� Din merele fierte se pot pãstra o parte întregi, iar o parte se paseazã.
� La servire, merele întregi se adaugã în supa pasatã.
� Ovo-lacto-vegetarienii pot prepara aceastã supã adãugând lapte

în loc de vin, iar la servire se poate adãuga câte 1 lingurã de
smântânã.

• SUPE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2-3 vinete

• 5 roºii mari

• 5 ardei graºi

• 2-3 cepe

• 2-3 cãþei de usturoi

• 5 linguri ulei de mãsline

• 4 linguri verdeaþã

(mãrar ºi pãtrunjel)

• boabe de piper

• sare

Mod de preparare:

� Vinetele se spalã, se ºterg ºi se coc pe o
plitã, se curãþã ºi se lasã pe un plan încli-
nat sã se scurgã (sau se pun într-o strecu-
rãtoare).
� Ardeii graºi se spalã, se ºterg ºi se coc,

se curãþã de pieliþe, de cotoare ºi de se-
minþe.
� Roºiile se spalã, se cresteazã puþin în

vârf, apoi se scufundã pentru câteva
secunde în apã fierbinte, se trec imediat
în apã rece, pentru a se desprinde pieliþa
de pe ele. Fiecare roºie se taie în felii
(sau rondele).
� Ceapa ºi usturoiul se curãþã, se spalã ºi

se taie în peºtiºori.
� Într-un vas se pun uleiul de mãsline ºi

2-3 linguri de apã, împreunã cu ceapa ºi
usturoiul tocate. Se pune capacul pe vas
ºi se lasã 4-5 minute pe foc domol.
� În vasul cu ceapa înãbuºitã se aºazã în

straturi succesive vinetele coapte,
ardeiul copt ºi feliile de roºii. Între
straturi se presarã sare, piper boabe ºi
jumãtate din cantitatea de verdeaþã.
Vasul se introduce în cuptorul încins,
unde se lasã 20-25 de minute.

Mâncare de vinete

4 porþii – 40 de minute plus timpul de coacere
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Sugestii:
� Aceastã mâncare de vinete se poate pune în borcane, care se sterili-

zeazã* ºi se poate pãstra în spaþii rãcoroase ºi uscate.
� Lacto-vegetarienii pot rade pe suprafaþa preparatului  200-300 g

de brânzã telemea, caº sau urdã.

� Preparatul se serveºte atât cald, cât ºi
rece, presãrat cu verdeaþa tocatã rãmasã.

* Vezi Conserve din legume ºi fructe, Editura Meteor Press, 2010.

(n. red.)
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 vinete mari

• 2 cepe roºii

• 2 dovlecei

• 2 roºii mari

• 2 ardei capia

• 4 cãþei de usturoi

• 4 linguri ulei

de mãsline

• 2 linguri pesmet

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Vinetele se spalã ºi se taie în douã, pe
lung, apoi se scoate miezul cu o lingurã,
aºa încât sã rãmânã un perete de mini-
mum 1 cm; interiorul se unge cu o lin-
gurã de ulei de mãsline ºi se presarã cu
puþinã sare. Jumãtãþile de vinete astfel
pregãtite se pun într-o tavã ºi se intro-
duc pentru 15-20 de minute în cuptorul
încins.
� Ceapa ºi usturoiul se curãþã, se spalã ºi

se toacã.
� Roºiile, ardeii ºi dovleceii se curãþã, se

spalã ºi se taie în cuburi mici.
� Într-un vas, se pun uleiul rãmas, ceapa

ºi usturoiul tocate. Dupã ce vasul a stat
pe foc mediu 3-4 minute, se adaugã mie-
zul de vinete tocat, precum ºi restul de
legume; totul se cãleºte 10-15 minute. În
timpul cãlirii se mai pot adãuga 5-6 lin-
guri de apã.
� Vasul se ia de pe foc ºi se amestecã cu

pesmetul, o lingurã de verdeaþã tocatã,
sare ºi piper.
� Cu acest amestec de legume se umplu

jumãtãþile de vinete ºi tava se introduce
din nou în cuptor pentru 10-15 minute.

Vinete umplute cu legume

4 porþii – 40 de minute plus timpul de coacere
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Sugestii:
� În compoziþia de legume se pot adãuga înainte de cãlire 1-2 mor-

covi raºi.
� Un gust deosebit îl are preparatul servit cu mujdei de usturoi sau

cu ardei iute.

� Preparatul se serveºte cald, presãrat cu
pãtrunjel verde tocat.

• PREPARATE DE BAZÃ •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 vinete

• 4 cepe

• 4 cãþei de usturoi

• 4 ardei

• 2 morcovi

• 1 þelinã micã

• 1 rãdãcinã pãtrunjel

• 6 linguri ulei

• 4 linguri fãinã

• 2 linguri mãrar verde

tocat

• 4 roºii mari

• 2 linguri pastã de roºii

• 1 linguriþã zahãr

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Vinetele se spalã ºi se taie în rondele de
circa 1 cm, se presarã cu sare ºi se lasã
aºa 1 orã.
� Vinetele se scurg pe un plan înclinat ºi

apoi se preseazã cu un prosop de hârtie
pentru a obþine suprafeþe uscate. Fiecare
felie se dã prin fãinã ºi se prãjeºte, pe
ambele feþe, în 4 linguri de ulei, la foc
domol, apoi feliile se scot pe o farfurie.
� Cepele ºi usturoiul se curãþã, se spalã ºi

se toacã.
� Ardeii se spalã, se curãþã de cotoare ºi

seminþe, apoi se taie în cuburi.
� Rãdãcinoasele (morcovii, þelina, pãtrun-

jelul) se curãþã, se spalã ºi se dau pe
rãzãtoarea cu gãuri mari.
� Roºiile se spalã ºi se taie în rondele.
� În tigaia în care s-au prãjit rondelele de

vinete se adaugã restul de ulei cu 3-4 lin-
guri de apã, ceapa ºi usturoiul; se cãlesc
3-4 minute la foc mediu, apoi se adaugã
rãdãcinoasele date pe rãzãtoare ºi cubu-
rile de ardei. Se amestecã cu o lingurã,
se mai adaugã 3-4 linguri de apã, se pune
un capac ºi se lasã tigaia pe foc mediu
10-15 minute.
� Pasta de roºii se amestecã cu un pahar

de apã, zahãrul, sarea ºi piperul pentru
a obþine un sos.

Mâncare ruseascã de vinete

6 porþii – 60 de minute plus timpul de coacere
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� Într-un vas termorezistent se aºazã un

rând de rondele de roºii, un rând de ron-
dele de vinete ºi jumãtate din legumele
cãlite ºi se toarnã peste ele jumãtate din
sosul preparat. Se repetã aºezarea
rondelelor de roºii, vinete ºi legume
cãlite. Totul se încheie cu un strat de ron-
dele de vinete ºi roºii. Se toarnã deasupra
tot sosul ºi se pune vasul în cuptorul
încins pentru 30 de minute.
� Preparatul se serveºte cald, presãrat cu

mãrar verde tocat.

Sugestie:
� La cãlire se pot adãuga ºi cuburi de dovlecei ºi verdeaþã tocatã,

precum ºi un ardei iute tocat mãrunt pentru a obþine un preparat
picant.

• PREPARATE DE BAZÃ •
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Sugestii:
� Peste cartofi se pot presãra 3-4 cãþei de usturoi, tocaþi mãrunt.
� Preparatul devine mai consistent dacã, împreunã cu cartofii, se

pun în vasul termorezistent ºi câteva pãlãrii de ciuperci, tãiate lamele.
� Pentru ovo-lacto-vegetarieni se pot adãuga în tava cu cartofi 2 ouã

fierte tari, tocate, ºi 100 de grame de telemea, zdrobitã sau datã
pe rãzãtoarea cu gãuri mari.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg cartofi

• 1 legãturã ceapã

verde

• 200 g mãsline negre

• 1 ramurã de cimbru

• 3-4 fire de rozmarin

verde

• 6 linguri ulei

de mãsline

• 2 linguri oþet de mere

• sare

 • piper

Mod de preparare:

� Cartofii se curãþã de coajã, se spalã ºi se
pun la fiert timp de 10 minute, la foc iute,
în apã cu sare.
� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se taie în

inele, nu prea mici.
� Mãslinele se clãtesc ºi se desprind de pe

sâmburi în bucãþi nu prea mici.
� Cimbrul ºi rozmarinul se spalã ºi se rup

în bucãþi mari.
� Într-un vas termorezistent (sau o tavã)

se presarã cimbrul ºi rozmarinul. Peste
plantele aromate se pun cartofii (fierþi
timp de 10 minute) tãiaþi în douã. Peste
cartofi se presarã inelele de ceapã ºi mãs-
linele tocate.
� Uleiul se amestecã cu oþetul de mere, cu

sarea ºi piperul, apoi se toarnã peste car-
tofi ºi se amestecã, pentru a acoperi cu
o peliculã de ulei toþi cartofii.
� Vasul se introduce în cuptorul preîncãlzit

ºi cartofii se coc 30-35 de minute, pânã
capãtã o crustã rumenã.

Cartofi gratinaþi, cu rozmarin

4 porþii – 30 de minute plus timpul de coacere

Partea I. REÞETE VEGETARIENE



41a

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 8 sfecle roºii (mici)

• 400 g nuci mãcinate

• 2 cepe

• 100 g pesmet

• 60 ml ulei

• 1 pahar vin

• sare

• frunze de mentã

Mod de preparare:

� Sfeclele se spalã foarte bine ºi se fierb
20 de minute în apã cu sare, în oala de
presiune.
� Sfeclele fierte ºi rãcite se curãþã de coajã,

li se taie un capac ºi cu o linguriþã se sco-
beºte miezul, lãsând un perete de circa
1 cm.
� Jumãtate din cantitatea de nuci se ames-

tecã cu pesmetul, cu miezul de sfeclã
tocat mãrunt, cu 20 ml ulei ºi puþinã sare.
Cu acest amestec se umplu sfeclele.
� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se toacã

foarte fin, apoi se cãleºte 1-2 minute în
uleiul rãmas. Peste ceapa cãlitã se adau-
gã nucile mãcinate rãmase, paharul de
vin ºi un praf de sare.
� În acest sos se aranjeazã sfeclele um-

plute ºi vasul se pune la cuptor pentru
20-25 de minute.
� Preparatul se poate servi atât cald, cât ºi

rece, ornat cu frunze de mentã.

Sfeclã roºie umplutã

4 porþii – 70 de minute

Sugestii:
� Lacto-vegetarienii pot adãuga la acest preparat 2-3 linguri de

smântânã.
� În compoziþia cu care se umplu sfeclele se pot adãuga 2 linguriþe

de zahãr ºi un praf de nucºoarã.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 250 g arpacaº

• 150 g alune zdrobite

• 4 ardei capia

• 1 vânãtã

• 2 morcovi

• 6 linguri ulei

• 1 canã vin alb

• 1 linguriþã cimbru uscat

• 4 crenguþe de

pãtrunjel verde

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Arpacaºul spãlat în 2-3 ape se pune la
înmuiat în apã cãlduþã pentru circa 1 orã,
apoi se fierbe în apã cu sare, pânã când
bobul devine moale; se scurge de apa în
care a fiert ºi se pãstreazã într-un castron.
� Ardeii capia se spalã, se taie în douã ºi

li se eliminã cotoarele ºi seminþele, apoi
se taie fideluþã.
� Morcovii se curãþã, se spalã ºi se taie în

rondele foarte fine.
� Vânãta se spalã, se curãþã, se taie în felii

subþiri, iar apoi în cubuleþe.
� Într-un vas se pune uleiul ºi se cãlesc 5 mi-

nute rondelele de morcov, la foc mediu,
apoi se adaugã ardeii capia ºi vinetele.
Totul se cãleºte 5 minute, la foc mediu,
amestecând din când în când.
� Acum se adaugã alunele zdrobite, vinul

alb, sarea, piperul ºi cimbrul. Totul se
fierbe 15-18 minute, pânã când sosul for-
mat se îngroaºã.
� Arpacaºul se repartizeazã în 4 farfurii,

iar deasupra se pune sosul preparat ºi se
orneazã cu câte o crenguþã de pãtrunjel
verde.

Arpacaº cu legume ºi alune

4 porþii – 60 de minute plus timpul de preparare a arpacaºului

Sugestii:
� În sosul cu legume se pot adãuga 1-2 linguri de sos de soia.
� Pentru persoanele care þin regim lacto-vegetarian, la servire se

presarã ºi parmezan ras.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

Aluatul:

• 3 cãni fãinã

• 1 canã ceai de mentã

• un praf sare

• 1 praf de copt

• 1 lingurã oþet

• 5 linguri ulei

Umplutura:

• 500 g ciuperci

• 1 ardei roºu

• 1 ceapã roºie

• 5 cãþei de usturoi

• 6 linguri ulei de mãsline

• 2 linguri mãrar

verde tocat

• 1 lingurã griº

• 1 lingurã pesmet

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Într-un castron se amestecã fãina, ceaiul
de mentã, sarea, praful de copt, oþetul ºi
uleiul; se frãmântã un aluat ferm.
� Ceapa roºie ºi usturoiul se curãþã, se

spalã ºi se taie mãrunt. Ardeiul roºu se
spalã, se taie în douã ºi se curãþã de co-
toare ºi seminþe, apoi se feliazã, iar feliile
se vor tãia julien fin. Ciupercile se spalã
ºi se taie în lamele subþiri.
� Într-o tigaie se pun 4 linguri de ulei ºi se

cãlesc 3-4 minute ceapa ºi usturoiul, la
foc mediu. Acum se adaugã ardeiul roºu
ºi ciupercile. Se cãlesc împreunã încã
3-4 minute, apoi se adaugã griºul, mãra-
rul tocat, sarea ºi piperul. Se amestecã
compoziþia, se mai lasã pe foc domol
încã 1-2 minute, apoi se ia tigaia de pe
foc ºi se pune la rãcit.
� Aluatul preparat se întinde într-o foaie

de 0,5-0,7 cm grosime. Deasupra se pune
compoziþia (rãcitã) pe trei sferturi din
suprafaþã, se ruleazã ºi se lipesc capetele.
� Se unge o tavã cu uleiul rãmas, se pre-

sarã cu pesmet ºi se pune rulada cu ciu-
perci. Tava se dã la cuptor pentru 30 de
minute.

