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TOPUL LEGUMELOR
»VEDETE”
NUTRITIVE

Toate legumele sunt importante n alimentatia omului, cu atat mai
mult cand constituie materia prima de baza pentru persoanele vege-
tariene (si lacto-vegetariene).

Lumea medicald, cercetdrile in domeniul nutritiei recomanda
minimum 5 portii de legume zilnic. Dar cu cit consumul este mai
diversificat, cu cat consumam mai multe legume, cu atat beneficiile
vor fi mai mari si mai multe.

Vom enumera doar citeva dintre avantajele pe care le aduce
consumul de legume in viata si sdnatatea fiecarui om:

1. Consumul de legume ajuta la prevenirea si chiar la combaterea
bolilor. O leguma poate contine o multime de substante fitochimice,
cu rol curativ. De exemplu, broccoli, varza si alte legume verzi sunt
bogate in substante care combat cancerul. Ardeii rosii contin biofla-
vonoide, care combat radicalii liberi; usturoiul si ceapa, prin compusii
sulfurati, combat colesterolul si cancerul etc.

2. Legumele furnizeaza nutrientii de baza necesari functionarii
organismului. Ele contin atat vitamine si minerale, cat si proteine,
grasimi, carbohidrati si inca o multime de alte substante care asigura
functionarea sistemului imunitar, a sistemului nervos, ajuta la fabrica-
rea hormonilor, la functionarea creierului etc.

Concluzia este una singurd, si anume ca legumele sunt o sursa
extrem de bogatd de nutrienti.

3. Consumul de legume furnizeaza multa energie. Este cert ca
cea mai bund sursd de combustibil o reprezintd carbohidratii din
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legume. Expertii in nutritie recomandad ca minimum 60 de procente
din ratia zilnica de calorii sa fie preluate din carbohidrati.

Pentru vegetarieni, ratia zilnicd necesara de calorii se preia numai
din consumul de legume, de fructe si de cereale (exemplu: fasolea
boabe, mazirea, porumbul, cartoful, dovleacul etc.).

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

Fibrele insolubile, numite si ,,maturica sistemului digestiv”’, au
mai multe functii. In primul rind, prin prezenta lor in stomac, dau
senzatia de satietate (importanta pentru dietele de slabire si mentinere
a greutdtii). In al doilea rand, fibrele insolubile asigurd un tranzit
intestinal rapid, prevenind constipatia. In al treilea rand, ele curiti
tractul digestiv, pe masura ce 1l strabat, prevenind astfel bolile gastro-
intestinale (de exemplu, cancerul de colon).

Fibrele solubile se dizolva in apa din alimentele consumate, aflate
in sistemul digestiv, formand un fel de gel cleios, gel care incetineste
gradual digestia, permitand glucozei sa patrunda treptat in sdnge
(lucru benefic celor cu diabet de tip 2). Acest gel are si rolul de a se
cupla cu grasimile si colesterolul din sange, reducand astfel impactul
negativ al acestora asupra inimii.

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

5. Legumele contin si proteine de calitate, lucru deosebit de
important pentru adeptii regimurilor lacto-vegetariene. Acestia trebuie
sd includa tot timpul Tn meniul lor legume cu continut ridicat de
proteine.

Cel mai concludent exemplu este ciuperca, planta care este socotitd
carnea” vegetarienilor.

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

Unele uleiuri vegetale (de masline, de porumb) tin sub control
nivelul colesterolului din sdnge, in timp ce grasimile animale (untura,
unt, smantana) cresc nivelul acestuia.

7. Legumele si, respectiv, regimul vegetarian sunt ideale pentru
mentinerea unei siluete adecvate. Legumele chiar reprezinta baza
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pentru dietele de slabire, majoritatea avind un continut scdzut de
calorii.

8. Si, nu 1n ultimul rand, putem aminti din nou cd in tara noastra
se cultiva foarte multe legume, deosebit de necesare pentru a prepara
o hrand sdndtoasa. Prin urmare, usurinta procurdrii acestor legume
si, in acelasi timp, pretul lor accesibil reprezintd avantaje ce nu trebuie
neglijate.

Enumerand atat de multe motive specifice si speciale (fundamen-
tate stiintific), convingatoare n esentd, putem avansa ideea unui regim
alimentar bazat in principal pe consumul de legume si fructe. Faptul
cd, in ultimul timp, creste volumul de informatii si cunostinte despre
beneficiile legumelor si fructelor asupra sanatatii reprezintd un alt
factor care le recomanda.

In privinta continutului de substante nutritive de bazi, legumele
si fructele le Intrunesc pe toate, ele fiind de neinlocuit.

Legumele si fructele furnizeaza organismului nostru vitamine,
minerale, nutrienti, fibre, avand 1n acelasi timp avantajul unui continut
scazut de calorii.

Si, fapt deosebit de important, prin studii s-a dovedit prezenta
unor substante fitochimice naturale, care au puteri curative deosebite.
Aceste substante fitochimice combat cancerul, sustin imunitatea,
imbunatitesc starea de sdnatate a pielii, a diferitelor organe, reduc
stresul etc.

Concluzionand, putem spune cd, avand cunostintad de toti factorii
mai sus amintiti, constientizand rolul alimentatiei in starea de sdnatate
zilnicd a fiecaruia, se recomanda un consum crescut si continuu de
legume si fructe, ideal fiind ca, zilnic, fiecare individ sa consume cel
putin 5 portii de legume si fructe.

In aceasti ordine de idei, unele persoane au adoptat regimuri total
vegetariene, iar altele varianta mai usoard, lacto-vegetariana (sau ovo-
lacto-vegetariand), aceasta din urma fiind si mult mai sandtoasa
deoarece include mai multe elemente nutritive.

Trebuie reamintit cad absolut toate legumele aduc anumite beneficii.
Dar dintre ele se evidentiaza asa-zisele ,,vedete nutritive”, adevarate
,medicamente” naturale prin compozitia lor. Este bine ca aceste
legume cu insusiri atat de deosebite din punctul de vedere al sanatatii
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sd nu lipseascd din meniul niciunui individ, fie el copil, tandr sau
adult. Cu atat mai mult ele nu trebuie sa lipseascad din alimentatia
vegetarienilor, deoarece asigura atdt functionarea zilnica, eficienta a
organismului, cat si substantele fitochimice necesare sdnatatii
organismului pe termen lung.

Enumerarea acestor ,,vedete nutritive” cuprinde urmadtoarele
legume:

1. Broccoli — este o sursa bogata 1n vitamina A si C, beta-caroten,
calciu, acid folic, fibre insolubile, potasiu, fier, magneziu si substante
fitochimice (izotiocianati, indoli, luteina, sulforafan), elemente care
lupta in primul rand cu cancerul.

Doar prin aceastd simpld enumerare se evidentiazd complexitatea
acestei legume, o adevarata farmacie.

Cand folosim broccoli pentru preparate, trebuie sa alegem legume
cu inflorescenta de culoare cat mai inchisa (fie verde-inchis, fie vio-
let-inchis, fie verde-albastrui intens) deoarece 1n acest caz avem 0O
cantitate ridicata de vitamina C si beta-caroten. De remarcat la broc-
coli este faptul ca substantele fitochimice 1si mentin proprietitile fie
ca leguma este proaspata sau congelatd, crudad sau gatita.

Se recomanda ca prepararea acestei legume sa se faca prin fierbe-
rea in aburi.

2. Conopida — face parte din familia cruciferelor, impreund cu
broccoli, varza, varza de Bruxelles etc. Conopida este bogata in vita-
mina C, acid folic si substante fitochimice (indoli, izotiocianati).

Atét broccoli, cit si conopida nu contin decét 25-28 de calorii” la
100 g. Acest lucru i-a facut pe multi nutritionisti sd spuna ca aceste
legume au ,,calorii negative”, adica organismul uman consuma de
circa 3 ori mai multe calorii ca s ,,proceseze’ aceste legume. Rezul-
td ca legumele respective se pot folosi cu succes in dietele de sldbire
sau de mentinere a greutatii, ele aducand doar beneficii in organism,
prin compozitia lor.

3. Ardeii — cu precadere ardeii rosii — sunt surse extraordinare de
vitamina C (chiar mai multa vitamina C decat portocalele), de beta-

* Este vorba despre asa-numitele ,,calorii mari”, de fapt kilocalorii. (n. red.)
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caroten, bioflavonoide, luteind, zeaxantind, carotenoizi, capsaicind
— ardeii iuti.

Ardeii grasi (gogosari, capia, ardei iuti) sunt legume care se cultiva
intens in tara noastrd. Se consuma cruzi, copti sau fierti (in ciorbe,
tocanite).