Ruladã cu ciuperci

6 porþii – 60 de minute
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� Rulada se poate servi caldã sau rece,

feliatã, împreunã cu o salatã de roºii.

Sugestii:
� În umpluturã se pot adãuga 1-2 morcovi raºi, pãstârnac ºi þelinã

rasã.
� Pentru ovo-lacto-vegetarieni, în umpluturã se pot adãuga 2-3 lin-

guri de smântânã ºi 1-2 ouã.
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Sugestii:
� În compoziþia acestui drob se pot adãuga ciuperci proaspete sau

din conservã, tãiate în cuburi mici.
� Lacto-vegetarienii pot adãuga la acest preparat 1-2 linguri de

smântânã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 cãni morcovi raºi

• 2 cãni orez

• 1 canã pesmet

• 3 cepe tocate

• 2 ardei graºi roºii

tocaþi mãrunt

• 6 cãþei usturoi tocaþi

• ½ pahar ulei

• 2 linguriþe cimbru

uscat

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• 2 cãni apã

• 1 lingurã mãrar verde

tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Uleiul se amestecã cu apa, sarea ºi pipe-
rul, într-un vas încãpãtor.
� În acest amestec se adaugã orezul (ales

ºi spãlat), morcovii raºi, cepele tocate,
usturoiul tocat, ardeii roºii tãiaþi în cu-
buri mici, pesmetul, cimbrul uscat, 1 lin-
gurã pãtrunjel verde tocat ºi mãrarul tocat.
Totul se amestecã, se pune un capac pe
vas, iar acesta se introduce în cuptorul
încins ºi se menþine la foc iute.
� Dupã 45-50 de minute, se reduce puþin

focul, se ia capacul de pe vas ºi se mai
lasã vasul 15 minute în cuptor, ca sã se
rumeneascã.
� Preparatul se poate servi atât cald, cât ºi

rece, în felii ca de tort, presãrat cu pãtrun-
jelul verde rãmas.

Drob de morcovi cu orez

8 porþii – 15 minute plus timpul de coacere
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg gutui

• 6 linguri ulei

• 200 g zahãr

• 1 pahar vin alb

• 2 linguri amidon

• ½ linguriþã scorþiºoarã

• sare

Mod de preparare:

� Gutuile se spalã, se curãþã de coajã, se
taie în patru, li se scoate casa seminþelor,
apoi se taie în felii subþiri.
� Într-o tigaie se încãlzeºte uleiul ºi se prã-

jesc uniform feliile de gutuie, apoi se pun
într-un vas.
� În uleiul rãmas se adaugã zahãrul ºi se

lasã tigaia pe foc domol, pânã când se
caramelizeazã zahãrul.
� Acum se adaugã vinul, un praf de sare

ºi se mai lasã pe foc domol circa 5 minute.
� Amidonul se amestecã cu puþinã apã

(circa 100 ml), apoi se toarnã în tigaia
cu sosul de vin.
� Sosul obþinut se toarnã în vasul cu gu-

tuile prãjite,ºi vasul se lasã pe foc domol,
pe o plitã, sau se introduce în cuptor
pentru 20-30 de minute, pânã când se
înmoaie fructele.
� Mâncarea se serveºte presãratã cu un

praf de scorþiºoarã.

Mâncare de gutui

4 porþii – 60 de minute

Sugestie:
� În acest fel de mâncare se pot adãuga 1-2 linguri de stafide.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 conopidã (circa 1 kg)

• 2 cepe

• 200 g mãsline verzi

• 8 linguri ulei de mãsline

• 4 linguri capere

• 4 linguri zeamã

de lãmâie

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• 2 linguri mãrar

verde tocat

• 1 limetã

• piper

• sare

Mod de preparare:

� Conopida se desface în bucheþele, se
spalã bine ºi se lasã în apã rece 20-30 de
minute.
� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se taie în

peºtiºori.
� Mãslinele se clãtesc ºi li se îndepãrteazã

sâmburii.
� Într-un vas se pune uleiul de mãsline ºi

se adaugã ceapa, care se cãleºte 3-4 mi-
nute la foc domol.
� Peste ceapã se adaugã bucheþelele mici

de conopidã, mãslinele, sarea, piperul ºi
0,5 litri de apã. Vasul, acoperit cu un ca-
pac (sau cu o folie de aluminiu), se in-
troduce în cuptorul încins unde se þine
20 de minute.
� Dupã acest interval, se ia capacul de pe

vas, se adaugã caperele, zeama de lãmâie
ºi mãrarul tocat. Vasul se lasã fãrã capac,
încã 10-15 minute în cuptor, ca sã scadã
puþin sosul.
� Preparatul se serveºte rece, presãrat cu

pãtrunjelul verde ºi ornat cu felii de li-
metã.

Sugestii:
� Ceapa poate fi înlocuitã cu 2-3 fire de praz, tãiat în inele.
� În acest preparat se pot adãuga câteva roºii-cherry întregi sau tãiate

în jumãtãþi.

Conopidã à la grecque

6 porþii – 60 de minute plus timpul de rãcire
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� Ovo-lacto-vegetarienii pot adãuga la acest preparat 1-2 linguri de

iaurt cremos sau smântânã.
� Mãslinele verzi pot fi înlocuite cu mãsline negre, sau pentru un

colorit frumos al preparatului se pot folosi ºi mãsline verzi, ºi
mãsline negre.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g orez

• 200 g ciuperci

• 1 morcov

• 2 ardei (verde ºi roºu)

• 1 ceapã roºie

• 1 litru supã limpede

de legume

• 40 ml ulei

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Morcovul se curãþã, se spalã ºi se dã pe
rãzãtoarea cu gãuri mari sau se taie în
cuburi fine.
� Ardeii se spalã, se taie în douã, se curãþã

de seminþe ºi cotor, apoi se taie în cuburi
mici.
� Ciupercile se spalã rapid în apã rece (ciu-

percile nu se þin mult în apã, deoarece
se îmbibã repede), se curãþã, apoi se taie
în cuburi.
� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se toacã mã-

runt, apoi se cãleºte 2 minute, la foc
mediu, în uleiul pus într-un vas încãpãtor.
� Peste ceapa cãlitã se adaugã cuburile de

morcov, ardei ºi ciuperci. Dupã ce legu-
mele se cãlesc împreunã 5-6 minute, la
foc mediu (amestecându-le), se adaugã
orezul spãlat ºi se mai lasã vasul pe foc
domol 5 minute.
� Dupã acest interval se adaugã supa lim-

pede de legume, sarea, piperul, apoi se
amestecã ºi vasul se introduce în
cuptorul încins pentru 35-40 de minute.
� Preparatul se serveºte cald, presãrat cu

pãtrunjel verde tocat.

Sugestii:
� Supa limpede poate fi înlocuitã cu aceeaºi cantitate de apã.
� Lacto-vegetarienii pot presãra telemea rasã, de caprã.

Pilaf sârbesc

4 porþii – 30 de minute plus timpul de stat în cuptor
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Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 500 g miez de pepene

galben

• 2 linguri stafide albe

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 1 lingurã coajã rasã

de lãmâie

• 2 cãni apã (circa

500 ml)

• 250 g zahãr

• frunze de mentã

Mod de preparare:

� Miezul de pepene se taie în cuburi cu
latura de circa 1 cm, care se pun într-o
salatierã ºi se stropesc cu zeamã de lã-
mâie. Peste ele se adaugã stafidele.
� Într-un vas se pun apa, zahãrul ºi coaja

de lãmâie ºi se fierb 15-20 de minute
pentru a obþine un sirop.
� Dupã ce se rãceºte, siropul se toarnã pes-

te fructele din salatierã ºi se amestecã
pentru omogenizare.
� Salatiera se þine la rece minimum 1 orã,

apoi se serveºte compotul ornat cu frunze
de mentã.

Sugestii:
� Zahãrul din sirop poate fi înlocuit cu miere de albine.
� Aromatizarea preparatului se poate face cu zahãr vanilinat în loc

de coajã de lãmâie.
� Pentru o consistenþã mai mare a acestui desert, se poate presãra la

servire cu fistic sau cu migdale mãcinate.

Compot de pepene galben

4 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 400 g piure de castane

• 100 g miez de nucã

• 100 g biscuiþi zdrobiþi

• 2 linguri zahãr pudrã

• 4 linguri rom

• 2 linguri fulgi de cocos

Mod de preparare:

� Miezul de nucã se prãjeºte uºor într-o
tigaie, fãrã grãsime, la foc mic, 5-7 mi-
nute, apoi se toacã mãrunt.
� Piureul de castane se pune într-un bol ºi

se amestecã bine cu biscuiþii zdrobiþi,
miezul de nucã ºi romul.
� Pe o farfurie se presarã zahãrul pudrã,

iar pe a doua fulgii de cocos.
� Cu o linguriþã se ia din compoziþia de

cremã de castane ºi se modeleazã biluþe.
Jumãtate din biluþe se dau prin zahãrul
pudrã, iar jumãtate se trec prin fulgii de
cocos.
� Bomboanele obþinute se þin la frigider

pânã se întãresc sau pânã în momentul
servirii.

Sugestii:
� Biscuiþii zdrobiþi pot fi înlocuiþi cu pesmet alb.
� În mijlocul fiecãrei bomboane se poate pune câte o viºinã din

viºinatã.

Trufe cu cremã de castane

10 porþii – 30 de minute plus timpul de rãcire
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Sugestii:
� În compoziþia de biscuiþi se pot adãuga 1-2 linguri de nuci sau

alune mãcinate.
� De asemenea, în compoziþie se poate adãuga 1 linguriþã de cacao.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g stafide

• 400 g biscuiþi simpli

• 100 g margarinã

 • 100 g gem

• 1-2 linguri rom

• 2 linguri zahãr tos

Mod de preparare:

� Biscuiþii se macinã. Peste biscuiþii mã-
cinaþi se adaugã margarina þinutã la
temperatura camerei, gemul, romul ºi
stafidele tãiate mãrunt ºi se omogeni-
zeazã totul.
� Pe o planºetã se presarã zahãrul tos, se

adaugã compoziþia de biscuiþi ºi se ru-
leazã, pânã se obþine un salam. Acesta
se înfãºoarã într-un celofan ºi se pune
la rece.
� Rulada se serveºte feliatã în bucãþi de

circa 1,5 cm grosime.

Ruladã cu stafide ºi gem

16 felii – 35 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Biscuiþi melci

30 de bucãþi – 40 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 500 g cartofi fierþi

în coajã

• 300 g margarinã

• 500 g fãinã

• 1 linguriþã bicarbonat

• 200 g zahãr

• 2 plicuri zahãr

vanilinat

• 1 borcan gem

• zahãr pudrã

• un praf de sare

Mod de preparare:

� Cartofii fierþi se curãþã de coajã, se pa-
seazã, apoi se amestecã cu margarina
înmuiatã, zahãrul, fãina, zahãrul vani-
linat, bicarbonatul ºi sarea. Totul se frã-
mântã pânã se obþine un aluat.
� Pe o planºetã se întinde aluatul într-o

foaie de 0,5 cm grosime. Pe suprafaþa
foii se întinde gemul într-un strat uni-
form, apoi aluatul se ruleazã.
� Pe fundul unei tãvi se pune hârtie de

copt. Din ruloul obþinut se taie rondele
de circa 2 cm grosime, care se aºazã în
tavã. Tava se introduce în cuptorul încins
ºi melcii se coc 35-40 de minute.
� Melcii copþi se aranjeazã pe un platou

ºi se presarã cu zahãr pudrã.

Sugestie:
� Peste foaia de aluat unsã cu gem se pot presãra 2-3 linguri de

nucã sau alune mãcinate, apoi foaia se ruleazã.
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Mod de preparare:

� Zmeura se alege ºi se clãteºte rapid, se
pun deoparte 12 boabe de fruct, pentru
ornare.
� În cuva unui blender se pun restul fruc-

telor de zmeurã, zeama de lãmâie ºi
mierea; se mixeazã 1 minut.
� Sosul obþinut se repartizeazã în 4 cupe

de desert cu picior.
� Piersicile, bine coapte, se curãþã de

pieliþe, se taie fiecare în douã ºi li se scot
sâmburii. În fiecare cupã cu sos se pun
câte 2 jumãtãþi de piersicã.
� Zmeura pãstratã se pune în locaºul sâm-

burelui de piersicã, apoi se orneazã cu
câte o crenguþã de izmuºoarã.
� Migdalele se rumenesc uºor într-o tigaie

fãrã grãsime, se zdrobesc ºi se presarã
peste piersicile din cupe.

Sugestii:
� Piersicile pot fi înlocuite cu caise, iar zmeura poate fi înlocuitã cu

afine sau mure.
� Iarna se pot folosi piersici din compot.

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 4 piersici mari

• 400 g zmeurã

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 2 linguri miere

• 2 linguri migdale

• frunze de izmuºoarã

Piersici cu cremã de zmeurã

4 porþii – 30 de minute

Partea I. REÞETE VEGETARIENE



57a

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 4 piersici mari

• 4 linguri zeamã de

portocale

• 2 linguri zeamã de

lãmâie

• 2 plicuri zahãr

vanilinat

• ½ linguriþã scorþiºoarã

• 4 linguri coniac

• 1 lingurã margarinã

Mod de preparare:

� Margarina se topeºte într-o tigaie.
� Piersicile, bine coapte, se curãþã de pie-

liþe, se taie în douã, li se scot sâmburii,
apoi se pun la cãlit în margarina topitã.
Fiecare jumãtate de piersicã se cãleºte
câte 2-3 minute pe fiecare parte.
� Peste ele se adaugã zeama de portocale,

zeama de lãmâie, zahãrul vanilinat ºi se
mai cãlesc 2-3 minute.
� Deasupra se adaugã coniacul ºi totul se

flambeazã.
� Preparatul se repartizeazã pe 4 farfurii

ºi se presarã cu scorþiºoarã, apoi se ser-
veºte.

Sugestie:
� Peste piersici se pot presãra la servire fistic, migdale sau alune

zdrobite.

Piersici flambate

4 porþii – 35 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 8 mere (mijlocii)

• 4 linguri nuci

mãcinate

• 4 linguri gem

• 2 linguri stafide

• 4 linguri zeamã

de portocale

• un praf de scorþiºoarã

• 2 linguriþe coajã rasã

de portocalã

Mod de preparare:

� Merele se spalã, apoi se scobesc, aºa
încât sã se pãstreze un perete de mini-
mum 1,5 cm grosime.
� Într-un bol se pun gemul cu nucile mãci-

nate, stafidele, coaja rasã de portocalã ºi
zeama de portocale ºi se amestecã.
� Interiorul merelor scobite se presarã cu

un praf de scorþiºoarã, apoi se umple
fiecare mãr cu amestecul de gem, stafide
ºi nucã.
� Merele umplute se aranjeazã într-o tavã,

în care s-a pus o canã de apã. Tava se pune
în cuptorul încins, þinându-se 45-50 de
minute.
� Preparatul se poate servi atât cald, cât ºi

rece, aranjând câte 2 mere pe o farfurie
de desert, presãratã cu puþinã nucã mãci-
natã ºi amestecatã cu scorþiºoarã.

Sugestie:
� Gemul poate fi înlocuit cu miere sau cu zahãr, iar zeama ºi coaja

de portocale pot fi înlocuite cu zeamã ºi coajã de lãmâie.

Mere umplute, la cuptor

4 porþii – 30 de minute plus timpul de coacere
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Mere cu alune ºi stafide

4 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Sugestii:
� Zahãrul poate fi înlocuit cu miere, iar alunele pot fi înlocuite cu

nucã mãcinatã.
� Lacto-vegetarienii pot garnisi acest preparat cu friºcã bãtutã.

Ingrediente

ºi cantitãþi:

• 4 mere mari

• 100 g stafide

• 100 g alune mãcinate

• 4 linguri zahãr pudrã

• 2 linguri coajã rasã

de lãmâie

• ½ linguriþã scorþiºoarã

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 4 linguri dulceaþã

de viºine

Mod de preparare:

� Merele se spalã, se curãþã de coajã ºi se
rad; se pun într-un bol.
� În bol se adaugã stafidele, alunele mãci-

nate, coaja rasã de lãmâie, zahãrul, zea-
ma de lãmâie ºi scorþiºoara. Totul se
amestecã bine ºi se þine la rece minimum
30 de minute.
� La servire, compoziþia se repartizeazã în

4 cupe ºi se orneazã cu viºine din dul-
ceaþã.
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Gutui în sos de zahãr ars

4 porþii – 60 de minute

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 gutui mari (circa

700 g)

• 250 g zahãr

• 2 plicuri zahãr

vanilinat

• 2 linguri nuci

mãcinate

Mod de preparare:

� Gutuile se spalã, se curãþã de coajã, se
taie în sferturi ºi li se eliminã casa semin-
þelor, apoi fiecare bucatã se taie în felii
foarte subþiri.
� Feliile de gutui se pun într-un vas cu

500-600 ml apã fierbinte, în care s-au
dizolvat 200 g zahãr, aºa încât feliile sã
fie acoperite. Totul se fierbe circa 30 de
minute, pânã când fructele s-au înmuiat,
iar apa a scãzut.
� Într-o tigaie se arde restul de 50 g zahãr.

Când zahãrul a devenit uºor maroniu, se
toarnã în tigaie gutuile cu suc cu tot. Se
lasã pe foc domol 10-12 minute, pânã se
îngroaºã sosul de zahãr ars.
� Zahãrul vanilinat se amestecã cu nucile

mãcinate.
� Gutuile cu sos se repartizeazã în 4 far-

furii ºi se presarã cu zahãrul vanilinat cu
nucã.

Sugestie:
� Preparatul se poate servi ºi rece, ºi cald. Deasupra se pot presãra

ºi stafide tocate.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 3 gutui mari

• 6 linguri zahãr

• 500 ml vin roºu

(Cabernet Sauvignon)

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 1 linguriþã ghimbir

pulbere

• 250 g afine

• 1 lingurã amidon

• 2 plicuri zahãr

vanilinat

Mod de preparare:

� Gutuile se spalã, se curãþã de coajã, apoi
se taie în douã, li se scoate casa semin-
þelor ºi jumãtãþile se taie în felii foarte
subþiri.
� Într-un vas se dau în fiert 1 litru apã cu

4 linguri de zahãr, ghimbirul pulbere
ºi zeama de lãmâie. Când siropul fier-
be, se adaugã feliile de gutui ºi se fierb
20 de minute, la foc mediu.
� Fructele se scot cu o spumierã ºi se pãs-

treazã siropul în care au fiert.
� Afinele se fierb 10 minute în vinul com-

binat cu siropul rãmas de la gutui, cu cele
4 linguri de zahãr rãmase, plus zahãrul
vanilinat; se strecoarã sosul ºi se pun
deoparte afinele.
� Amidonul se dizolvã în 3-4 linguri de

apã ºi se toarnã în sosul fierbinte, apoi
se lasã sosul sã se rãceascã, amestecând
din când în când cu telul.
� Sosul se toarnã în 6 farfurii întinse, cât

sã ocupe baza farfuriei. Deasupra se
aranjeazã felii de gutui sub formã de
evantai. Peste gutui se adaugã o linguriþã
de afine fierte ºi câteva frunze de mentã.

Sugestii:
� Afinele se pot înlocui cu fructe de soc, cu mure sau cu zmeurã.
� În acelaºi mod se pot prepara ºi pere în sos de vin.

Gutui în sos de vin roºu

6 porþii – 60 de minute

• DESERTURI •





a
CAPITOLUL V

BÃUTURI



64a

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 6 pliculeþe ceai negru

• 4 ceºti apã fierbinte

• 2 cãni cu cuburi

de fructe

• 2 ceºti cu suc

de fructe

• 4 linguriþe zahãr pudrã

• cuburi de gheaþã

Mod de preparare:

� Într-un ceainic se pun pliculeþele de ceai,
iar deasupra se toarnã apa fierbinte.
Ceainicul se acoperã ºi se lasã ceaiul sã
infuzeze 5 minute, apoi se rãceºte.
� Într-un vas de servire se pun cuburile de

fructe împreunã cu zahãrul pudrã. Peste
fructe se toarnã ceaiul rãcit ºi se ames-
tecã.
� Deasupra se toarnã sucul de fructe ºi

totul se amestecã. Compoziþia se lasã sã
se odihneascã, pentru ca aromele sã se
întrepãtrundã.
� Preparatul se repartizeazã în cupe, cu

linguriþe, se adaugã cuburi de gheaþã ºi
se serveºte.

Sugestie:
� Preparatul se poate aromatiza cu zahãr vanilinat.

Ceai Sangria

8 porþii – 20 de minute plus timpul de repaus
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 linguriþã ceai negru

• ¼ linguriþã scorþiºoarã

• câteva fire de ºofran

• 2 linguriþe migdale

tocate mãrunt

• 2 linguriþe zahãr

• 500 ml apã fierbinte

Mod de preparare:

� Într-un ceainic, preferabil de porþelan,
se pun ceaiul negru, scorþiºoara ºi ºofra-
nul. Peste ele se toarnã apa fierbinte, se
pune capacul pe ceainic ºi se lasã 5 mi-
nute ca sã infuzeze.
� În 2 cãni se repartizeazã migdalele tocate

ºi zahãrul. Peste ele se toarnã ceaiul fier-
binte ºi se serveºte.

Sugestie:
� Zahãrul poate fi înlocuit cu miere de albine.

Ceai Kashmir

2 porþii – 10 minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 banane

• 2 linguriþe miere

• 400 ml lapte de soia

• ¼ linguriþã nucºoarã

pudrã

• 1 linguriþã alune de

pãdure mãcinate

• cuburi de gheaþã

Mod de preparare:

� Bananele spãlate se curãþã de coajã, se
taie mãrunt ºi se pun în cuva unui blen-
der.
� Peste banane se pun mierea ºi laptele de

soia. Se mixeazã componentele, apoi se
pun sã stea la rece 10-15 minute.
� Shake-ul de banane se toarnã în 2 pa-

hare, se adaugã câte 1-2 cuburi de gheaþã
ºi se presarã cu nucºoarã ºi alune de
pãdure mãcinate.

Sugestie:
� Mierea poate fi înlocuitã cu un sirop concentrat de ghimbir. Nuc-

ºoara poate fi înlocuitã cu frunze de mentã.

Shake cu banane ºi miere

2 porþii – 10 minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

 500 ml suc de mere

• 500 ml suc de

portocale roºii

• 100 ml suc de afine

• 30 ml zeamã de limetã

• 1 portocalã

• 1 limetã

• 200 g afine

• 100 g miere

• frunze de mentã

Mod de preparare:

� Într-o carafã mare se toarnã sucul de
mere, sucul de portocale roºii, sucul de
afine, zeama de limetã ºi mierea, apoi
se bat uºor cu telul pentru omogenizare.
� Portocala, limeta ºi frunzele de mentã

se spalã bine, apoi portocala ºi limeta se
taie în rondele.
� Fructele de afin se þin la congelator pânã

în momentul servirii.
� La servire afinele îngheþate se reparti-

zeazã în 6 pahare. Peste ele se toarnã
sucul obþinut în carafã. Pe buza fiecãrui
pahar se prinde câte o felie de portocalã
ºi una de limetã, cu o crenguþã de mentã
între ele.

Sugestii:
� Pentru acest punci se pot folosi ºi portocale galbene.
� Pentru un gust mai aparte, se va înlocui zeama de portocale cu

zeamã de grepfrut.

Punci revigorant, nonalcoolic

6 porþii – 15 minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g portocale

(2 buc.)

• 250 g lãmâi (2 buc.)

• 200 g kiwi (3-4 buc.)

• 1 conservã ananas

(fruct ºi suc)

• 200 ml suc de piersici

• 50 g miere

• 1 litru apã mineralã

• cuburi de gheaþã

Mod de preparare:

� Portocalele ºi lãmâile se spalã bine, se
taie în douã ºi se storc.
� Mierea se dizolvã în apa mineralã ºi se

amestecã cu zeama citricelor, într-o ca-
rafã.
� În carafã se adaugã ºi sucul piersicilor

ºi sucul de la compotul de ananas.
� Fructele de kiwi se spalã, se curãþã de

pieliþe ºi se taie în cuburi. Fructele de
ananas din conservã se taie mãrunt ºi se
repartizeazã în 8 pahare, împreunã cu
cuburile de kiwi ºi câteva cuburi de
gheaþã.
� În pahare se toarnã acum sucul din ca-

rafã ºi shake-ul obþinut se serveºte ime-
diat.

Sugestie:
� Compotul de ananas poate fi înlocuit cu un fruct de ananas proas-

pãt, curãþat ºi tãiat mãrunt, iar sucul din conservã poate fi înlocuit
cu un ceai de fructe tropical, îndulcit.

Shake tropical

8 porþii – 20 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 castravete (circa 70 g)

• 1 ardei roºu

• 100 ml suc de roºii

• 50 ml apã mineralã

• 1 fir busuioc

• 1 fir þelinã verde

• sare

• cuburi de gheaþã

Mod de preparare:

� Castravetele ºi ardeiul se spalã. Ardeiul
se taie în douã, se curãþã de cotor ºi se-
minþe, apoi se taie mãrunt ºi se pune în
cuva blenderului, împreunã cu castra-
vetele mãrunþit.
� Se spalã frunzele de busuioc ºi de þelinã,

se pun deoparte 3-4 frunzuliþe de busu-
ioc ºi þelinã, iar restul se rup ºi se pun în
cuva blenderului.
� Componentele din cuva blenderului se

mixeazã, adãugând treptat ºi sucul de
roºii, ºi sarea, apoi compoziþia se toarnã
într-un pahar.
� În pahar se adaugã ºi apa mineralã, ºi

cuburile de gheaþã.
� Paharul se orneazã cu frunzele de busu-

ioc ºi þelinã pãstrate ºi se serveºte.

Cocktail de legume

1 porþie – 15 minute

Sugestie:
� Pentru un preparat picant se poate adãuga puþin ardei iute sau

piper proaspãt mãcinat.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg caise

• 1 kg pepene galben

• ½ kg pepene roºu

• 2 portocale

• 1 lãmâie

• 500 g zahãr

• 2 litri apã mineralã

(sau platã)

Mod de preparare:

� Se aleg caise coapte, care se spalã, se
curãþã de pieliþe ºi sâmburi, apoi se pun
în cuva unui blender; se mixeazã 2 mi-
nute, pânã se obþine un piure, care se
rãstoarnã într-un vas.
� Pepenele galben ºi cel roºu se spalã, se

curãþã de coajã ºi seminþe, se taie mãrunt
ºi se pun în cuva blenderului, se mixeazã
pânã se obþine ºi din acestea un piure,
care se rãstoarnã în vasul cu piureul de
caise.
� Din tot zahãrul ºi 0,5 litri apã se fierbe

din timp un sirop, care se rãceºte, apoi
se adaugã în vasul cu piureuri.
� Portocalele ºi lãmâia se spalã, se taie în

douã ºi se storc, iar zeama obþinutã se
toarnã în vas.
� În final, în vas se adaugã ºi apa mineralã.

Limonada se pune în sticle, care se în-
chid ermetic ºi se pãstreazã în frigider.

Sugestii:
� În locul caiselor se pot folosi piersici foarte bine coapte sau un

amestec de caise ºi piersici.
� Zahãrul poate fi înlocuit cu miere de albine.
� Aceastã limonadã se poate aromatiza, la servire, cu frunze de

mentã sau se pot adãuga în pahare rondele de portocale, lãmâi
sau limete.