4. Legumele verzi — spanacul, varza kale, varza collard, untiso-
rul etc. contin foarte multe substante fitochimice cu rol curativ. Spana-
cul in mod deosebit este o sursd excelentd de vitamina C, potasiu,
vitamina K, folati, carotenoizi (beta-caroten si luteind — foarte buni
antioxidanti).

5. Morcovii — o sursd bogatd in beta-caroten, un antioxidant si un
precursor al vitaminei A, care protejeaza vederea, stimuleaza cresterea
normald a celulelor si mentine sandtatea pielii si a parului.

Morcovii sunt bogati Tn pectind, cu rol in eliminarea colestero-
lului, si contin fibre insolubile, care curata intestinele (colonul) si
previn constipatia.

Spre deosebire de majoritatea legumelor, morcovii sunt la fel de
utili organismului atat cruzi, cat si gatiti.

6. Rosiile — care, din punct de vedere botanic, sunt un fruct, nu o
leguma, contin din belsug vitamina C, dar mai ales contin beta-
caroten, licopen, acid cafeic, acid feluric, potasiu. Licopenul, pigmen-
tul carotenoid, reprima efectele produse de radicalii liberi Tn organism
si reduce riscul aparitiei bolilor cardiovasculare.

Rosiile sunt adeviarate ,,medicamente” pentru organism, consu-
mate atat crude, cat si gatite.

7. Varza (in functie de soi) este bogata 1n vitamina C, K, E, potasiu,
acid folic, folati, fibre alimentare si beta-caroten. Aceastd leguma
trebuie consumata pe cat posibil 1n stare cruda, la salate, pentru a putea
beneficia de totalitatea compusilor continuti.

Deosebit de beneficd organismului este varza muratd, prin fer-
mentarea bacteriand care are loc cu eliminarea unor microorganisme
utile organismului uman.

8. Varza de Bruxelles — contine cam aceleasi vitamine si aceleasi
substante fitochimice (izotiocianati, indoli si sulforafan) si multe fibre.

9. Dovleacul (de iarnd) — este o leguma bogatd in beta-caroten,
potasiu, vitamina B6, vitamina C, vitamina E, tiamina, magneziu si
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fibre, fier, fosfor. Dovleacul este o leguma sezonierd, de aceea se
consuma mai mult toamna si iarna.

10. Cartofii dulci — sunt legume mai rar folosite in alimentatia
romanilor. Cartofii dulci sunt foarte bogati In beta-caroten, potasiu,
vitamina B6, vitamina C, fibre insolubile (mai ales in coaja), acid
cafeic, acid clorogenic, luteind, zeaxantina, steroli etc. Aceasta
enumerare recomandd leguma pentru a fi consumata cat mai des.

11. Usturoiul (care este atat leguma, cat si condiment, atat aliment,
cat si medicament) — contine peste 200 de substante active si este
recomandat in tratarea a peste 60 de boli (hipertensiune, obezitate,
scaderea colesterolului rau). Usturoiul este vermifug, antiseptic,
laxativ, sudorific, bactericid, anticancerigen etc.

12. Ceapa (este atat leguma, cat si condiment) — se consuma si
verde, si uscatd. Ceapa, ca si usturoiul, au fost vazute ca un panaceu.
Ceapa ajutd la scaderea colesterolului rau si reduce riscul bolilor
coronariene, ajuta la reducerea riscului de cancer etc.

Enumerarea legumelor si fructelor, cu multiplele lor intrebuin-
tari, atat in alimentatia omului, cat si in dietele pentru tratarea sau
ameliorarea multor afectiuni si boli, poate continua la nesfarsit.

Important de retinut este faptul cad legumele si fructele trebuie
consumate zilnic, atdt crude, cit si prelucrate. In ceea ce priveste
pregatirea legumelor, se recomandd ca ele sa fie preparate termic o
perioada de timp cat mai scurtd, eventual s fie gatite in aburi, sau
cel mai eficient ar fi ca legumele si fructele sa fie consumate crude,
fiindca in acest fel aportul de vitamine, minerale si nutrienti este cel
mai mare.

Adeptii regimurilor vegetariene (sau ovo-lacto-vegetariene) vor
gdsi in aceastd carte o varietate mare de preparate, gandite astfel
incat sa asigure organismului un procent cat mai mare si mai divers
de substante nutritive.
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Salata de broccoli si conopida

cu portocale

4 portii — 40 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente
si cantitati:
+ 500 g broccoli
* 1 ceapa rosie

(lunguiata)

+ 500 g conopida
+ seminte decojite

de dovleac

* 1 portocala

» frunze de coriandru

Sosul:

+ zeama de la 1 portocala

* 1 linguritad miere

+ 2 linguri ulei de
masline extravirgin

Sugestii:

* sare
* piper

Mod de preparare:

Prepararea sosului: intr-o salatierd se pun
zeama de portocald, mierea, uleiul de
masline, sarea si piperul; se bate totul cu
telul pentru omogenizare.

Broccoli si conopida se desfac n buche-
tele care se spald bine cu apa calda, iar
apoi se pun pe un vas-sitd, sa fiarba in
aburi 10 minute.

Portocala se spald, se decojeste si se taie
rondele, care se pun 1n salatiera cu sos.
Ceapa rosie se curdta, se spala si se taie
(transversal) in rondele fine, care se pun
in salatiera.

Buchetelele de broccoli si conopida, dupa
ce s-au rdcit, se adauga in salatiera. Toata
compozitia se amesteca cu grija (prin ras-
turnare cu o lingura si o furculitd) pentru
a nu zdrobi componentele, apoi se pune
salatiera la rece pentru minimum 30 de
minute.

La servire, pe fiecare portie de salata se
presard seminte decojite de dovleac si
frunzulite de coriandru.

¢ Pentru a obtine o salatd frumos coloratd, la servire se pot adauga,
in fiecare farfurie, 3-4 rosii cherry.

¢ Frunzele de coriandru (puternic aromate) pot fi inlocuite cu frunze
de patrunjel.
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Salata de boabe de porumb

4 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 1 conserva porumb
* 1 ardei gras rosu

* 1 ardei gras verde
* 4 fire ceapa verde

Sosul:

* 100 ml otet de mere
* 50 ml apa

* 2 lingurite zahar

* 1 linguritd boabe de
mustar

* sare

» frunze de izmusoara

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

Prepararea sosului: ntr-o salatierd se
pun otetul, apa, zahdrul, sarea si boabele
de mustar; totul se bate energic cu telul.
Boabele de porumb (circa 400 g ) se scurg
intr-o strecurdtoare, se cltesc cu apa rece
si se pun n salatiera.

Ardeii se spald, se taie in doud, se curata
de cotoare si seminte, apoi se taie fide-
luta si se pun peste porumb, 1n salatiera.
Ceapa verde (cu ciat mai multe frunze
verzi) se curdtd, se spald si se taie in
inele, care se adauga peste celelalte com-
ponente, in salatierd.

Componentele se amesteca cu sosul, apoi
vasul se pune la rece pentru minimum
30 de minute.

La servire, pe fiecare portie se presara
frunze de izmusoara.

La prepararea sosului, boabele de mustar pot fi Tnlocuite cu mustar
cu boabe sau cu mustar cu hrean.

¢ Pentru a obtine o salatd picantd, in compozitie se poate adduga
1 ardei iute tdiat in rondele marunte.

¢ Optional, se pot adauga 50 ml ulei de masline extravirgin.
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Salata de boabe de porumb
cu rosii si busuioc

4 portii — 20 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 400 g boabe de porumb
* 4 rosii

* 1 ceapa rosie

* 1 morcov

* 4 linguri busuioc tocat

Sosul:

* 4 linguri ulei de porumb
* 2 linguri otet balsamic
* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

® Rosiile se spald si se taie Tn cuburi cu
latura de circa 1 cm, apoi se pun Intr-un
castron.

= Ceaparosie se curdta, se spald si se toaca
in cuburi cu latura de circa 0,5 cm, care
se pun in castron.

®  Morcovul se curdtd, se spald, apoi se taie
1n cuburi cu latura de maximum 0,5 cm;
se pun in castron.

®  Boabele de porumb se clatesc cu apd rece,
apoi se pun in castron Tmpreuna cu busu-
iocul tocat.

* Tntr-o cani se amesteci uleiul de porumb
cu otetul balsamic, sarea si piperul. Sosul
obtinut se toarnd in castron peste legu-
me; se amestecd componentele si salata
se serveste imediat.

¢ Busuiocul poate fiinlocuit cu alte plante aromate, cum ar fi patrun-
jelul, mararul, coriandrul etc., singure sau cate doua in amestec.

¢ De asemenea, pentru aceastd salatd se poate prepara un sos pesto
din ulei de masline sau de floarea-soarelui sau de porumb, la ale-
gere, si busuioc, plus alte verdeturi, la alegere, mixate.
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Salata de andive cu ceapa

2 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 2 andive

+ 2 fire ceapa verde

* 1 fir praz

* 1 ceapa rosie

* 1 lingura alune zdrobite
* 1 lingura fistic zdrobit

Sosul:

* 4 linguri otet de mere
« frunze de patrunjel verde
* 4 linguri ulei din
germeni de porumb

* sare

* piper

Sugestii:
¢

Prepararea sosului: intr-o salatiera se
amesteca cu telul otetul cu uleiul, sarea
si piperul.

Andivele se spala rapid cu apa rece, apoi
se taie Tn rondele.

Ceapa verde se curdtd, se spala si se taie
in inele.

Prazul (cat mai mic ca diametru) se cu-
ratd, se spald si se taie in inele.

Ceapa rosie se curdtd, se spald, se taie in
doua, apoi se taie Tn pestisori.

Toate componentele se pun n salatiera
cu sosul preparat si se amesteca bine.
Salata se pune la rece pentru 30 de minute.
La servire, salata se presara cu alunele
si fisticul zdrobite si se orneaza cu patrun-
jel verde.

In compozitia acestei salate se pot adiuga boabe de porumb din

conserva.

¢ Salata de andive cu ceapa se poate servi si aldturi de o iahnie de

fasole boabe.
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Salata de andive cu fructe exotice

4 portii — 30 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 2 andive

* 1 mango

* 1 papaia

* 1 grepfrut

* 1 portocala

+ 200 g masline negre
+ 100 g alune zdrobite

Sosul:

* 6 linguri ulei de
masline extravirgin
* %2 lingurita boia de
ardei dulce

+ 2 linguri verdeata
tocata (patrunjel

si marar)

* sare

Mod de preparare:

Prepararea sosului: intr-o salatiera se
pune uleiul de masline, sarea, boiaua de
ardei, verdeata tocata; se amesteca toate
componentele cu telul.

Grepfrutul si portocala se spald, se curata
de coaja si se taie fiecare fruct in doua.
Jumatate de grepfrut si jumatate de por-
tocald se storc, iar sucul se pune in sala-
tierd pentru formarea sosului. Celelalte
jumatati de fructe se taie in cuburi mici
si se pun 1n salatiera.

Fructele de mango si papaia se spala, se
curdtd, se taie in doud, se Indeparteaza
samburii, apoi pulpa se taie In cuburi,
care se pun in salatiera.

Maslinele se spald, iar jumatate din can-
titate se toaca foarte marunt. Acestea se
pun in salatierd, impreuna cu alunele
zdrobite.

Andivele se spald rapid cu apa rece. Se
desprind 12-16 frunze intregi (care au
forma de barcute). Miezul de andiva ra-
mas se toacd marunt si se pune in salatiera.
Componentele din salatierd se amesteca
si cu aceastd salatd se umplu frunzele
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de andiva pastrate. Fiecare ,,barcutd”
umplutd se orneazd cu cite o jumatate
de maslind, apoi toate se aranjeaza este-
tic pe un platou si se servesc.

Sugestii:

¢ Boiaua de ardei dulce poate fi inlocuita cu Y2 lingurita de ghimbir
proaspat ras (are gust putin piperat) sau cu boia de ardei iute.

¢ Ornarea ,,barcutelor” umplute se poate face si cu rosii-cherry si
masline, pentru a obtine un joc de culori.
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Salata de fasole boabe

4 portii — 25 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g boabe de fasole
alba fiarta

* 1 ceapa rosie

+ 200 g boabe de fasole
neagra fiarta

* 1 rosie mare

* 4 fire ceapa verde

+ 1 ardei gras

Sosul:

* 4 linguri ulei

* 2 linguri otet de mere
+ 3-4 catei de usturoi

* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Prepararea sosului: intr-un castron se
amesteca uleiul, otetul, usturoiul curatat
si zdrobit, sarea si piperul.

In sosul din castron se pune fasolea fiarti
(alba si neagra).

Ceapa verde si ceapa rosie se curdta,
se spald si se taie 1n inele. Acestea se pun
in castronul cu sos si fasole.

Rosia se spald, apoi se taie in cuburi, care
se pun in castron.

Ardeiul gras (verde sau galben) se spala,
se taie in doud, se indeparteazd cotorul
si semintele, apoi se taie in cuburi mici
care se pun in castron.

Componentele se amestecd bine, pentru
omogenizare, $i se servesc.

¢ Pentru a obtine un colorit si un gust aparte, se pot addauga in salata
2 linguri de boabe de porumb fiert si 1-2 linguri de boabe de

mazare fiarta.

+ Tn compozitia sosului se pot adiuga 1-2 linguri de verdeati tocati.



* APERITIVE * SALATE *
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Salata de avocado

2 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 1 avocado

* 1 portocala

* 1 ceapa rosie

* 1 salata creata

* 2 linguri nuci zdrobite

Sosul:

* 4 linguri ulei de
masline
*zeamadelao
portocala

* /2 lingurita ghimbir ras
* sare

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

® Prepararea sosului: intr-o salatierd se
amesteca uleiul de masline, zeama de
portocald, ghimbirul si sarea.

" Fructul de avocado se spald, se taie 1n
doud, se scoate samburele, apoi cu o
lingurd se scoate miezul fructului din
coaja si se taie in cuburi, care se pun 1n
sosul preparat.

" Portocala se spald, se decojeste, se des-
face 1n felii, iar acestea se taie in cuburi,
care se pun in salatierd.

® (Ceapa rosie se curdtd, se spala si se taie
in rondele transversale, care se pun in
salatiera.

® Salata creatd se spald frunza cu frunza,
apoi se rupe in suvite. Acestea se adauga
in salatiera.

" Componentele se amestecd cu sosul, se
presard cu nuci zdrobite si salatiera se
pune la rece pentru 15-20 de minute, apoi
se poate servi.

In compozitia acestei salate se pot adiuga frunze de menti, rupte

marunt.

¢ Nucile zdrobite pot fi Tnlocuite cu fistic sau alune zdrobite sau

macinate.



=

Partea |I. RETETE VEGETARIENE

Salata calda de legume verzi

4 portii — 40 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g broccoli

+ 200 g varza
chinezeasca

+ 100 g varza de
Bruxelles

+ 100 g mazare
proaspata

* 4 fire ceapa verde

Sosul:

* 1 linguritd zahar brun
* 2 catei de usturoi

* 1 linguritad ghimbir
proaspat — ras

+ 2 linguri ulei de
masline extravirgin

* 2 linguri otet balsamic
* 2 linguri apa

* sare

Mod de preparare:

Broccoli se desface in buchetele mici,
se spald bine si se pune 1n vasul-sitd
(pentru fierberea pe aburi).

Varza chinezeasca si varza de Bruxelles
se curdtd de eventualele frunze uscate,
se taie in doud (sau in patru — daca sunt
prea mari), apoi se pun in vasul-sitd, im-
preund cu mazdrea spalata.

Ceapa verde se curdtd, se spala si se taie
in bucati mai mari, apoi se amesteca 1n
vasul-sitd, cu restul legumelor.
Vasul-sita se pune pe aburi (intr-un alt vas,
in care fierbe apa) si se lasda maximum
15 minute, asa incat legumele fierte in
aburi sd ramand fragede.

Intr-un vas se prepard sosul, amestecand
la Tnceput zaharul brun cu apa, apoi cu
otetul balsamic, uleiul de masline extra-
virgin, ghimbirul ras, usturoiul pisat si
un praf de sare.



* APERITIVE * SALATE * @

= Tnacest sos se adaugi legumele, se ames-
tecd pentru omogenizare si pentru intre-
patrunderea aromelor. Salata rezultata se
serveste calda.

Sugestii:

¢ Aceastd salatd se poate servi si rece, si atunci se pot adduga in
salata cateva frunze proaspete de spanac si chiar cateva frunze de
busuioc verde, proaspat tocat.

¢ Salata are foarte putine calorii, aproximativ 50-60 de calorii o portie,
deci este excelenta pentru cei care tin regim de slabire.