Limonadã de caise ºi pepene

circa 5 litri – 50 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g piersici

• 250 g zahãr

 • 1 litru vin alb sec

• 100 ml coniac

• 4 linguri zeamã

de lãmâie

• 1 litru apã mineralã

• 1 lãmâie

Mod de preparare:

� Piersicile bine coapte se opãresc ºi se
curãþã de pieliþã, apoi li se scot sâmburii;
se taie în cuburi mici ºi se pun într-un
bol.
� Peste piersici se adaugã vinul alb sec,

zahãrul ºi zeama de lãmâie; se amestecã
componentele ºi bolul se pune la rece.
� În momentul servirii se adaugã coniacul

ºi apa mineralã, apoi se amestecã.
� Cruºonul se repartizeazã în pahare în

care s-au pus cuburi de gheaþã.
� Lãmâia se spalã cu apã caldã, se feliazã

ºi fiecare felie se prinde pe buza paha-
rului umplut cu cruºon. Se pune câte un
pai în pahar ºi câte o linguriþã pe farfurie
ºi se serveºte.

Sugestie:
� În mod identic se preparã ºi cruºonul din caise. Coniacul poate fi

înlocuit cu rom, cu frunze de mentã, sau se pot adãuga în pahare
rondele de portocale, lãmâi sau limete.

Cruºon de piersici

10 porþii – 15 minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 piersici mari

• 2 portocale

• 400 ml apã mineralã

• 2 linguri miere

• 6 frunze de mentã

• cuburi de gheaþã

Mod de preparare:

� Piersicile se þin 1-2 minute în apã fier-
binte, apoi fiecare fruct se curãþã de pie-
liþã, se taie în douã, se scot sâmburii, iar
pulpa se taie în cuburi care se pun în
cuva unui blender.
� Portocalele se spalã bine cu apã caldã.

Fiecare se taie în douã, se decupeazã din
fiecare câte douã rondele, apoi restul
fructelor se storc, iar sucul se adaugã în
cuva blenderului.
� Frunzele de mentã se spalã ºi 4 dintre

ele se pun în cuva blenderului, împreunã
cu mierea.
� Totul se mixeazã 2-3 minute, se adaugã

apa mineralã, apoi se toarnã în douã pa-
hare înalte. În fiecare pahar se adaugã
cuburi de gheaþã ºi se pune câte un pai.
Pe buza fiecãrui pahar se prind câte douã
rondele de portocalã, cu câte o frunzã
de mentã la mijloc.

Sugestii:
� În mod identic se preparã ºi cocktailul din caise.
� Mierea poate fi înlocuitã cu zahãr pudrã.

Cocktail de fructe

2 porþii – 15 minute
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Sugestii:
� Varza chinezeascã poate fi înlocuitã cu varzã albã sau cu un

amestec de varzã albã ºi varzã roºie.
� Salata se poate aromatiza cu mãrar tocat fin.
� Pentru a deveni un preparat vegetarian strict, iaurtul din sos poate

fi înlocuit cu 3-4 linguri de ulei de mãsline.
� Seminþele de susan pot fi înlocuite cu alune zdrobite.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 varzã chinezeascã

• 3 roºii

• 6 linguri seminþe

decojite

de floarea-soarelui

• 3 linguri susan

• sare

Sosul:

• 3 roºii

• 1 iaurt mic

• 4 linguriþe zeamã

de lãmâie

• 1 ceapã

• 1 linguriþã cimbru

• sare

Mod de preparare:

� Sosul: se curãþã ceapa, se spalã ºi se taie
în cuburi mari. Roºiile se cresteazã în
vârf ºi se scufundã în apã clocotitã pen-
tru 5-6 secunde, se trec prin apã rece ºi
li se scoate pieliþa, apoi se taie în cuburi.
� Cuburile de ceapã ºi de roºii se pun în

blender împreunã cu iaurtul, cimbrul to-
cat mãrunt, zeama de lãmâie ºi sarea ºi
se mixeazã 2-3 minute pânã se obþine
un sos fin. Sosul se pune la rece.
� Varza ºi roºiile se spalã. Varza se taie

fideluþã, iar roºiile se taie în cuburi ºi se
pun într-o salatierã. Totul se presarã cu
sare.
� Peste varzã se toarnã sosul de roºii, se

presarã seminþele de floarea-soarelui ºi
se amestecã pentru omogenizare. Salata
se pune la rece.
� La servire, salata se presarã cu seminþele

de susan.

Salatã de varzã cu sos de roºii

4 porþii – 25 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Sugestii:
� Migdalele se prãjesc într-o tigaie micã, la foc domol (agitând tigaia

cât mai des) pânã când încep sã capete o culoare maronie. Dupã
ce se rãcesc, se zdrobesc uºor sau se trec prin aparatul de mãcinat
nuci.
� Migdalele pot fi înlocuite cu alune sau fistic.
� Spanacul poate fi înlocuit cu frunze de untiºor.
� Dacã dorim ca preparatul sã poatã fi consumat de vegetarienii

stricþi, sosul se va prepara din: 3 linguri ulei de mãsline extravirgin,
3 linguri oþet balsamic, 1 linguriþã miere, 1 linguriþã muºtar, un
praf de ghimbir ºi sare.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 andive

• 2 mere

• 2 linguri migdale prãjite

• 100 g frunze

de spanac

Sosul:

• 100 g iaurt

• 1 linguriþã miere

• 1 linguriþã muºtar

cu hrean

• un vârf linguriþã praf

de ghimbir

• sare

Mod de preparare:

� Sosul: se amestecã, într-un castron,
iaurtul cu mierea, cu muºtarul cu hrean,
cu ghimbirul ºi cu sarea.
� Andivele se spalã ºi se taie dupã prefe-

rinþã, apoi se pun în castron.
� Merele se spalã, se curãþã de coajã, se

taie în douã, se îndepãrteazã casa semin-
þelor ºi se taie în cuburi mari sau în felii
subþiri ºi se pun imediat în sos.
� Frunzele de spanac se spalã, se rup ºi se

pun în castron.
� Componentele se amestecã cu sosul pen-

tru omogenizare, apoi se presarã migda-
lele prãjite ºi zdrobite ºi salata se pune
la rece.

Salatã de andive ºi mere

2 porþii – 25 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Sugestii:
� Pentru ca produsul sã fie dietetic, se poate folosi brânzã de vaci

degresatã ºi smântânã cu conþinut scãzut de grãsime (sau se
înlocuieºte smântâna cu iaurt cremos).
� În compoziþia de brânzã se poate adãuga mãrar verde tocat.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 roºii mari

• 1 conservã porumb

• 200 g brânzã de vaci

• 100 g smântânã

• 1 ardei gras verde

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 8 fire de pãtrunjel verde

• sare

Mod de preparare:

� Roºiile se spalã, li se taie un capac, apoi
se scobeºte miezul cu grijã (sã nu se rupã
pereþii). Fiecare roºie se pudreazã cu un
praf de sare, apoi se pune cu gura în jos
pe un grãtar.
� Ardeiul verde se spalã, se taie în douã ºi

se îndepãrteazã cotorul ºi seminþele,
apoi se taie în cuburi foarte mici.
� Într-un castron se amestecã brânza de

vaci cu smântâna. Peste ele se adaugã
cuburile de ardei verde, boabele de
porumb (scurse ºi clãtite) ºi 4 fire de pã-
trunjel verde tocate mãrunt. Se amestecã
totul ºi se potriveºte gustul cu sare.
� Roºiile se umplu cu compoziþia prepa-

ratã, li se pune capacul (pe o parte) ºi în
fiecare se înfige câte o ramurã de pãtrun-
jel verde.
� Preparatul se þine minimum 30 de minu-

te la rece, apoi se serveºte.

Roºii umplute cu porumb

4 porþii – 30 de minute
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Salatã de fasole, mixtã

6 porþii – 30 de minute

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g fasole verde

fideluþã (fiartã)

• 200 g fasole boabe

neagrã (fiartã)

• 200 g fasole albã

(fiartã)

• 2 linguri miez de nucã

• 200 g linte fiartã

• 100 g ciuperci fierte

• 6 fire ceapã verde

• 1 salatã verde

Sosul:

• 300 g iaurt cremos

• 3 linguriþe muºtar picant

• 4 linguri zeamã

de lãmâie

• 2 linguri busuioc verde

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: iaurtul se pune
într-o salatierã ºi se amestecã cu muºta-
rul, zeama de lãmâie, sarea ºi piperul.
Peste sos se rup cu mâna frunzele de
busuioc, spãlate ºi uscate.
� Ceapa verde se curãþã, se spalã ºi se taie

în inele. Acestea se adaugã în sosul pre-
parat.
� Toate tipurile de fasole, fierte, ºi lintea

se pun în salatierã.
� Ciupercile fierte se taie în lamele ºi se

pun peste fasole.
� Salata verde se spalã ºi se usucã. Se pun

deoparte 6-8 frunze mari, întregi, iar res-
tul se rupe mãrunt ºi se pune peste le-
gume.
� Toate componentele din salatierã se

amestecã cu sosul de iaurt. Frunzele de
salatã întregi, pãstrate, se pun pe marginea
salatierei.
� Miezul de nucã se zdrobeºte ºi se presarã

peste salatã, apoi aceasta se serveºte.

Sugestii:
� Toate tipurile de fasole, precum ºi lintea se gãsesc gata fierte, la

conservã.
� Lintea poate fi înlocuitã cu boabe de mazãre sau porumb, fierte.
� Busuiocul poate fi înlocuit cu mãrar ºi pãtrunjel verde, tocate.
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Sugestie:
� Pentru acest aperitiv se poate folosi brânzã „Fãgãraº”, care este

un amestec de brânzã de vaci cu smântânã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g orez fiert

• 200 g telemea de caprã

• 2 ardei roºii

• 100 g iaurt

• 100 g brânzã de vaci

• 4 linguri mãrar verde

• 4 fire ceapã verde

• sare

• boia dulce

Mod de preparare:

� Într-un castron se freacã brânza de vaci
cu iaurtul, mãrarul tocat, boiaua dulce
ºi sarea.
� Peste componentele din castron se

adaugã orezul fiert ºi se amestecã.
� Ardeii roºii se spalã, se taie în douã, se

îndepãrteazã cotoarele ºi seminþele, apoi
se taie în cuburi foarte mici, care se pun
în castron.
� Telemeaua de caprã (atenþie la sare!) se

taie în cuburi ºi se adaugã în castron.
� Salata se pune la frigider pentru 30 de

minute.
� La servire, pe suprafaþa acestei salate se

presarã inele de ceapã verde.

Salatã de orez

4 porþii – 20 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 6 ouã

• 150 g smântânã slabã

• 150 g caºcaval ras

• 2 linguri pesmet

• 2 linguri griº

• 2 linguriþe ulei

• 2 linguri rondele

de ceapã verde

• un praf nucºoarã

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Se ung cu ulei 4 forme termorezistente
individuale ºi se pudreazã cu pesmet.
� Într-un castron se sparg 2 ouã ºi se bat,

apoi se adaugã smântâna slabã ºi caºca-
valul ras; se bate compoziþia cu telul. Se
adaugã griºul, sarea, piperul ºi nucºoara
ºi se omogenizeazã.
� Compoziþia obþinutã se repartizeazã în

cele 4 forme termorezistente. În fiecare
formã se adaugã câte un ou (spart pe o
farfurie ºi adãugat ulterior); pe fiecare
ou se presarã un praf de piper.
� Formele termorezistente se aºazã într-o

tavã cu apã fierbinte, totul se acoperã cu
folie de aluminiu ºi tava se pune în
cuptor, unde se lasã 20-25 de minute.
� Dupã acest interval, se scot cu grijã for-

mele termorezistente ºi se ºterg. Prepa-
ratul se serveºte presãrat cu rondele de
ceapã verde.

Sugestii:
� Acest preparat se poate servi cu cartofi natur, presãraþi cu pãtrunjel

verde tocat.
� Smântâna slabã poate fi înlocuitã cu lapte mai gras.

Ouã cu caºcaval

4 porþii – 40 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 3 ardei graºi mari

(roºu, galben ºi verde)

• 3 fire ceapã verde

• 300 g brânzã feta

• 300 g mãsline negre

• 2 linguri verdeaþã

tocatã (pãtrunjel

ºi mãrar)

Sosul:

• 6 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• 3 linguriþe miere

• 2 linguriþe muºtar

cu hrean

• 1 portocalã

• 1 lãmâie

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ardeii (divers coloraþi) se spalã, se taie
în douã, se îndepãrteazã cotoarele ºi
seminþele, apoi se taie în ºuviþe subþiri,
care se pun într-o salatierã.
� Ceapa verde se curãþã, se spalã ºi se taie

în inele, care se pun peste ardei.
� Mãslinele se clãtesc, li se scot sâmburii,

apoi se taie în ºuviþe, care se pun în sala-
tierã.
� Brânza feta (atenþie la sare!) se taie în

cuburi sau se zdrobeºte (dupã preferin-
þã), apoi se pune în salatierã, împreunã
cu verdeaþa tocatã.
� Prepararea sosului: într-un bol se ames-

tecã muºtarul cu uleiul adãugat treptat.
Zeama de portocalã ºi de lãmâie se ames-
tecã cu mierea, pânã se dizolvã complet,
apoi se adaugã (amestecând cu telul) pes-
te muºtarul cu uleiul de mãsline.
� Se potriveºte gustul cu sare ºi piper, apoi

sosul se toarnã în salatierã ºi se amestecã
ingredientele.
� Salata se serveºte rece, dupã ce a stat

minimum 15 minute în frigider.
Sugestii:
� La servire, peste salatã se pot presãra 2 linguri de seminþe de

susan sau seminþe de dovleac decojite.
� Pentru o aromã deosebitã, în sos se pot adãuga o linguriþã de

coajã de lãmâie rasã ºi o linguriþã de coajã de portocalã rasã.