Partea |I. RETETE VEGETARIENE

Salata de orez salbatic

6 portii — 30 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+ 200 g orez salbatic
fiert

+ 200 g castraveti

+ 200 g orez cu bobul
lung fiert

* 6 fire ceapa verde

+ 200 g fenicul (un bulb)
+ 200 g boabe struguri
rosii

* 2 linguri miez de nuca
zdrobit

* 1 lingura stafide

+ crengute de tarhon

* 1 portocala

Sosul:

* 2 linguri zeama

de portocale

* 3 linguri ulei de
masline extravirgin

* 1 lingura tarhon verde
tocat

* 2 linguri patrunjel
verde tocat

Castravetele, ceapa curatata, feniculul si
strugurii se spald; castravetele se taie in
cuburi mici (0,5 cm latura), ceapa verde
se taie 1n inele fine, feniculul se feliaza
foarte fin, strugurii se taie In doua si li
se scot samburii.

Toate componentele enumerate se pun
intr-o salatiera impreund cu orezul
salbatic si orezul cu bob lung, fierte.
Portocala se spald bine cu apa calda, apoi
se rad 2 lingurite din coajd si se pun n
salatierd. Dupa aceea se curata de coaja
si se desface 1n felii care se taie marunt
si se pun in salatiera.

Nuca zdrobita si stafidele se adauga si
ele 1n salatiera.

Prepararea sosului: Intr-un bol, se ames-
teca zeama de portocale, uleiul de mas-
line, otetul, tarhonul si patrunjelul (to-
cate), sarea si piperul. Sosul obtinut se
toarnd peste componentele din salatiera;
se amesteca pentru omogenizare.
Salata obtinuta se tine la rece minimum
30 de minute, dupa care se serveste orna-
td cu crengute de tarhon.



* APERITIVE * SALATE * @

* 1 lingura otet
* sare
* piper

Sugestii:

¢ Feniculul poate fi Inlocuit cu aceeasi cantitate de tije de telind sau
chiar cu radacina de telina.

¢ De la fenicul se pot folosi si frunzulitele verzi, care au un gust
usor picant (piperat).

Nota: Orezul sdlbatic este o cereald cu aroma picantd. Fierberea lui
poate dura si 1 ora.






CAPITOLUL Il
SUPE




Partea |. RETETE VEGETARIENE

Supa-crema de ciuperci

6 portii — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 500 g ciuperci

+ 2 cartofi mari

* 2 Morcovi

* 1 telind mica

1 ceapa

* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* 2 linguri ulei
* sare
* piper
Sugestie:

Mod de preparare:

® Ciupercile se spald, se curdtd si se taie

in lamele.

Cartofii, morcovii, telina si ceapa se cu-
ratd, se spald, se taie in bucati potrivite,
apoi se pun Impreuna cu lamelele de ciu-
perci sa fiarba, la foc mediu, 1n 1,5 litri
apa.

Dupa ce legumele au fiert 25-30 de mi-
nute, se scot o parte din lamelele de ciu-
perci si se pun deoparte. Restul ciuperci-
lor Tmpreund cu legumele se mixeaza
pani se obtine o cremi. In acest moment
se adauga lamelele de ciuperci pastrate,
uleiul, sarea si piperul, apoi se repune
vasul pe foc mediu pentru circa 10 mi-
nute.

Supa-crema se serveste calda (presarata
cu patrunjel verde tocat), cu paine neagra.

¢ Daca 1n supa-crema obtinutd se adauga o lingurd de unt si se bat
si 2-3 oud, addugate in fir subtire Tn supa fierbinte, preparatul
devine ovo-lacto-vegetarian.



+ SUPE *
Supa de varza de Bruxelles
4 portii — 50 de minute
Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
«400 gvarzade ™ Morcovul, ceapa si cartofii se curatd, se
Bruxelles spala si se taie In cuburi.
e 1 morcov Yarza de Bruxelles se cu'régé de frunzu-
5 litele vestede, se spald si, dupa caz, se
* 1 ceapa

* 2 cartofi (potriviti)

* 4 linguri ulei

* 1 litru supa limpede
de legume

* 2 linguri zeama

de laméie

* %2 lingurita nucsoara
* 4 linguri seminte

de floarea-soarelui

* sare

* piper

Sugestii:

taie in doud sau in patru.

® Uleiul se pune intr-un vas si se adauga
cuburile de ceapd, morcov si cartof, se
cdlesc 2-3 minute la foc mediu, apoi se
adaugd varza de Bruxelles.

® Legumele se cdlesc Inca 2-3 minute, apoi
se toarnd 1n vas supa limpede de legume
si totul se fierbe 15 minute.

" Dupa acest interval, supa se condimen-
teaza cu sare, piper, zeama de ldmaie si
nucsoara.

" Imediat, se repartizeazd supa (cu legu-
mele aferente) in 4 boluri, iar deasupra
se presard seminte prdjite de floarea-soa-
relui.

¢ Peste supa din boluri se pot presdra si verdeturi tocate (marar,
patrunjel, mentd, frunze de telind).
¢ Semintele de floarea-soarelui pot fi inlocuite cu seminte de dovleac

prdjite si zdrobite.

¢ Daca 1n supa se adaugd oud batute cu smantana, ea devine un
produs pentru ovo-lacto-vegetarieni.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Supa exotica

4 portii — 50 de minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
* 1 litru supa de legume

+ 100 g orez cu bobul

lung

* 4 linguri ulei

+ 2 fructe mango

* 2 lingurite praf

(coapte)

de curry

+ 2 lingurite ghimbir ras

* %2 lingurita boia
* % lingurita nucsoara

* 2 linguri frunze
de coriandru

Sugestii:

* sare

Intr-un vas se pune uleiul, n care se
adaugd ghimbirul ras, praful de curry si
orezul. Acestea se cdlesc 3-4 minute la
foc mediu, apoi se toarna peste ele supa
limpede de legume si totul se fierbe la
foc domol 5 minute.

Fructele de mango se spala si se curdta
de coaja. Un fruct se taie in cuburi mici,
se pune 1n supad, apoi se fierbe 10 minute,
la foc mediu.

Celalalt fruct de mango se taie in suvite
lungi, se adaugd 1n supd impreund cu
boia, sare si nucsoara si dupd 2-3 minute
se opreste focul.

Supa se serveste calda, presdratd cu
frunze de coriandru.

¢ Ovo-lacto-vegetarienii pot adduga in aceastd supd zdrente de ou.
¢ Coriandrul poate fi inlocuit cu frunze verzi de patrunjel.



* SUPE »
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Supa de mere

4 portii — 40 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 8 mere

* 1 laméie

* 2 linguri faina

* 100 ml vin alb

* 4 linguri zahar

* sare

* praf de scortigoara

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

" Merele se spald, se curitd, se taie in pa-
tru, apoi se scoate casa semintelor.

® Merele se pun intr-un vas cu 1,5 litri apa
si coaja rasd de la lamaie. Dupa fierbere
(10 minute) merele se paseaza (sau se
mixeaza).

= Fiina se amesteca cu vinul alb, asa incat
sd nu facd cocoloase, apoi se adauga in
supa de mere pasata, care clocoteste usor
pe foc. Tot acum se adauga zaharul si
sarea si supa se mai fierbe 10 minute la
foc domol.

® La servire, in bolul individual de supa
se adaugd V2 linguritd zeama de lamaie
si se pudreaza cu un pic de scortisoara.

Din merele fierte se pot pastra o parte Intregi, iar o parte se paseaza.
¢ La servire, merele intregi se adauga In supa pasata.
¢ Ovo-lacto-vegetarienii pot prepara aceastd supd adaugand lapte
in loc de vin, iar la servire se poate adduga cate 1 lingurd de

smantana.






CAPITOLUL Il
PREPARATE DE BAZA




Partea |. RETETE VEGETARIENE

Mancare de vinete

4 portii — 40 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 2-3 vinete

* 5 rosii mari

* 5 ardei grasi

* 2-3 cepe

+ 2-3 catei de usturoi
* 5 linguri ulei de masline
* 4 linguri verdeata
(marar si patrunjel)

* boabe de piper

* sare

Mod de preparare:

Vinetele se spala, se sterg si se coc pe o
plitd, se curdta si se lasa pe un plan incli-
nat sa se scurgd (sau se pun intr-o strecu-
ratoare).

Ardeii grasi se spald, se sterg si se coc,
se curata de pielite, de cotoare si de se-
minte.

Rosiile se spald, se cresteazd putin in
varf, apoi se scufunda pentru cateva
secunde 1n apa fierbinte, se trec imediat
n apd rece, pentru a se desprinde pielita
de pe ele. Fiecare rosie se taie in felii
(sau rondele).

Ceapa si usturoiul se curatd, se spala si
se taie Tn pestisori.

Intr-un vas se pun uleiul de misline si
2-3 linguri de apa, impreuna cu ceapa si
usturoiul tocate. Se pune capacul pe vas
si se lasa 4-5 minute pe foc domol.