Salatã de ardei cu feta ºi mãsline

4 porþii – 30 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Partea a II-a. REÞETE OVO-LACTO-VEGETARIENE



81a

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg cartofi fierþi

în coajã

• 2 castraveþi proaspeþi

• 2 ardei graºi roºii

• 2 cãþei de usturoi

• 600 g iaurt

• 1 legãturã mentã

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 4 linguri ulei de

mãsline extravirgin

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cartofii fierþi se curãþã de coajã ºi se taie
în felii de 2-3 mm. Feliile de cartofi se
repartizeazã pe un platou ºi se stropesc
cu uleiul de mãsline extravirgin.
� Castraveþii se spalã ºi se dau pe rãzã-

toarea cu gãuri mari, apoi se pun într-o
strecurãtoare sã se scurgã de zeamã.
� Ardeii graºi se spalã, se taie în douã, se

curãþã de cotoare ºi seminþe, apoi se taie
în ºuviþe lungi, de 2-3 mm grosime.
� Usturoiul se curãþã ºi se spalã.
� Menta se spalã, se pun deoparte câteva

frunzuliþe, iar restul se toacã.
� Iaurtul se pune într-un bol, în care se

adaugã usturoiul pisat, menta tocatã,
castraveþii raºi, zeama de lãmâie, sarea
ºi piperul.
� Sosul se omogenizeazã ºi se toarnã peste

cartofii din platou, aºa încât sã fie acope-
riþi toþi cartofii.
� Peste sosul turnat pe cartofi se presarã

fâºiile de ardei roºu ºi frunzele de mentã
pãstrate.

Sugestii:
� În sosul de iaurt se pot adãuga 3-4 fire de ceapã verde, tãiatã în

inele.
� Peste sosul repartizat pe cartofi, alãturi de fâºiile de ardei roºu, se

pot presãra mãsline negre ºi verzi, tocate mãrunt.

Cartofi cu sos de iaurt

6 porþii – 40 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg cartofi roºii

Sosul:

• 400 g brânzã de vaci

cremoasã

• 100 g brânzã feta

• 100 g iaurt cremos

• 2 roºii mari

• 4 linguri busuioc tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cartofii se spalã ºi se fierb în coajã, în
apã cu sare, apoi se curãþã de coajã.
� Într-un vas de fondue se amestecã brânza

de vaci cremoasã cu feta, cu iaurtul cre-
mos, cu sarea ºi piperul.
� Roºiile se spalã, se cresteazã în vârf ºi

se scufundã câteva secunde în apã fiartã,
apoi în apã rece. Imediat se înlãturã pie-
liþa de pe roºii.
� Roºiile decojite se taie în cuburi foarte

mici ºi se adaugã în sosul de brânzã îm-
preunã cu busuiocul tocat. Se amestecã
totul pentru omogenizare.
� La servire, cartofii se taie în cuburi cu

latura de circa 2 cm, care se iau în fur-
culiþã ºi se înmoaie în sosul de brânzã.

Sugestii:
� Alãturi de cuburile de cartofi se pot servi ºi cuburi de morcovi

fierþi ºi cuburi de pâine prãjitã (crutoane).
� În sosul de brânzã se pot adãuga 50 g caºcaval ras.

Fondue lacto-vegetarian

6 porþii – 30 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 pere mari

• 200 g urdã

• 4 linguriþe smântânã

• 2 linguri mãrar verde

tocat

• ½ linguriþã boia

de ardei iute

• 4 ridichi roºii

• 8 frunze de salatã

verde

• 8 mãsline negre

• 2 linguri zeamã

de limete

• sare

• ½ linguriþã boia

de ardei dulce

Mod de preparare:

� Urda se zdrobeºte într-un bol, apoi se
amestecã cu smântâna, mãrarul verde
tocat, boiaua iute ºi sarea.
� Perele se spalã, se curãþã de coajã, se

taie în jumãtãþi, li se scoate casa semin-
þelor ºi o parte din miez, pãstrând un
perete de circa 1 cm grosime. Perele se
ung imediat cu zeama de limete (sau de
lãmâie), pentru a nu se înnegri.
� Jumãtãþile de pere se umplu cu crema

de urdã.
� Frunzele de salatã, spãlate ºi uscate, se

aranjeazã pe un platou ºi pe fiecare
frunzã se aºazã câte o jumãtate de parã
umplutã. Pe fiecare umpluturã se presarã
un praf de boia de ardei dulce. În vârful
fiecãrei umpluturi se aranjeazã o mãs-
linã, iar în jurul ei se pun felii de ridichi
roºii, precum petalele unei flori.

Sugestii:
� Lângã fiecare „floare” de pe umplutura perelor se poate înfige

câte o frunzã de busuioc.
� Urda poate fi înlocuitã cu telemea, cu brânzã feta sau cu caº.
� În compoziþia de brânzã se pot adãuga câteva rondele de ceapã

verde, tãiate fin.

Pere umplute

4 porþii – 30 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 conservã de

porumb (circa 500 g)

• 1 ceapã

• 2 cartofi

• 2 morcovi

• 1 þelinã

• 2 dovlecei mici

• 4 linguri ulei de porumb

• 4 ouã

• 2 ardei iuþi

• 2 linguri coriandru

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ceapa, cartofii, morcovii, þelina ºi dovle-
ceii se curãþã, se spalã ºi se taie în bucãþi
potrivite. Legumele se pun într-un vas
cu 2 litri apã ºi 2 linguri ulei ºi se fierb
circa 30 de minute.
� Dupã ce au fiert, legumele se scot ºi se

paseazã într-un blender. Piureul de le-
gume se amestecã cu lichidul în care au
fiert ºi se repune pe foc.
� În vas se adaugã boabele de porumb,

scurse ºi clãtite, ºi se potriveºte gustul
cu sare ºi piper. Supa-cremã se mai fier-
be 10 minute, cu clocote mici, la foc
domol.
� Din ouãle bãtute ºi uleiul rãmas se pre-

parã o omletã într-o tigaie cu suprafaþã
mare. Când omleta s-a întãrit, se rãs-
toarnã pe un platou, se ruleazã ºi se taie
în fâºii.
� La servire, în fiecare farfurie cu supã-cre-

mã cu boabe de porumb se adaugã câteva
ºuviþe de omletã, câteva rondele subþiri
de ardei iute ºi coriandru verde tocat.

Sugestii:
� În supa preparatã se pot adãuga câteva linguriþe de smântânã.
� ªuviþele de omletã pot fi înlocuite cu ºuviþe obþinute prin tãierea

câtorva clãtite rulate.
� Coriandrul poate fi înlocuit cu frunze de pãtrunjel verde tocat.

Supã-cremã mexicanã cu porumb

6 porþii – 60 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g mazãre boabe

• 1 cartof

• 1 ceapã

• 1,5 litri supã limpede

de legume

• 200 g mozzarella

• sare

• piper

• crenguþe fine de

mãrar verde

Mod de preparare:

� Cartoful ºi ceapa se curãþã, se spalã ºi
se taie în cuburi potrivite.
� Supa de legume se pune la fiert la foc

mediu, cu boabele de mazãre, cartoful
ºi ceapa.
� Dupã 15 minute, mazãrea, cartoful ºi

ceapa se paseazã sau se mixeazã în blen-
der. Supa-cremã obþinutã se repune pe
foc domol, se condimenteazã cu sare ºi
piper ºi se lasã sã clocoteascã uºor 5 mi-
nute.
� La servire, supa-cremã se repartizeazã

în boluri, se adaugã apoi cuburi mici de
mozzarella ºi se orneazã cu crenguþe fine
de mãrar verde.

Sugestii:
� Mozzarella poate fi înlocuitã cu urdã, tãiatã în cuburi mici, sau cu

brânzã tare, datã pe rãzãtoarea cu gãuri mari.
� Supa-cremã de mazãre poate fi servitã cu ochiuri româneºti ºi cu

mult mãrar ºi pãtrunjel verde, tocate fin deasupra.

Supã-cremã de mazãre

6 porþii – 40 de minute
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Sugestii:
� Ochiurile româneºti se pot fierbe separat, în apã clocotitã.
� Tarhonul poate fi înlocuit cu pãtrunjel verde tocat.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 6 ouã

• 6 linguri ulei

• 6 cãþei de usturoi

• 1 ceapã micã

• 2 linguri fãinã

• 1 linguriþã boia

• 1,5 litri supã limpede

de legume

• 100 ml smântânã

• 2 linguri tarhon tocat

• 2 linguri oþet

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Într-un vas se toarnã uleiul ºi se pun cã-
þeii de usturoi pisaþi, fãina ºi boiaua. Se
amestecã ºi totul se stinge cu supa de
legume, adãugatã polonic cu polonic,
amestecând continuu cu telul.
� Dupã ce s-a înglobat întreaga cantitate

de supã, se adaugã ceapa întreagã (curã-
þatã ºi spãlatã), sarea ºi piperul. Vasul
se lasã sã fiarbã pe foc iute 10 minute.
� Douã ouã se sparg într-un bol ºi se bat

împreunã cu smântâna ºi oþetul.
� În timp ce supa clocoteºte, se sparg pe

rând ouãle rãmase într-un polonic ºi se
adaugã în supã, având grijã sã nu se
spargã gãlbenuºul. Dupã fiecare ou se
aºteaptã 1-2 minute pentru a-l adãuga
pe urmãtorul. Dupã încã 5 minute se
opreºte focul.
� Când s-au adãugat toate ouãle, se pun ºi

ouãle bãtute cu smântânã, agitând supra-
faþa supei, pentru a se omogeniza ames-
tecul.
� Supa se serveºte fierbinte, presãratã cu

tarhonul tocat.

Supã de ouã

4 porþii – 50 de minute
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Ciorbã de fasole verde cu iaurt

10 porþii – 60 de minute

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg fasole verde

• 6 fire ceapã verde

• 6 roºii

• 1 ardei gras roºu

• 300 g iaurt

• 2 linguri mãrar verde

• 2 linguri tarhon

• 6 linguri ulei

• 3 linguri oþet

• sare

Mod de preparare:

� Fasolea se curãþã de aþe, se rupe ºi se
spalã.
� Ceapa verde se curãþã, se spalã ºi se taie

în inele.
� Ardeiul gras se spalã, se taie în douã ºi

se eliminã cotorul ºi seminþele, apoi se
taie în cuburi.
� Uleiul se pune într-un vas împreunã cu

legumele, care se cãlesc 8-10 minute, la
foc mediu, amestecând din când în când.
� Peste legumele cãlite se adaugã 2,5 litri

apã fierbinte ºi se lasã sã fiarbã 10-12 mi-
nute, la foc iute.
� În acest timp se spalã roºiile, se taie

în cuburi ºi se adaugã în vas, împreunã
cu oþetul ºi sarea. Se mai fierbe totul
10-12 minute, la foc iute.
� Când se ia vasul de pe foc, se adaugã

iaurtul (bãtând cu telul tot timpul) îm-
preunã cu verdeaþa ºi ciorba se serveºte
caldã.

Sugestii:
� Verdeþurile din reþetã pot fi înlocuite cu pãtrunjel verde sau cu

leuºtean verde.
� Iaurtul poate fi bãtut cu douã ouã înainte de a fi adãugat în ciorbã,

care astfel devine mai consistentã.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g cireºe

• 5 linguri zahãr

• 1 baton scorþiºoarã

• 2 linguri amidon

• 250 ml lapte

• 3 linguri griº

• 1 ou

• izmuºoarã

Mod de preparare:

� Cireºele se spalã sub jet de apã, apoi se
îndepãrteazã codiþele ºi se scot sâmburii.
� Cireºele curãþate se pun într-un vas cu

3 linguri de zahãr, batonul de scorþiºoarã
ºi 500 ml apã; se fierb 10 minute la foc
mediu.
� Amidonul se amestecã cu 3-4 linguri de

apã ºi se adaugã în vasul cu cireºe, pen-
tru a îngroºa supa.
� Laptele se pune separat la fiert cu cele

douã linguri de zahãr rãmase. Când lap-
tele fierbe, se adaugã griºul în ploaie,
amestecând continuu cu telul. Griºul se
fierbe 7-8 minute la foc domol.
� Se ia vasul cu griº de pe foc ºi se adaugã

ºi oul (cât griºul este foarte cald), ames-
tecând imediat cu telul pentru omogeni-
zare.
� Supa de cireºe, rãcitã, se repartizeazã în

4 farfurii. Se iau cu lingura gãluºte mici
din griºul cu lapte ºi se repartizeazã în
farfuriile cu supã.
� În fiecare farfurie se adaugã câteva frun-

ze de izmuºoarã.

Sugestie:
� În mod identic se poate prepara ºi supa de viºine.

Supã de cireºe

4 porþii – 40 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 300 g spaghete

• 3 roºii

• 3 gogoºari

• 1 legãturã ceapã

verde

• 100 g mãsline negre

• 3 cãþei de usturoi

• 3 linguri ulei

• 3 linguri unt

• 4 linguri smântânã

• 1 linguriþã cimbru

• 1-2 linguriþe zahãr

• frunze de busuioc

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Spaghetele se fierb conform indicaþiilor
de pe ambalaj. Dupã ce au fiert, se scurg
ºi se clãtesc.
� Roºiile ºi gogoºarii se spalã, se curãþã,

se taie în cuburi, se pun într-un blender
ºi se mãrunþesc. Pasta obþinutã se pune
într-un vas, se adaugã uleiul ºi se pun
pe foc mediu, timp de 15 minute.
� Ceapa verde ºi usturoiul se curãþã, se

spalã ºi se taie în inele fine. Untul se to-
peºte într-o tigaie, se pun ceapa ºi usturo-
iul ºi se cãlesc 5 minute pe foc domol.
� Mãslinele se clãtesc ºi se desprind de pe

sâmburi, se toacã mãrunt ºi se adaugã
peste ceapa cãlitã. Tot aici se adaugã pas-
ta de roºii ºi gogoºari, cimbrul, zahãrul,
sarea ºi piperul. Compoziþia se lasã pe
foc domol 10 minute, amestecând din
când în când.
� Spaghetele se scot în farfurie, deasupra

se pun câteva linguri din sosul preparat
ºi, cu douã furculiþe, se amestecã. Dea-
supra fiecãrei porþii se pune câte o lin-
gurã de smântânã ºi se presarã frunze
de busuioc verde.Sugestie:

� Spaghetele pot fi înlocuite cu orice fel de paste fãinoase. Busuiocul
poate fi înlocuit cu frunze de pãtrunjel verde sau coriandru, tocate
mãrunt.

Spaghete cu sos aromat

4 porþii – 40 de minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg cartofi roºii

• 6 fire ceapã verde

• 3 ouã

• 200 g brânzã tare

• 50 g unt

• 200 g pesmet

• 6 linguri ulei

• 4 linguri verdeaþã

tocatã (mãrar

ºi pãtrunjel)

Sosul:

• 600 g mere acriºoare

• 3-4 roºii

• ½ linguriþã scorþiºoarã

• 1 pahar vin alb

• 1 lingurã fãinã

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Prepararea sosului: merele se spalã, se
curãþã de coajã, se taie în patru, li se
scoate casa seminþelor ºi se pun într-un
vas în care s-a turnat un pahar cu apã.
Roºiile se spalã, se taie în cuburi ºi se
pun peste mere. Se adaugã sarea, piperul
ºi scorþiºoara ºi vasul se pune pe foc me-
diu. Dupã ce compoziþia a fiert timp de
10-15 minute, se adaugã vinul amestecat
cu fãina ºi se mai lasã vasul pe foc domol
5-7 minute, amestecând din când în
când. Compoziþia se mixeazã caldã, cu
un blender, pânã se obþine un sos fin;
sosul se pãstreazã la cald.
� Cartofii se spalã, se curãþã ºi se taie în

cuburi, se pun în apã sã fiarbã, la foc
iute, 15 minute, apoi se scurg.
� Cartofii fierþi ºi rãciþi se zdrobesc ºi se

amestecã bine cu verdeaþa, ceapa verde
tãiatã în inele fine, ouãle bãtute, untul ºi
brânza rasã. În compoziþie se adaugã
sare ºi piper, dupã gust.
� Din amestecul de cartofi se iau porþii cu

o lingurã, se formeazã chiftele care se
dau prin pesmet, apoi se prãjesc într-o

Chiftele de cartofi cu sos de mere

6 porþii – 40 de minute plus timpul de fierbere ºi prãjire
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Sugestii:
� Alãturi de acest preparat se poate servi salatã de roºii ºi ardei sau

salatã verde.
� Compoziþia de chiftele, înainte de a se da prin pesmet, trebuie sã

fie tare. În cazul în care este prea moale, în compoziþie se mai pot
adãuga 1-2 linguri de pesmet.

tigaie în care s-a încãlzit uleiul. Chifte-
lele de cartofi prãjite se scot pe un
prosop de hârtie absorbantã, pentru a
îndepãrta excesul de grãsime.
� La servire, se pun pe farfurie 3-4 chiftele

de cartofi ºi 3-4 linguri din sosul de mere
preparat.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 2 cartofi mari

• 1 ceapã

• 2 cãþei de usturoi

• 2 morcovi

• 1 dovlecel mic

• 1 rãdãcinã pãtrunjel

• 1 fir de praz

• 2 ouã

• 2 linguri pesmet

• 6 linguri ulei

• 1 lingurã busuioc
tocat

• 4 linguri fãinã

Sosul:

• 2 linguri ulei

• 1 ceapã

• 2 cãþei de usturoi

• 2 linguri stafide

• 2 linguri zeamã
de lãmâie

• 1 canã vin alb sec

•1 lingurã busuioc tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cartofii, morcovii, pãtrunjelul, ceapa,
usturoiul, dovlecelul ºi prazul se curãþã,
se spalã ºi se mãrunþesc în procesorul
unui robot sau se dau pe rãzãtoarea cu
gãuri mici (rãdãcinoasele), iar restul se
toacã. Legumele mãrunþite se pun într-o
strecurãtoare ºi se preseazã cu o lingurã
pentru a îndepãrta o parte din zeama pe
care o conþin.
� Peste legume se adaugã busuiocul tocat,

ouãle bãtute, pesmetul, sarea ºi piperul,
apoi se amestecã.
� Din compoziþia obþinutã se iau porþii cu

o lingurã ºi se formeazã chifteluþe care
se dau prin fãinã ºi se prãjesc în uleiul
încins. Chifteluþele se scot într-un bol,
tapetat cu ºerveþele absorbante, ºi se pãs-
treazã calde.
� Prepararea sosului: ceapa ºi usturoiul,

curãþate, spãlate ºi tocate, se cãlesc în
ulei 3-4 minute, apoi se adaugã stafidele,
vinul ºi zeama de lãmâie; se condimen-
teazã sosul cu sare ºi piper, apoi se fierbe
totul 8-10 minute, la foc domol, pânã
când sosul se îngroaºã.
� Pe fiecare farfurie se pun câteva chif-

teluþe, iar deasupra se adaugã câteva
linguri de sos ºi se presarã busuioc.

Chifteluþe de legume

6 porþii – 60 de minute
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Sugestii:
� Componentele sosului preparat se pot pasa într-un blender ºi li se

pot adãuga câteva linguri de smântânã.
� Busuiocul poate fi înlocuit cu frunze de pãtrunjel verde sau cu

coriandru.
� Alãturi de chiftelele de legume cu sos se poate servi o garniturã

de orez fiert.
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Sugestie:
� Alãturi de acest preparat se servesc salate de cruditãþi, din legume

de sezon, asezonate cu ulei de mãsline extravirgin (presat la rece)
ºi zeamã de lãmâie sau de portocale.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 600 g praz

• 500 g cartofi

• 6 linguri fãinã

• 6 linguri ulei

• 100 g brânzã tare

• 200 ml iaurt cremos

• 4 linguri verdeaþã

tocatã (mãrar, pãtrunjel)

• 2 linguri zeamã

de limete

• 100 g mãsline negre

tocate

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cartofii se spalã ºi se fierb în coajã
20-25 de minute. Dupã fierbere se scurg,
se rãcesc ºi se curãþã de coajã.
� Prazul se curãþã, se spalã ºi se taie în

bucãþi mari. Acestea se fierb 10 minute
în apã cu sare, apoi se scurg ºi se rãcesc.
� Cartofii ºi prazul, fierte, se dau prin ma-

ºina de tocat, apoi se amestecã cu 4 lin-
guri de fãinã, brânza rasã, sarea ºi pipe-
rul.
� Din compoziþia obþinutã se formeazã

pârjoale (chiftele mai mari), care se trec
prin fãina rãmasã ºi se prãjesc în ulei; se
scot pe hârtie absorbantã.
� Iaurtul cremos se pune într-un bol, apoi

se adaugã zeama de limete, verdeaþa
tocatã, sarea ºi piperul; se bate sosul cu
telul pentru omogenizare.
� Pe fiecare farfurie se aºazã pârjoale de

praz, alãturi se pun câteva linguri din
sosul de iaurt cremos, peste care se pre-
sarã mãsline negre tocate.

Pârjoale de praz

4 porþii – 40 de minute plus timpul de fierbere ºi rãcire
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Pârjoale de varzã

6 porþii – 60 de minute

Sugestii:
� Se pot servi cu cartofi piure, cartofi natur sau orez cu legume.
� În compoziþie se pot adãuga 1-2 linguri de brânzã de vaci sau o

lingurã de smântânã, ºi atunci pârjoalele vor fi mai fine ºi fragede.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 varzã (circa 1 kg)

• 1 morcov

• 2 cepe

• 2 ouã

• 2 linguri fãinã

• 2 linguri pesmet

• 2 linguri mãrar verde

tocat

• ½ linguriþã cimbru

uscat

• 50 ml ulei

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Varza se curãþã de primele frunze, se spa-
lã sub jet de apã, apoi se taie în sferturi,
cu cotor cu tot.
� Într-un vas se pune la fiert apã cu un praf

de sare, iar când apa clocoteºte se ada-
ugã sferturile de varzã, se pune capacul
ºi se opreºte focul. Varza se lasã la opãrit
circa 10 minute, apoi se scurge apa.
� Varza opãritã se taie în fâºii foarte sub-

þiri, care se pun într-un castron.
� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se toacã mã-

runt, apoi se pune în castron.
� Morcovul se curãþã, se spalã ºi se dã pe

rãzãtoarea cu gãuri mari, apoi se adaugã
peste varzã.
� În castron se adaugã acum ouãle bãtute,

pesmetul, fãina, mãrarul tocat, cimbrul
uscat, sarea ºi piperul. Se amestecã totul
cu o lingurã sau se frãmântã cu mâna.
� Într-o tigaie se pune uleiul la încãlzit.

Cu o lingurã se ia din compoziþia din cas-
tron ºi se pun pârjoalele la prãjit câte
4-5 minute pe fiecare faþã, la foc mediu
(pentru a nu se arde uleiul).
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Sugestii:
� La servire, preparatul se poate presãra cu nuci zdrobite sau cu

alune tocate.
� În sosul de dovleac se poate adãuga ½ linguriþã de scorþiºoarã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 400 g paste

(tagliatelle)

• 400 g miez

de dovleac

• 50 ml ulei

• 1 ceapã

• 4 cãþei de usturoi

• 200 g caºcaval

• 1 linguriþã zahãr

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ceapa ºi usturoiul se curãþã, se spalã ºi
se toacã mãrunt.
� Dovleacul se dã pe rãzãtoarea cu gãuri

mari.
� Uleiul se pune într-o tigaie, se adaugã

ceapa care se cãleºte 3-4 minute la foc
mediu, iar când devine sticloasã se adau-
gã usturoiul; se amestecã totul.
� Dupã 1-2 minute, se adaugã dovleacul

ras ºi se amestecã componentele, apoi
se condimenteazã cu zahãr, sare ºi piper.
Amestecul se lasã pe foc mediu 2 minu-
te, apoi se adaugã 1 pahar de apã ºi com-
poziþia se fierbe 10-12 minute.
� Acum se adaugã pãtrunjelul verde tocat

ºi jumãtate din cantitatea de caºcaval,
apoi se amestecã compoziþia ºi se opreº-
te focul sub tigaie.
� În timp ce se preparã sosul, se fierb pas-

tele conform indicaþiilor de pe ambalaj,
se scurg, se clãtesc, se pun într-un cas-
tron, iar deasupra se toarnã sosul de do-
vleac. Totul se presarã cu caºcavalul
rãmas ºi se serveºte.

Paste cu dovleac ºi caºcaval

4 porþii – 40 de minute
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Sugestii:
� În mod identic se poate prepara ºi un sufleu din broccoli, sau un

sufleu dintr-un amestec de conopidã ºi broccoli.
� De asemenea, putem prepara prin aceeaºi metodã ºi sufleul de

dovlecei sau de varzã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 conopidã

(circa 1 kg)

• 4 ouã

• 200 g caºcaval ras

• 150 g smântânã

• 1 lingurã amidon

• 2 linguri ulei

• 2 linguri verdeaþã

tocatã (mãrar

ºi pãtrunjel)

• sare

Mod de preparare:

� Conopida se desface în bucheþele, care
se spalã bine în mai multe ape, apoi se
fierb 10 minute în aburi (se pun într-un
vas-sitã care se aºazã pe un vas în care
fierbe apa).
� Ouãle se sparg ºi se separã gãlbenuºurile

de albuºuri. În bolul în care s-au pus gãl-
benuºurile se adaugã smântâna, ami-
donul, caºcavalul ras ºi sarea; compozi-
þia se amestecã pentru omogenizare.
� Peste albuºuri se presarã un praf de sare

ºi se bat cu telul (sau cu mixerul), iar
apoi se amestecã uºor cu sosul de gãlbe-
nuºuri.
� Un vas termorezistent se unge cu ulei ºi

se pune în el conopida, iar peste ea se
presarã verdeaþa tocatã. Peste toate se
toarnã sosul de gãlbenuºuri ºi albuºuri
preparat ºi se repartizeazã cât mai uni-
form, cu o lingurã.
� Vasul termorezistent se pune în cuptor

pentru circa 40 de minute, apoi sufleul
se serveºte cald.

Sufleu de conopidã

6 porþii – 30 de minute plus timpul de coacere
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Sugestii:
� Peste preparat, înainte de a fi introdus la cuptor, se poate presãra

caºcaval, eventual afumat, ras.
� În piureul de cartofi se pot adãuga ºi alte legume, cum ar fi: fasole

verde fiartã, cuburi de þelinã fiartã, cuburi de dovlecei sau dovleac
fierte etc.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg cartofi

• 400 g morcovi întregi,

fierþi

• 100 g mazãre fiartã

• 6 ouã

• 300 ml lapte

• 4 linguri margarinã

• 4 linguri pãtrunjel

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cartofii se spalã, se curãþã, se spalã din
nou, apoi se taie în cuburi care se fierb
15 minute în apã cu sare.
� Dupã fierbere, cartofii se scurg. Peste

cartofi se adaugã laptele fierbinte ºi totul
se bate cu telul pentru piureuri. Se ada-
ugã 2 linguri de margarinã ºi sare ºi se
mai bate piureul pânã devine cremos.
� În piureul preparat se adaugã morcovii

fierþi, tãiaþi în rondele, mazãrea ºi 2 lin-
guri din pãtrunjelul verde, apoi compo-
ziþia se amestecã uºor.
� Compoziþia de cartofi se pune într-un

vas de Jena. Se netezeºte preparatul ºi
pe suprafaþa obþinutã se fac cu dosul lin-
gurii 6 gropiþe. În fiecare gropiþã se spar-
ge câte un ou.
� Deasupra compoziþiei din vasul de Jena

se repartizeazã margarina rãmasã, tãiatã
mãrunt. Vasul se introduce în cuptor ºi
preparatul se coace 15-20 de minute,
pânã se coaguleazã ouãle, apoi se serveºte.

Sufleu de legume cu ouã coapte

6 porþii – 45 de minute plus timpul de coacere
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

Aluatul:

• 1 kg cartofi fierþi

în coajã

• 300 g fãinã

• 1 ou

• 2 gãlbenuºuri

• sare

• zahãr

Umplutura:

• 500 g varzã

• 6 linguri unt

• 6 linguri vin alb

• 6 linguri pesmet

• sare

• piper

• 2 linguri zahãr

Mod de preparare:

� Cartofii curãþaþi se paseazã într-un cas-
tron. Peste ei se adaugã fãina, oul, gãlbe-
nuºurile, un praf de sare ºi un praf de
zahãr, apoi se frãmântã un aluat care se
pune deoparte.
� Umplutura: Varza se curãþã de primele

frunze, se spalã ºi se taie fideluþã. Într-un
vas se pun 3 linguri de unt, se aºazã
vasul pe foc ºi se adaugã zahãrul; se lasã
sã se caramelizeze. Acum se adaugã
varza ºi se înãbuºã 5-6 minute, ameste-
când; se toarnã ºi vinul, se pune capa-
cul pe vas ºi se mai lasã pe foc domol
12-15 minute, amestecând din când în
când. Între timp, se condimenteazã cu
sare ºi piper. Varza cãlitã se ia de pe foc
ºi se lasã sã se rãceascã.
� Aluatul preparat se întinde într-o foaie

de 4-5 mm grosime ºi se taie în pãtrate
cu latura  de circa 10 cm. Pe fiecare se
aºazã câte o lingurã de varzã cãlitã, se
pliazã aluatul ca sã formeze un triunghi
ºi se preseazã bine marginile, ca sã se
lipeascã.
� Colþunaºii formaþi se fierb 15-18 minute,

în apã cu sare, la foc mediu. Dupã acest
interval, se scurg într-o strecurãtoare.