In vasul cu ceapa inibusitd se asazi in
straturi succesive vinetele coapte,
ardeiul copt si feliile de rosii. Intre
straturi se presara sare, piper boabe si
jumatate din cantitatea de verdeata.
Vasul se introduce in cuptorul incins,
unde se lasd 20-25 de minute.



« PREPARATE DE BAZA « @

" Preparatul se serveste atat cald, cat si
rece, presdrat cu verdeata tocatd ramasa.

Sugestii:

¢ Aceastd mancare de vinete se poate pune in borcane, care se sterili-
zeaza" si se poate pastra in spatii racoroase si uscate.

¢ Lacto-vegetarienii pot rade pe suprafata preparatului 200-300 g
de branza telemea, cas sau urda.

* Vezi Conserve din legume si fructe, Editura Meteor Press, 2010.
(n. red.)



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Vinete umplute cu legume
4 portii — 40 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+2vinete mari ™ Vinetele se spald si se taie in doud, pe
lung, apoi se scoate miezul cu o lingurd,

* 2 cepe rosii
) asa Incat sd ramand un perete de mini-
* 2 dovlecei mum 1 cm; interiorul se unge cu o lin-
* 2 rosii mari gurd de ulei de masline si se presard cu
* 2 ardei capia putind sare. Jumatdtile de vinete astfel

pregatite se pun intr-o tavd si se intro-

* 4 catei de usturoi
’ duc pentru 15-20 de minute in cuptorul

* 4 linguri ulei

o incins.
de masline w (Ceapa si usturoiul se curitd, se spald si
* 2 linguri pesmet se toaca.

« 2 linguri patrunjel ™ Rosiile, ardeii si dovleceii se curdtd, se
spald si se taie Tn cuburi mici.

* fntr-un vas, se pun uleiul rimas, ceapa
si usturoiul tocate. Dupa ce vasul a stat
* piper pe foc mediu 3-4 minute, se adauga mie-
zul de vinete tocat, precum si restul de
legume; totul se cileste 10-15 minute. In
timpul cdlirii se mai pot adduga 5-6 lin-

guri de apa.
® Vasul se ia de pe foc si se amesteca cu
pesmetul, o lingurd de verdeata tocata,

sare si piper.
® Cu acest amestec de legume se umplu
jumatatile de vinete si tava se introduce
din nou 1n cuptor pentru 10-15 minute.

verde tocat
* sare



« PREPARATE DE BAZA « @

® Preparatul se serveste cald, presarat cu
patrunjel verde tocat.

Sugestii:

¢ In compozitia de legume se pot adiuga inainte de cilire 1-2 mor-
covi rasi.

¢ Un gust deosebit 1l are preparatul servit cu mujdei de usturoi sau
cu ardei iute.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Mancare ruseasca de vinete

6 portii — 60 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 4 vinete

* 4 cepe

* 4 catei de usturoi

* 4 ardei

* 2 Morcovi

* 1 telind mica

* 1 raddcina patrunjel
* 6 linguri ulei

* 4 linguri faina

* 2 linguri marar verde
tocat

* 4 rosii mari

* 2 linguri pasta de rosii
* 1 linguritd zahar

* sare

* piper

Vinetele se spald si se taie in rondele de
circa 1 cm, se presard cu sare si se lasa
asa 1 ora.

Vinetele se scurg pe un plan inclinat si
apoi se preseaza cu un prosop de hartie
pentru a obtine suprafete uscate. Fiecare
felie se da prin fdind si se prijeste, pe
ambele fete, In 4 linguri de ulei, la foc
domol, apoi feliile se scot pe o farfurie.
Cepele si usturoiul se curata, se spala si
se toacd.

Ardeii se spald, se curdtd de cotoare si
seminte, apoi se taie in cuburi.
Rédacinoasele (morcovii, telina, patrun-
jelul) se curatd, se spald si se dau pe
rdzdtoarea cu gauri mari.

Rosiile se spala si se taie Tn rondele.

In tigaia in care s-au prijit rondelele de
vinete se adauga restul de ulei cu 3-4 lin-
guri de apa, ceapa si usturoiul; se calesc
3-4 minute la foc mediu, apoi se adauga
radacinoasele date pe razatoare si cubu-
rile de ardei. Se amesteca cu o lingura,
se mai adauga 3-4 linguri de apa, se pune
un capac si se lasa tigaia pe foc mediu
10-15 minute.

Pasta de rosii se amestecd cu un pahar
de apd, zaharul, sarea si piperul pentru
a obtine un sos.



« PREPARATE DE BAZA «

Sugestie:

Intr-un vas termorezistent se asazi un
rand de rondele de rosii, un rand de ron-
dele de vinete si jumatate din legumele
cdlite si se toarnd peste ele jumatate din
sosul preparat. Se repetd asezarea
rondelelor de rosii, vinete si legume
calite. Totul se incheie cu un strat de ron-
dele de vinete si rosii. Se toarna deasupra
tot sosul si se pune vasul 1n cuptorul
incins pentru 30 de minute.

Preparatul se serveste cald, presarat cu
marar verde tocat.

¢ La calire se pot adduga si cuburi de dovlecei si verdeata tocata,
precum si un ardei iute tocat marunt pentru a obtine un preparat

picant.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Cartofi gratinati, cu rozmarin

4 portii — 30 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg cartofi

* 1 legatura ceapa
verde

+ 200 g masline negre
* 1 ramuré de cimbru

* 3-4 fire de rozmarin
verde

* 6 linguri ulei

de masline

* 2 linguri otet de mere
* sare

* piper

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

Cartofii se curata de coaja, se spala si se
pun la fiert timp de 10 minute, la foc iute,
in apd cu sare.

Ceapa se curatd, se spala si se taie in
inele, nu prea mici.

Maslinele se clétesc si se desprind de pe
samburi in bucdti nu prea mici.
Cimbrul si rozmarinul se spald si se rup
in bucati mari.

Intr-un vas termorezistent (sau o tavi)
se presara cimbrul si rozmarinul. Peste
plantele aromate se pun cartofii (fierti
timp de 10 minute) tdiati in doud. Peste
cartofi se presard inelele de ceapa si mas-
linele tocate.

Uleiul se amesteca cu otetul de mere, cu
sarea si piperul, apoi se toarnd peste car-
tofi si se amestecd, pentru a acoperi cu
o peliculd de ulei toti cartofii.

Vasul se introduce in cuptorul preincalzit
si cartofii se coc 30-35 de minute, pana
capatd o crustd rumena.

Peste cartofi se pot presdra 3-4 citei de usturoi, tocati marunt.
¢ Preparatul devine mai consistent dacd, Tmpreund cu cartofii, se
pun in vasul termorezistent si cateva paldrii de ciuperci, taiate lamele.
¢ Pentru ovo-lacto-vegetarieni se pot adauga 1n tava cu cartofi 2 oud
fierte tari, tocate, si 100 de grame de telemea, zdrobitd sau data
pe razatoarea cu gauri mari.



« PREPARATE DE BAZA « 'E

Sfecla rosie umpluta

4 portii — 70 de minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
« 8 sfecle rosii (mici) ™ Sfeclele se spald foarte bine si se fierb

+ 400 g nuci mécinate 20 de minute in apa cu sare, in oala de

) presiune.
CPe m Sfeclele fierte sirdcite se curdtad de coaja,
* 100 g pesmet li se taie un capac si cu o lingurita se sco-
« 60 ml ulei beste miezul, 1dsand un perete de circa
* 1 pahar vin Iem.

® Jumatate din cantitatea de nuci se ames-

tecd cu pesmetul, cu miezul de sfecla

* frunze de menta tocat marunt, cu 20 ml ulei si putina sare.
Cu acest amestec se umplu sfeclele.

" (Ceapa se curdtd, se spald si se toaca
foarte fin, apoi se cdleste 1-2 minute in
uleiul rdmas. Peste ceapa cdlitd se adau-
gd nucile macinate rdmase, paharul de
vin si un praf de sare.

= in acest sos se aranjeazi sfeclele um-
plute si vasul se pune la cuptor pentru
20-25 de minute.

" Preparatul se poate servi atat cald, cat si
rece, ornat cu frunze de menta.

* sare

Sugestii:

¢ Lacto-vegetarienii pot adduga la acest preparat 2-3 linguri de
smantana.