Colþunaºi cu varzã

8 porþii – 80 de minute
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� Untul rãmas se topeºte într-o tigaie ºi

pesmetul se prãjeºte uºor, 3-4 minute.
� La servire, pe colþunaºii aranjaþi pe far-

furie se presarã pesmetul ºi se consumã
calzi.

Sugestii:
� La cãlire, varza poate fi puternic condimentatã cu piper alb proas-

pãt mãcinat, pentru un gust mai picant.
� Cu acelaºi aluat se pot prepara colþunaºi cu brânzã sãratã, cu brânzã

dulce, cu ciuperci sau cu magiun de prune.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 pere mari

• 200 g mascarpone

• 200 g nuci prãjite

ºi mãcinate

• 100 g zahãr pudrã

• 2 plicuri zahãr vanilinat

• 200 g friºcã

• 4 piºcoturi

• 4 linguri zeamã

de limete

• 8 fructe roºii

(proaspete sau confiate)

• frunze de mentã

Mod de preparare:

� Se aleg 4 pere mari, uniforme ºi coapte.
Perele se spalã, se curãþã de coajã, se
taie în douã ºi se scobeºte la fiecare cã-
suþa cu sâmburi ºi o parte din pulpã, aºa
încât sã rãmânã un perete de circa 1 cm
grosime. Imediat, jumãtãþile de pere se
stropesc cu zeama de limete pentru a nu
se înnegri.
� Într-un bol se amestecã mascarpone cu

zahãrul pudrã, zahãr vanilinat, piºcotu-
rile zdrobite ºi nucile prãjite ºi mãcinate.
Dupã omogenizarea componentelor se
adaugã ºi friºca ºi se amestecã cu miºcãri
uºoare.
� Perele se umplu cu compoziþia de mas-

carpone cu nuci ºi se pun la rece pentru
minimum 30 de minute.
� La servire, fiecare jumãtate de parã um-

plutã se orneazã cu fructe roºii (zmeu-
rã, cãpºuni etc.), eventual feliate, încon-
jurate de frunzuliþe de mentã.

Sugestii:
� Dacã perele sunt prea tari, se recomandã ca dupã curãþire sã fie

imersate într-un sirop fierbinte ºi fierte 5-7 minute, abia dupã aceea
sã fie tãiate în douã ºi scobite.
� Brânza mascarpone poate fi înlocuitã cu brânzã de vaci sau cu

urdã dulce.
� Nucile pot fi înlocuite cu fistic sau cu migdale, prãjite ºi zdrobite.

Pere umplute cu cremã de nucã

4 porþii – 40 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg miez de pepene

galben

• 200 ml lapte

• 200 g zahãr

• 200 g smântânã dulce

• 4 gãlbenuºuri

• 4 linguri coniac

• 2 pacheþele zahãr

vanilinat

• 12 piºcoturi

• frunzuliþe de mentã

Mod de preparare:

� Miezul de pepene se taie în cuburi, se
pune într-un castron ºi se pudreazã cu
zahãrul vanilinat.
� Gãlbenuºurile se freacã cu zahãrul, apoi

se adaugã laptele cald, treptat. Vasul se
pune pe bain-marie ºi se fierbe pânã se
îngroaºã crema.
� Dupã ce s-a rãcit, crema se amestecã cu

smântâna dulce ºi cu coniacul.
� Miezul de pepene se paseazã sau se

mixeazã pânã se obþine un piure. Acesta
se adaugã în vasul cu crema de gãlbe-
nuºuri ºi totul se amestecã pentru omo-
genizare.
� Preparatul se pune în forme individuale

sau se pune totul într-o formã specialã
ºi se introduce în congelator pentru mi-
nimum 3 ore.
� La servire, îngheþata se pune în cupe, se

adaugã câte douã piºcoturi ºi se orneazã
cu frunze de mentã.

Sugestii:
� Îngheþata se scoate din congelator cu 10-15 minute înainte de

servire, pentru a cãpãta o consistenþã plãcutã.
� Îngheþata se poate servi pe un pat de fructe proaspete tãiate în

cuburi mici.

Îngheþatã de pepene galben

6 porþii – 60 de minute plus timpul de stat în congelator
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Sugestie:
� Ornarea fiecãrei porþii se poate face cu câte o rozetã de friºcã, sau

cu migdale mãcinate, sau cu frunze de mentã ori izmuºoarã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g brânzã de vaci

• 1 kg fructe de sezon

• 100 g stafide

• 4 linguri rom

• 4 linguri zeamã

de lãmâie

• 300 g zahãr pudrã

• 300 g friºcã bãtutã

• 1 linguriþã scorþiºoarã

pudrã

Mod de preparare:

� Stafidele se pun la macerat în rom, la
care se adaugã 4 linguri de apã.
� Brânza de vaci se trece prin sitã, apoi se

adaugã zahãrul ºi friºca bãtutã; se ames-
tecã cu grijã.
� Fructele alese se spalã, se curãþã, se taie

în felii ºi se pun într-un castron. Peste
ele se adaugã zeama de lãmâie, apoi
stafidele macerate împreunã cu sosul de
rom.
� Dupã ce se amestecã, peste fructe se

toarnã sosul din brânzã de vaci ºi se
amestecã din nou. Preparatul se reparti-
zeazã în 8 cupe, care se pun în frigider
pânã în momentul servirii.
� La servire, peste compoziþia din cupe se

pudreazã scorþiºoarã.

Cocktail de fructe cu brânzã de vaci

8 porþii – 40 de minute plus timpul de pãstrare la rece
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg iaurt

• 250 g zahãr

• 250 g zmeurã

• 250 g friºcã bãtutã

• 30 g gelatinã

• frunzuliþe de

izmuºoarã

Mod de preparare:

� Gelatina se pune la înmuiat pentru
10-15 minute, în 50 ml apã rece.
� Zmeura se curãþã de impuritãþi ºi se evitã

spãlarea cu apã rece, dacã nu este mur-
darã. Dacã se impune spãlarea, fructele
se pun într-o strecurãtoare, se þin sub un
jet uºor de apã rece, apoi se lasã sã se
scurgã apa.
� Iaurtul se bate bine cu zahãrul pânã de-

vine cremos, apoi se adaugã gelatina
dizolvatã ºi se amestecã pentru omoge-
nizare.
� În crema de iaurt se adaugã zmeura,

dupã ce s-au pus deoparte câteva fructe
frumoase, pentru ornare.
� Crema obþinutã se toarnã în cupe cu

picior ºi se pune la frigider pentru mini-
mum 1 orã.
� La servire, în fiecare cupã se adaugã

friºcã bãtutã ºi se orneazã cu fructele
pãstrate ºi cu frunzuliþele de izmuºoarã.

Jeleu de iaurt cu zmeurã

6 porþii – 30 de minute plus timpul de rãcire

Sugestii:
� Este recomandabil sã se foloseascã un iaurt cremos (cu 5 procente

grãsime).
� Zmeura poate fi înlocuitã cu mure, afine, frãguþe sau cu un amestec

din aceste fructe.

• DESERTURI •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 6-7 cartofi (potriviþi)

• 4-5 linguri fãinã

• 2 ouã

• 200 g stafide

• 1 lingurã unt

• 1 praf de copt

• sirop de fructe

• 1 lingurã pesmet

• un praf de sare

Mod de preparare:

� Cartofii se spalã, se curãþã ºi se dau pe
rãzãtoarea cu gãuri mici.
� Peste cartofii raºi se adaugã ouãle bãtute,

fãina, stafidele, praful de copt ºi sarea;
se amestecã bine componentele pentru
omogenizare.
� Un vas termorezistent se unge cu unt,

se presarã cu pesmet ºi se toarnã în el
compoziþia de cartofi preparatã.
� Vasul termorezistent se aºazã într-o tavã

în care s-a pus apã fierbinte ºi se intro-
duce în cuptorul încins. Budinca se
coace 80-90 de minute.
� Dupã ce este coaptã, budinca se rãstoar-

nã pe un platou, iar deasupra se toarnã
sirop de fructe. Se poate servi atât caldã,
cât ºi rece.

Sugestii:
� Fãina poate fi înlocuitã cu griº.
� Pe lângã stafide, în compoziþie se pot adãuga caise uscate, tãiate

mãrunt.
� Budinca se poate aromatiza cu zahãr vanilinat sau cu coajã rasã

de portocalã.

Budincã de cartofi, cu sirop

8 porþii – 40 de minute plus timpul de coacere
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 mere

• 4 cartofi fierþi în coajã

• 2 ouã

• 7 linguri zahãr

• 125 g fãinã

• 50 g + 1 lingurã unt

• 200 g friºcã bãtutã

• 2 linguriþe scorþiºoarã

• 2 linguriþe coajã rasã

de lãmâie

• 1 praf de copt

• un praf de sare

Mod de preparare:

� Cartofii se fierb în coajã, cu o zi înainte.
A doua zi se curãþã de coajã ºi se rad
într-un castron.
� Merele se spalã, se curãþã de coajã ºi se

rad peste cartofi în castron.
� Peste ele se adaugã ouãle bãtute cu un

praf de sare, fãina, 50 g unt frecat cu
zahãrul, praful de copt, scorþiºoara ºi
coaja rasã de lãmâie. Totul se amestecã
bine, pentru omogenizare.
� O formã de tort se unge cu o lingurã de

unt ºi se pune hârtie de copt pe fundul
formei. Se toarnã compoziþia din cas-
tron, se niveleazã ºi se introduce în cup-
torul încins, unde se þine 1 orã, la foc iute.
� Dupã ce prãjitura s-a rãcit, se dezlipesc

marginile cu un cuþit ºi se rãstoarnã pe
un platou. Preparatul se serveºte cald sau
rece, cu friºcã deasupra.

Sugestii:
� În compoziþia de cartofi cu mere se pot adãuga stafide.
� Prãjitura se poate servi cu 2-3 linguriþe de dulceaþã în loc de friºcã.

Prãjiturã cu mere ºi cartofi

12 porþii – 50 de minute plus timpul de coacere
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 ouã

• 4 mere

• 1 lingurã amidon

• 4 linguri unt

• 4 linguri zahãr

• 1 lingurã coajã rasã

de portocalã

• 2 plicuri zahãr

vanilinat

• 2 linguri nucã

mãcinatã

Sugestii:
� Amidonul poate fi înlocuit cu fãinã.
� La servire, peste clãtitã se pot adãuga felii de portocalã (curãþate

de pieliþe) ºi presãrate cu zahãr vanilinat.

Mod de preparare:

� Ouãle se sparg într-un bol ºi se bat cu
telul împreunã cu zahãrul, amidonul ºi
coaja rasã de portocalã.
� Merele se spalã, se curãþã de coajã, se

taie în douã, li se scoate casa seminþelor,
apoi se taie în felii foarte subþiri.
� Într-o tigaie antiaderentã (cu diametrul

mai mic) se topeºte o lingurã de unt ºi
se adaugã un sfert din compoziþia cu ouã.
Imediat se adaugã feliile de la un mãr.
„Clãtita” se coace 2-3 minute, la foc
mediu, pe fiecare faþã. La fel se proce-
deazã ºi cu urmãtoarele 3 „clãtite”.
� Fiecare clãtitã, tãiatã în douã, se aran-

jeazã pe câte o farfurie de desert. Deasu-
pra se presarã nucã mãcinatã amestecatã
cu zahãrul vanilinat.

Omleta împãratului

4 porþii – 30 de minute

Partea a II-a. REÞETE OVO-LACTO-VEGETARIENE



a
CAPITOLUL X

BÃUTURI



114a

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g îngheþatã

de portocale

• 3 portocale

• 3 lãmâi

• 200 g zahãr pudrã

• 500 ml vin alb dulce

Mod de preparare:

� Portocalele ºi lãmâile se spalã bine cu
apã caldã. Se taie în felii 1 portocalã ºi
1 lãmâie ºi se pãstreazã pentru ornare.
Celelalte portocale ºi lãmâi se taie în douã
ºi se storc.
� Într-un castron înalt se pun îngheþata de

portocale, zahãrul ºi zeama de portocale
ºi lãmâi preparatã. Componentele se mi-
xeazã 2-3 minute pentru omogenizare ºi
dizolvarea completã a zahãrului.
� La sfârºit se toarnã vinul dulce, se mai

mixeazã 1-2 minute ºi amestecul se pune
la rece pânã la servire (sau se adaugã
cuburi de gheaþã).
� La servire, cocktailul se pune în pahare

înalte ºi, în fiecare pahar, pe suprafaþa
lichidului se pune câte o rondelã de por-
tocalã, iar pe buza paharului se prinde o
rondelã de lãmâie.

Cocktail cu îngheþatã de portocale

6 porþii – 25 de minute plus timpul de pãstrare la rece

Sugestie:
� Pentru o aromã mai puternicã se pot adãuga în acest cocktail

100 g lichior de portocale.
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Milkshake Melba

8 porþii – 30 de minute

Sugestie:
� Îngheþata de piersici poate fi înlocuitã cu îngheþatã de vanilie, iar

în pahar se pot adãuga cuburi mici de piersicã.

Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 200 g îngheþatã de

piersici

• 1 kg piersici

• 1 litru lapte

• 200 g zahãr pudrã

• 50 g migdale prãjite

ºi mãcinate

Mod de preparare:

� Piersicile se spalã, se curãþã de pieliþã ºi
de sâmburi ºi se mixeazã pânã devin o
pastã.
� În cuva blenderului în care s-au mixat

piersicile se adaugã laptele ºi zahãrul
pudrã ºi totul se mai mixeazã 2 minute,
pânã când compoziþia devine spumoasã.
� În fiecare pahar se pune câte o lingurã

de îngheþatã de piersici, peste care se
toarnã milkshake-ul. Deasupra se pre-
sarã migdale mãcinate.