¢ In compozitia cu care se umplu sfeclele se pot adiuga 2 lingurite
de zahar si un praf de nucsoara.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Arpacas cu legume si alune

4 portii — 60 de minute plus timpul de preparare a arpacasului

Ingrediente

si cantitati:

+ 250 g arpacas

+ 150 g alune zdrobite
* 4 ardei capia

1 vénata

* 2 Morcovi

* 6 linguri ulei

* 1 cand vin alb

* 1 lingurita cimbru uscat

* 4 crengute de
patrunjel verde

* sare
* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Arpacasul spalat in 2-3 ape se pune la
inmuiat Tn apa caldutd pentru circa 1 ora,
apoi se fierbe 1n apa cu sare, pana cand
bobul devine moale; se scurge de apa in
care a fiert si se pastreaza Intr-un castron.
Ardeii capia se spala, se taie in doua si
li se elimind cotoarele si semintele, apoi
se taie fideluta.

Morcovii se curatd, se spala si se taie in
rondele foarte fine.

Vanata se spald, se curata, se taie 1n felii
subtiri, iar apoi in cubulete.

Intr-un vas se pune uleiul si se cilesc 5 mi-
nute rondelele de morcov, la foc mediu,
apoi se adaugd ardeii capia si vinetele.
Totul se caleste 5 minute, la foc mediu,
amestecand din cand 1n cand.

Acum se adauga alunele zdrobite, vinul
alb, sarea, piperul si cimbrul. Totul se
fierbe 15-18 minute, pana cand sosul for-
mat se ingroasa.

Arpacasul se repartizeaza in 4 farfurii,
iar deasupra se pune sosul preparat si se
orneazd cu cite o crenguta de patrunjel
verde.

¢ In sosul cu legume se pot adduga 1-2 linguri de sos de soia.
¢ Pentru persoanele care tin regim lacto-vegetarian, la servire se

presard si parmezan ras.



« PREPARATE DE BAZA «

Rulada cu ciuperci

6 portii — 60 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:
Aluatul:

+ 3 cani faina

* 1 cana ceai de menta
* un praf sare

+ 1 praf de copt

* 1 lingura otet

* 5 linguri ulei
Umplutura:

* 500 g ciuperci

+ 1 ardei rosu

* 1 ceapa rosie

+ 5 catei de usturoi

* 6 linguri ulei de masline
* 2 linguri marar

verde tocat

* 1 lingura gris

* 1 lingura pesmet

* sare

* piper

Intr-un castron se amesteci fiina, ceaiul
de menta, sarea, praful de copt, otetul si
uleiul; se framanta un aluat ferm.
Ceapa rosie si usturoiul se curdtd, se
spald si se taie marunt. Ardeiul rosu se
spald, se taie Tn doud si se curata de co-
toare si seminte, apoi se feliazd, iar feliile
se vor tdia julien fin. Ciupercile se spald
si se taie In lamele subtiri.

Intr-o tigaie se pun 4 linguri de ulei si se
cdlesc 3-4 minute ceapa si usturoiul, la
foc mediu. Acum se adauga ardeiul rosu
si ciupercile. Se calesc Tmpreuna inca
3-4 minute, apoi se adauga grisul, mara-
rul tocat, sarea si piperul. Se amesteca
compozitia, se mai lasa pe foc domol
incd 1-2 minute, apoi se ia tigaia de pe
foc si se pune la ricit.

Aluatul preparat se intinde intr-o foaie
de 0,5-0,7 cm grosime. Deasupra se pune
compozitia (rdcitd) pe trei sferturi din
suprafatd, se ruleaza si se lipesc capetele.
Se unge o tava cu uleiul rdmas, se pre-
sard cu pesmet si se pune rulada cu ciu-
perci. Tava se da la cuptor pentru 30 de
minute.
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® Rulada se poate servi caldad sau rece,
feliatd, impreuna cu o salatd de rosii.

Sugestii:

¢+ In umpluturi se pot adiuga 1-2 morcovi rasi, pistarnac si telind
rasd.

¢ Pentru ovo-lacto-vegetarieni, in umpluturd se pot adauga 2-3 lin-
guri de smantand si 1-2 oud.



« PREPARATE DE BAZA «

Drob de morcovi cu orez

8 portii — 15 minute plus timpul de coacere

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 2 cani morcovi ragi
* 2 cani orez

* 1 cana pesmet

* 3 cepe tocate

* 2 ardei grasi rosii
tocati marunt

* 6 cétei usturoi tocati
* % pahar ulei

* 2 lingurite cimbru
uscat

* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* 2 cani apa

* 1 lingurd marar verde
tocat

* sare

* piper

Sugestii:

® Uleiul se amesteca cu apa, sarea si pipe-

rul, Intr-un vas incapator.

In acest amestec se adaugi orezul (ales
si spalat), morcovii rasi, cepele tocate,
usturoiul tocat, ardeii rosii taiati in cu-
buri mici, pesmetul, cimbrul uscat, 1 lin-
gurd patrunjel verde tocat si mararul tocat.
Totul se amestecd, se pune un capac pe
vas, iar acesta se introduce in cuptorul
incins si se mentine la foc iute.

Dupa 45-50 de minute, se reduce putin
focul, se ia capacul de pe vas si se mai
lasd vasul 15 minute in cuptor, ca sd se
rumeneasca.

Preparatul se poate servi atat cald, cat si
rece, in felii ca de tort, presarat cu patrun-
jelul verde ramas.

¢ In compozitia acestui drob se pot adauga ciuperci proaspete sau
din conserva, tdiate in cuburi mici.
¢ Lacto-vegetarienii pot adduga la acest preparat 1-2 linguri de

smantana.
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Mancare de gutui

4 portii — 60 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 1 kg gutui

* 6 linguri ulei

+ 200 g zahar

* 1 pahar vin alb

+ 2 linguri amidon

* %2 lingurita scortisoara
* sare

Sugestie:

Gutuile se spald, se curdtd de coaja, se
taie in patru, li se scoate casa semintelor,
apoi se taie 1n felii subtiri.

Intr-o tigaie se incilzeste uleiul si se pri-
jesc uniform feliile de gutuie, apoi se pun
intr-un vas.

In uleiul rimas se adaugi zahirul si se
lasa tigaia pe foc domol, pana cand se
caramelizeazd zaharul.

Acum se adaugd vinul, un praf de sare
si se mai lasa pe foc domol circa 5 minute.
Amidonul se amestecd cu putind apa
(circa 100 ml), apoi se toarnd in tigaia
cu sosul de vin.

Sosul obtinut se toarna in vasul cu gu-
tuile prdjite,si vasul se lasa pe foc domol,
pe o plitd, sau se introduce in cuptor
pentru 20-30 de minute, pana cand se
inmoaie fructele.

Maincarea se serveste presdratd cu un
praf de scortisoara.

* In acest fel de mancare se pot adiuga 1-2 linguri de stafide.



« PREPARATE DE BAZA «

Conopida a la grecque

6 portii — 60 de minute plus timpul de racire

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 1 conopida (circa 1 kg)
* 2 cepe

+ 200 g masline verzi

* 8 linguri ulei de méasline
* 4 linguri capere

* 4 linguri zeama

de laméie

* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* 2 linguri marar

verde tocat

* 1 limeta

* piper

* sare

Sugestii:

Conopida se desface in buchetele, se
spald bine si se lasa Tn apd rece 20-30 de
minute.

Ceapa se curatd, se spald si se taie in
pestisori.

Maslinele se cldtesc si li se indeparteaza
samburii.

Intr-un vas se pune uleiul de misline si
se adauga ceapa, care se caleste 3-4 mi-
nute la foc domol.

Peste ceapd se adauga buchetelele mici
de conopida, méslinele, sarea, piperul si
0,5 litri de apa. Vasul, acoperit cu un ca-
pac (sau cu o folie de aluminiu), se in-
troduce in cuptorul incins unde se tine
20 de minute.

Dupa acest interval, se ia capacul de pe
vas, se adauga caperele, zeama de lamaie
si mararul tocat. Vasul se lasa fara capac,
incd 10-15 minute in cuptor, ca sd scada
putin sosul.

Preparatul se serveste rece, presarat cu
patrunjelul verde si ornat cu felii de li-
meta.

¢ (Ceapa poate fi Tnlocuita cu 2-3 fire de praz, tiiat in inele.
¢ Inacest preparat se pot adauga cateva rosii-cherry intregi sau tdiate

in jumatiti.
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¢ Ovo-lacto-vegetarienii pot adauga la acest preparat 1-2 linguri de
iaurt cremos sau smantana.

¢ Maslinele verzi pot fi inlocuite cu masline negre, sau pentru un
colorit frumos al preparatului se pot folosi si masline verzi, si
masline negre.



« PREPARATE DE BAZA «

Pilaf sarbesc

4 portii — 30 de minute plus timpul de stat in cuptor

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g orez

+ 200 g ciuperci

* 1 morcov

* 2 ardei (verde si rosu)
* 1 ceapa rosie

* 1 litru supa limpede
de legume

* 40 ml ulei

* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Morcovul se curata, se spald si se da pe
rdzdtoarea cu gauri mari sau se taie in
cuburi fine.

Ardeii se spala, se taie Tn doud, se curata
de seminte si cotor, apoi se taie in cuburi
mici.

Ciupercile se spald rapid n apd rece (ciu-
percile nu se tin mult in apd, deoarece
se Tmbiba repede), se curdtd, apoi se taie
in cuburi.

Ceapa se curatd, se spald si se toaca ma-
runt, apoi se cdleste 2 minute, la foc
mediu, 1n uleiul pus Intr-un vas Incdpator.
Peste ceapa cdlitd se adauga cuburile de
morcov, ardei si ciuperci. Dupa ce legu-
mele se cilesc impreund 5-6 minute, la
foc mediu (amestecandu-le), se adauga
orezul spalat si se mai lasa vasul pe foc
domol 5 minute.

Dupa acest interval se adaugd supa lim-
pede de legume, sarea, piperul, apoi se
amesteca si vasul se introduce in
cuptorul incins pentru 35-40 de minute.
Preparatul se serveste cald, presarat cu
patrunjel verde tocat.

¢ Supa limpede poate fi inlocuitd cu aceeasi cantitate de apa.
¢ Lacto-vegetarienii pot presara telemea rasa, de capra.






CAPITOLUL IV
DESERTURI
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Compot de pepene galben

4 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:

+ 500 g miez de pepene ® Miezul de pepene se taie in cuburi cu

latura de circa 1 cm, care se pun intr-o
salatierd si se stropesc cu zeama de la-
maie. Peste ele se adauga stafidele.
*2lingurizeama = fntr-un vas se pun apa, zahirul si coaja

de ldamaie de limaie si se fierb 15-20 de minute
* 1 lingurd coaja rasa pentru a obtine un sirop.

de ldmaie ™ Dupd ce seraceste, siropul se toarnd pes-
te fructele din salatiera si se amestecd
pentru omogenizare.

galben
* 2 linguri stafide albe

* 2 cani apa (circa

500 mi) Salatiera se tine la rece minimum 1 ora,
* 250 g zahar apoi se serveste compotul ornat cu frunze
« frunze de mentd de mentd.

Sugestii:

¢
¢

Zaharul din sirop poate fi inlocuit cu miere de albine.
Aromatizarea preparatului se poate face cu zahar vanilinat Tn loc
de coajd de lamaie.

Pentru o consistentd mai mare a acestui desert, se poate presara la
servire cu fistic sau cu migdale macinate.



* DESERTURI ¢

=

Trufe cu crema de castane

10 portii — 30 de minute plus timpul de racire

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 400 g piure de castane
* 100 g miez de nuca

+ 100 g biscuiti zdrobiti
* 2 linguri zahar pudra

* 4 linguri rom

* 2 linguri fulgi de cocos

Sugestii:

Miezul de nucd se prijeste usor intr-o
tigaie, fara grasime, la foc mic, 5-7 mi-
nute, apoi se toaca marunt.

Piureul de castane se pune ntr-un bol si
se amesteca bine cu biscuitii zdrobiti,
miezul de nuca si romul.

Pe o farfurie se presara zaharul pudra,
iar pe a doua fulgii de cocos.

Cu o lingurita se ia din compozitia de
crema de castane si se modeleaza bilute.
Jumatate din bilute se dau prin zaharul
pudrd, iar jumatate se trec prin fulgii de
COCOS.

Bomboanele obtinute se tin la frigider
pand se Intdresc sau pand in momentul
servirii.

¢ Biscuitii zdrobiti pot fi inlocuiti cu pesmet alb.
¢ In mijlocul fiecdrei bomboane se poate pune cite o visind din

visinata.



=
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Rulada cu stafide si gem

16 felii — 35 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g stafide

+ 400 g biscuiti simpli
+ 100 g margarina

+ 100 g gem

* 1-2 linguri rom

* 2 linguri zahar tos

Sugestii:

Mod de preparare:

Biscuitii se macina. Peste biscuitii ma-
cinati se adaugd margarina tinutd la
temperatura camerei, gemul, romul si
stafidele tdiate marunt si se omogeni-
zeaza totul.

Pe o planseta se presard zaharul tos, se
adauga compozitia de biscuiti si se ru-
leaza, pana se obtine un salam. Acesta
se infasoarad intr-un celofan si se pune
la rece.

Rulada se serveste feliatd in bucati de
circa 1,5 cm grosime.

¢+ In compozitia de biscuiti se pot adiuga 1-2 linguri de nuci sau

alune macinate.

¢ De asemenea, Tn compozitie se poate adduga 1 lingurita de cacao.



* DESERTURI ¢

=

Biscuiti melci

30 de bucati — 40 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 500 g cartofi fierti
in coaja

+ 300 g margarina
+ 500 g faina

* 1 linguritd bicarbonat
+ 200 g zahar

* 2 plicuri zahar
vanilinat

* 1 borcan gem

+ zahar pudra

+ un praf de sare

Sugestie:

Mod de preparare:

Cartofii fierti se curdtd de coaja, se pa-
seazd, apoi se amestecd cu margarina
fnmuiata, zaharul, faina, zaharul vani-
linat, bicarbonatul si sarea. Totul se fra-
manta pana se obtine un aluat.

Pe o plangetd se intinde aluatul intr-o
foaie de 0,5 cm grosime. Pe suprafata
foii se intinde gemul intr-un strat uni-
form, apoi aluatul se ruleaza.

Pe fundul unei tavi se pune hartie de
copt. Din ruloul obtinut se taie rondele
de circa 2 cm grosime, care se asaza in
tava. Tava se introduce in cuptorul Incins
si melcii se coc 35-40 de minute.
Melcii copti se aranjeaza pe un platou
si se presard cu zahar pudra.

¢ Peste foaia de aluat unsa cu gem se pot presdra 2-3 linguri de
nuca sau alune macinate, apoi foaia se ruleaza.
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Piersici cu crema de zmeura

4 portii — 30 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 4 piersici mari

* 400 g zmeura

* 2 linguri zeama

de laméie

+ 2 linguri miere

* 2 linguri migdale

« frunze de izmusoara

Sugestii:

Mod de preparare:

Zmeura se alege si se clateste rapid, se
pun deoparte 12 boabe de fruct, pentru
ornare.

In cuva unui blender se pun restul fruc-
telor de zmeura, zeama de lamaiie si
mierea; se mixeaza 1 minut.

Sosul obtinut se repartizeaza in 4 cupe
de desert cu picior.

Piersicile, bine coapte, se curdta de
pielite, se taie fiecare Tn doua si li se scot
samburii. In fiecare cupi cu sos se pun
cate 2 jumatati de piersica.

Zmeura pastratd se pune in locasul sam-
burelui de piersicd, apoi se orneaza cu
cate o crengutd de izmusoara.
Migdalele se rumenesc usor Intr-o tigaie
fard grasime, se zdrobesc si se presara
peste piersicile din cupe.

¢ Piersicile pot fi inlocuite cu caise, iar zmeura poate fi Tnlocuitd cu

afine sau mure.

¢ Jarna se pot folosi piersici din compot.



* DESERTURI ¢
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Piersici flambate

4 portii — 35 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 4 piersici mari

* 4 linguri zeama de
portocale

* 2 linguri zeama de
lamaie

* 2 plicuri zahar
vanilinat

* %2 lingurita scortisoara
* 4 linguri coniac

* 1 lingura margarina

Sugestie:

Mod de preparare:

Margarina se topeste intr-o tigaie.
Piersicile, bine coapte, se curatd de pie-
lite, se taie in doua, li se scot samburii,
apoi se pun la cdlit in margarina topitd.
Fiecare jumadtate de piersicd se cdleste
cate 2-3 minute pe fiecare parte.

Peste ele se adauga zeama de portocale,
zeama de lamaie, zaharul vanilinat si se
mai cdlesc 2-3 minute.

Deasupra se adaugd coniacul si totul se
flambeaza.

Preparatul se repartizeaza pe 4 farfurii
si se presard cu scortisoard, apoi se ser-
veste.

¢ Peste piersici se pot presdra la servire fistic, migdale sau alune

zdrobite.
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Mere umplute, la cuptor

4 portii — 30 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

+ 8 mere (mijlocii)

* 4 linguri nuci
mécinate

* 4 linguri gem

+ 2 linguri stafide

* 4 linguri zeama

de portocale

* un praf de scortigoara
* 2 lingurite coaja rasa
de portocala

Sugestie:

Mod de preparare:

Merele se spald, apoi se scobesc, asa
incat sd se pastreze un perete de mini-
mum 1,5 cm grosime.