• BÃUTURI •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g îngheþatã

de ciocolatã

• 1 litru lapte

• 50 g cacao

• 2 linguriþe esenþã

de rom

• 200 g friºcã bãtutã

• 50 g ciocolatã neagrã

Mod de preparare:

� Îngheþata de ciocolatã ºi laptele se pun
în cuva unui blender ºi se mixeazã pânã
se obþine o compoziþie cremoasã.
� Se adaugã esenþa de rom ºi praful de ca-

cao ºi compoziþia se mai mixeazã 1 mi-
nut.
� Amestecul se toarnã în pahare, se adaugã

2-3 linguriþe de friºcã bãtutã, iar deasu-
pra se rade ciocolatã. Se serveºte imediat,
cât este rece.

Sugestie:
� Esenþa de rom poate fi înlocuitã cu 50 ml lichior de ciocolatã.

Milkshake de ciocolatã

8 porþii – 10 minute
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 500 g banane

• 250 g mere (2 mere)

• 100 g miere

• 1 lãmâie

• 500 g chefir

• 500 ml lapte

• 1 plic zahãr vanilinat

• un praf de scorþiºoarã

Mod de preparare:

� Bananele se spalã, se curãþã, se mãrun-
þesc ºi se pun în cuva blenderului. Peste
ele se stoarce lãmâie. Se adaugã chefirul,
apoi se mixeazã 1 minut. Compoziþia se
toarnã într-o carafã.
� Merele se spalã, se curãþã de coajã, se

taie în sferturi ºi se curãþã de casa semin-
þelor, se mai mãrunþesc ºi se pun în cuva
blenderului. În blender se toarnã ºi mie-
rea ºi 100 ml lapte. Componentele se
mixeazã 2 minute, apoi se toarnã laptele
rãmas, zahãrul vanilinat ºi scorþiºoara;
se mai mixeazã (sau se bat cu telul)
1 minut.
� Compoziþia din blender se toarnã în ca-

rafa cu amestecul de banane ºi chefir;
se omogenizeazã cu telul.
� Shake-ul se serveºte imediat, în pahare

înalte.

Shake aromat

10 porþii – 20 de minute

Sugestii:
� Acest shake se poate aromatiza cu frunze de mentã în locul prafului

de scorþiºoarã.
� Merele pot fi înlocuite cu aceeaºi cantitate de pere dulci, moi.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 600 g ciuperci

• 2 avocado

• 1 ceapã roºie

• 2 linguri ulei

de mãsline

• 2 linguri zeamã

de lãmâie

• 100 ml vin alb

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• crenguþe de mãrar

verde

• 1 lãmâie

• 2 linguriþe nucºoarã

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ciupercile se spalã rapid cu apã rece, se
curãþã de pieliþe ºi se taie în lamele foarte
fine.
� Avocado (se aleg fructe foarte tari) se

spalã, se taie în douã, se îndepãrteazã
sâmburii ºi, cu ajutorul unei linguri, se
scoate miezul fructului din coajã. Miezul
se taie în cuburi foarte mici.
� Lamelele de ciuperci ºi cuburile de

avocado se pun într-un castron ºi se stro-
pesc imediat cu zeama de lãmâie.
� Ceapa roºie se curãþã, se spalã ºi se toacã

mãrunt cu ajutorul unui procesor.
� În vasul wok, pus pe foc cu 1 minut îna-

inte, se adaugã uleiul de mãsline ºi ime-
diat se pune ceapa tocatã. Dupã 10-20 de
minute, se adaugã cuburile de avocado
ºi lamelele de ciuperci. Se amestecã
aceste componente 2-3 minute, apoi se
adaugã vinul, sarea, nucºoara, piperul ºi
pãtrunjelul verde. Vasul se lasã 5 minute
pe foc domol, apoi se stinge focul ºi se
mai lasã vasul acoperit 10 minute.
� Preparatul se poate servi ornat cu felii

de lãmâie ºi crenguþe de mãrar.

Ciuperci cu avocado
 4 porþii – 30 de minute

Se folosesc un vas special – wok – ºi un mixer cu procesor.
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Sugestii:
� Avocado pot fi înlocuit cu cuburi mici de ananas proaspãt, iar

vinul poate fi înlocuit cu un polonic de supã de legume.
� Lacto-vegetarienii pot adãuga 1-2 linguri de smântânã sau pot sã

radã pe suprafaþa preparatului telemea de caprã sau caºcaval.

• PREPARATE ÎN VASE SPECIALE •
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 6 cepe verzi

• 2 ardei graºi (roºu ºi

galben)

• 100 g mazãre

• 200 g porumb fiert

• 2 linguri ulei

de mãsline

• 300 g orez fiert

• 250 ml supã limpede

• 2 linguri pãtrunjel

verde tocat

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Cepele se curãþã, se spalã ºi se taie în
rondele; se pun deoparte 2 linguri de
inele verzi, pentru ornare.
� Ardeii se spalã, se taie în douã, li se înde-

pãrteazã cotoarele ºi seminþele, apoi se
taie în cuburi.
� Se pune pe foc domol un vas wok ºi se

adaugã uleiul de mãsline, ceapa tocatã,
cuburile de ardei gras, mazãrea ºi po-
rumbul.
� Dupã 1-2 minute, se adaugã peste legu-

me supa limpede, se pune capacul pe
wok ºi se lasã pe foc domol 5-6 minute.
� Acum se adaugã orezul fiert, sarea ºi

piperul. Se stinge focul ºi se lasã vasul
acoperit încã 10-12 minute, apoi se
serveºte.
� La servire, preparatul se presarã cu pã-

trunjel verde tocat ºi cu rondelele de cea-
pã verde pãstrate.

Sugestii:
� În compoziþia acestui preparat se pot adãuga ºi alte legume: praz,

dovlecei, conopidã, broccoli, varzã chinezeascã etc.
� Cantitatea de sare va fi foarte scãzutã sau nu se va pune deloc

sare.

Legume cu orez
4 porþii – 25 de minute

Se foloseºte un vas wok (sau un vas cu bazã acuterm
special de 2,7 litri).
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 1 kg ceapã albã

• 1 litru supã limpede

de legume

• 0,5 litri vin alb

• 50 ml ulei de mãsline

• mãghiran pulbere

• 200 g ºvaiþer

• 6 felii de pâine

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Ceapa se curãþã, se spalã ºi se taie în
peºtiºori sau în sferturi ºi se mãrunþeºte
în procesorul unui mixer.
� Într-un vas de 4 litri (cu diametrul de

27 cm) se pun uleiul ºi ceapa tãiatã
peºtiºori; aceasta se cãleºte circa 10 mi-
nute la foc domol, amestecând continuu.
� Peste ceapa cãlitã (uºor maronie) se toar-

nã supa limpede de legume ºi vinul alb.
Acum se adaugã sarea, piperul ºi mãghi-
ranul. Totul se fierbe 10 minute, la foc
domol, cu capacul pus, urmãrind creºte-
rea temperaturii pe termocontrol.
� Se ia vasul de pe foc ºi se lasã acoperit

circa 10 minute.
� Dupã acest interval, supa se repartizeazã

în 6 boluri termorezistente (sau ceºti mari).
În fiecare bol se pune câte o felie de pâi-
ne prãjitã, iar deasupra se presarã ºvaiþe-
rul ras. Bolurile se pun într-un vas special
(cu bazã acuterm), se pune capacul pe
vas ºi se þine pe un foc domol 5 minute,
pentru topirea ºvaiþerului. Se stinge focul
ºi se mai lasã capacul pe vas încã circa
10 minute, apoi se serveºte.

Sugestie:
� Înainte de a pune pâinea prãjitã în boluri, se poate adãuga în supã

o lingurã de smântânã. ªvaiþerul se poate înlocui cu caºcaval ras.

Supã de ceapã
6 porþii – 30 de minute

Se folosesc un vas de 4 litri, un vas de 5,6 litri ºi mixer cu procesor.
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Ingrediente
ºi cantitãþi:

• 4 dovlecei mijlocii

• 1 ceapã

• 1 morcov

• 1 pãstârnac

• 4 linguri mãrar

verde tocat

• 4 roºii mari

• 2 linguri griº

• sare

• piper

Mod de preparare:

� Toate legumele se curãþã ºi se spalã.
� Dovleceii se curãþã ºi se taie în douã. Se

scoate miezul cu o linguriþã urmãrindu-se
sã rãmânã un perete gros de 0,5 cm.
� Ceapa, morcovul ºi pãstârnacul se taie

în bucãþi mari. Se pun în procesorul de
la robot ºi se mãrunþesc.
� Într-un castron se pun miezul de dovle-

cel, legumele mãrunþite, 2 roºii tãiate
foarte mãrunt, griºul, sarea, piperul ºi
2 linguri de mãrar tocat. Se amestecã
toate componentele.
� Cu amestecul obþinut se umplu jumãtã-

þile de dovlecei, li se pune câte un capac
dintr-o felie de roºie ºi se aºazã în picioa-
re în vasul special de 3,7 litri. Restul de
roºii se taie mãrunt ºi se adaugã peste
dovleceii umpluþi.
� Se pune vasul pe foc mic pânã ce termo-

controlul indicã temperatura de fierbere.
Se micºoreazã focul ºi se menþine aceas-
tã temperaturã 10 minute, dupã care se
stinge focul ºi se lasã vasul acoperit încã
20 de minute.
� Preparatul se serveºte presãrat cu mãrar

verde tocat.

Sugestie:
� Lacto-vegetarienii pot garnisi acest preparat cu iaurt sau smântânã.

Dovlecei umpluþi cu legume
4 porþii – 40 de minute

Se folosesc un vas special de 3,7 l, cu diametrul de 20 cm,
ºi un mixer cu procesor.

Partea a II-a. REÞETE OVO-LACTO-VEGETARIENE



A Arpacaº cu legume ºi alune, 42

B Biscuiþi melci, 55
Budincã de cartofi, cu sirop, 110

C Cartofi cu sos de iaurt, 81
Cartofi gratinaþi, cu rozmarin, 40
Ceai Kashmir, 65
Ceai Sangria, 64
Chiftele de cartofi cu sos de
mere, 93
Chifteluþe de legume, 95
Ciorbã de fasole verde cu iaurt,
89
Ciuperci cu avocado, 120
Cocktail cu îngheþatã de por-
tocale, 114
Cocktail de fructe, 72
Cocktail de fructe cu brânzã
de vaci, 108
Cocktail de legume, 69
Colþunaºi cu varzã, 102
Compot de pepene galben, 52
Conopidã à la grecque, 47
Cruºon de piersici, 71

D Dovlecei umpluþi cu legume,

124
Drob de morcovi cu orez, 45

F Fondue lacto-vegetarian, 82

G Gutui în sos de vin roºu, 61
Gutui în sos de zahãr ars, 60

Î Îngheþatã de pepene galben, 107

J Jeleu de iaurt cu zmeurã, 109

L Legume cu orez, 122
Limonadã de caise ºi pepe-
ne, 70

M Mâncare de gutui, 46
Mâncare de vinete, 34
Mâncare ruseascã de vinete, 38
Mere cu alune ºi stafide, 59
Mere umplute, la cuptor, 58
Milkshake de ciocolatã, 116
Milkshake Melba, 115

O Omleta împãratului, 112
Ouã cu caºcaval, 79

P Paste cu dovleac ºi caºca-
val, 99
Pârjoale de praz, 97
Pârjoale de varzã, 98

INDEX



126a
Pere umplute, 83
Pere umplute cu cremã de nucã,
106
Piersici cu cremã de zmeurã, 56
Piersici flambate, 57
Pilaf sârbesc, 49
Prãjiturã cu mere ºi cartofi, 111
Punci revigorant, nonalcoo-
lic, 67

R Roºii umplute cu porumb, 76
Ruladã cu ciuperci, 43
Ruladã cu stafide ºi gem, 54

S Salatã caldã de legume verzi, 22
Salatã de andive cu ceapã, 17
Salatã de andive cu fructe exo-
tice, 18
Salatã de andive ºi mere, 75
Salatã de ardei cu feta ºi mãs-
line, 80
Salatã de avocado, 21
Salatã de boabe de porumb, 15
Salatã de boabe de porumb cu
roºii ºi busuioc, 16
Salatã de broccoli ºi conopidã
cu portocale, 14
Salatã de fasole boabe, 20

Salatã de fasole, mixtã, 77
Salatã de orez, 78
Salatã de orez sãlbatic, 24
Salatã de varzã cu sos de ro-
ºii, 74
Sfeclã roºie umplutã, 41
Shake aromat, 117
Shake cu banane ºi miere, 66
Shake tropical, 68
Spaghete cu sos aromat, 92
Sufleu de conopidã, 100
Sufleu de legume cu ouã coap-
te, 101
Supã-cremã de ciuperci, 28
Supã-cremã de mazãre, 87
Supã-cremã mexicanã cu po-
rumb, 86
Supã de ceapã, 123
Supã de cireºe, 90
Supã de mere, 31
Supã de ouã, 88
Supã de varzã de Bruxelles, 29
Supã exoticã, 30

T Trufe cu cremã de castane, 53

V Vinete umplute cu legume, 36

Preparate vegetariene ºi ovo-lacto-vegetariene



BIBLIOGRAFIE

1. ELISABETA IORGA, Totul despre cartofi, editura Cartea de
buzunar

2. PHYLLIS A. BALCH, Nutriþie ºi biotratamente, editura Litera

3. ELISABETA IORGA, Gustãri ºi aperitive, editura Cartea de
buzunar

4. MÂNCAREA ªI SÃNÃTATEA, editura Reader’s Digest

5. ELISABETA IORGA, Petreceri cu bufet rece, editura Cartea de
buzunar

6. Elisabeta Iorga, Mese festive, editura Cartea de buzunar

7. Legumele – savoare ºi energie, editura Reader’s Digest





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ROM ()
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