Intr-un bol se pun gemul cu nucile mici-
nate, stafidele, coaja rasa de portocala si
zeama de portocale si se amesteca.
Interiorul merelor scobite se presard cu
un praf de scortisoard, apoi se umple
fiecare mar cu amestecul de gem, stafide
si nuca.

Merele umplute se aranjeaza intr-o tava,
in care s-a pus o cand de apa. Tava se pune
in cuptorul incins, tindndu-se 45-50 de
minute.

Preparatul se poate servi atat cald, cat si
rece, aranjand cate 2 mere pe o farfurie
de desert, presdrata cu putind nucd maci-
nata si amestecatd cu scortisoara.

¢ Gemul poate fi Tnlocuit cu miere sau cu zahdr, iar zeama si coaja
de portocale pot fi Tnlocuite cu zeama si coaja de lamaie.



* DESERTURI ¢
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Mere cu alune si stafide

4 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 4 mere mari

+ 100 g stafide

+ 100 g alune méacinate
* 4 linguri zahar pudra
* 2 linguri coaja rasa
de laméie

* % lingurita scortisoara
* 2 linguri zeama

de laméie

* 4 linguri dulceata

de visine

Sugestii:

Mod de preparare:

® Merele se spald, se curdta de coaja si se
rad; se pun Intr-un bol.

= {n bol se adaugi stafidele, alunele mici-
nate, coaja rasa de ldmadie, zaharul, zea-
ma de lamaie si scortisoara. Totul se
amesteca bine si se tine la rece minimum
30 de minute.

= Laservire, compozitia se repartizeaza in
4 cupe si se orneazd cu visine din dul-
ceata.

¢ Zaharul poate fi inlocuit cu miere, iar alunele pot fi inlocuite cu

nuca macinata.

¢ Lacto-vegetarienii pot garnisi acest preparat cu frisca batuta.
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Gutui in sos de zahar ars

4 portii — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 2 gutui mari (circa
700 g)

* 250 g zahar

* 2 plicuri zahar
vanilinat

* 2 linguri nuci
macinate

Sugestie:

Mod de preparare:

Gutuile se spald, se curata de coaja, se
taie in sferturi si li se elimind casa semin-
telor, apoi fiecare bucata se taie in felii
foarte subtiri.

Feliile de gutui se pun intr-un vas cu
500-600 ml apa fierbinte, in care s-au
dizolvat 200 g zahdr, asa Incat feliile sa
fie acoperite. Totul se fierbe circa 30 de
minute, pand cand fructele s-au inmuiat,
iar apa a scazut.

Intr-o tigaie se arde restul de 50 g zahar.
Cand zaharul a devenit usor maroniu, se
toarnd in tigaie gutuile cu suc cu tot. Se
lasd pe foc domol 10-12 minute, pana se
ingroasa sosul de zahar ars.

Zaharul vanilinat se amesteca cu nucile
macinate.

Gutuile cu sos se repartizeazad in 4 far-
furii si se presara cu zaharul vanilinat cu
nuca.

¢ Preparatul se poate servi si rece, si cald. Deasupra se pot presara

si stafide tocate.



* DESERTURI ¢

Gutui in sos de vin rosu

6 portii — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 3 gutui mari

* 6 linguri zahar

+ 500 ml vin rosu
(Cabernet Sauvignon)
* 2 linguri zeama
de laméie

* 1 lingurita ghimbir
pulbere

* 250 g afine

* 1 lingurd amidon
* 2 plicuri zahar
vanilinat

Sugestii:

Mod de preparare:

Gutuile se spala, se curata de coaja, apoi
se taie In doua, li se scoate casa semin-
telor si jumatatile se taie in felii foarte
subtiri.

Intr-un vas se dau in fiert 1 litru api cu
4 linguri de zahar, ghimbirul pulbere
si zeama de lamaie. Cand siropul fier-
be, se adauga feliile de gutui si se fierb
20 de minute, la foc mediu.

Fructele se scot cu o spumiera si se pas-
treaza siropul in care au fiert.

Afinele se fierb 10 minute in vinul com-
binat cu siropul ramas de la gutui, cu cele
4 linguri de zahar ramase, plus zaharul
vanilinat; se strecoard sosul si se pun
deoparte afinele.

Amidonul se dizolva in 3-4 linguri de
apa si se toarna n sosul fierbinte, apoi
se lasa sosul sa se raceasca, amestecand
din cand 1n cand cu telul.

Sosul se toarnd in 6 farfurii ntinse, cat
sd ocupe baza farfuriei. Deasupra se
aranjeaza felii de gutui sub forma de
evantai. Peste gutui se adaugd o lingurita
de afine fierte si cateva frunze de menta.

¢ Afinele se pot inlocui cu fructe de soc, cu mure sau cu zmeura.
¢ In acelasi mod se pot prepara si pere in sos de vin.






CAPITOLUL V
BAUTURI
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Ceai Sangria

8 portii — 20 de minute plus timpul de repaus

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 6 pliculete ceai negru
+ 4 cesti apa fierbinte

* 2 cani cu cuburi

de fructe

+ 2 cesti cu suc
de fructe

* 4 lingurite zahar pudra
* cuburi de gheata

Sugestie:

Intr-un ceainic se pun pliculetele de ceai,
iar deasupra se toarna apa fierbinte.
Ceainicul se acopera si se lasa ceaiul sa
infuzeze 5 minute, apoi se raceste.
Intr-un vas de servire se pun cuburile de
fructe impreuna cu zaharul pudra. Peste
fructe se toarna ceaiul racit si se ames-
teca.

Deasupra se toarna sucul de fructe si
totul se amestecd. Compozitia se lasa sa
se odihneasca, pentru ca aromele sa se
intrepatrunda.

Preparatul se repartizeazad in cupe, cu
lingurite, se adauga cuburi de gheata si
se serveste.

¢ Preparatul se poate aromatiza cu zahar vanilinat.



« BAUTURI »

Ceai Kashmir

2 portii — 10 minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
* 1 linguritd ceainegru  ® Intr-un ceainic, preferabil de portelan,
« % lingurita scortisoara se pun ceaiul negru, scortisoara si sofra-
' ' nul. Peste ele se toarna apa fierbinte, se

* cateva fire de gofran pune capacul pe ceainic si se lasd 5 mi-

+ 2 lingurite migdale nute ca si infuzeze.
tocate marunt = [n 2 cini se repartizeazd migdalele tocate
+ 2 lingurite zahdr sizahdrul. Peste ele se toarnd ceaiul fier-

« 500 ml apd fierbinte  inte $i se serveste.

Sugestie:
¢ Zahdrul poate fi Inlocuit cu miere de albine.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Shake cu banane si miere

2 portii — 10 minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
+2banane ™ Bananele spilate se curatd de coaji, se

« 2 lingurite miere taie marunt si se pun in cuva unui blen-

der.
* 400 ml lapte de soia Peste banane se pun mierea si laptele de
* Ya lingurita nucsoara soia. Se mixeazd componentele, apoi se
pudra pun s stea la rece 10-15 minute.
+ 1 lingurita alune de ® Shake-ul de banane se toarnd in 2 pa-
p&dure micinate hare, se adauga cate 1-2 cuburi de gheata

si se presard cu nucsoara si alune de
padure macinate.

* cuburi de gheata
Sugestie:
¢ Mierea poate fi inlocuita cu un sirop concentrat de ghimbir. Nuc-
soara poate fi Tnlocuita cu frunze de menta.



* BAUTURI ¢

Punci revigorant, nonalcoolic

6 portii — 15 minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:
500 ml suc de mere

+ 500 ml suc de
portocale rosii

+ 100 ml suc de afine

* 30 ml zeama de limeta
* 1 portocald

* 1 limetd

+ 200 g afine

+ 100 g miere

* frunze de menta

Sugestii:

Intr-o carafi mare se toarni sucul de
mere, sucul de portocale rosii, sucul de
afine, zeama de limetd si mierea, apoi
se bat usor cu telul pentru omogenizare.
Portocala, limeta si frunzele de menta
se spala bine, apoi portocala si limeta se
taie 1n rondele.

Fructele de afin se tin la congelator pana
in momentul servirii.

La servire afinele inghetate se reparti-
zeaza 1n 6 pahare. Peste ele se toarnd
sucul obtinut in carafa. Pe buza fiecarui
pahar se prinde céte o felie de portocald
si una de limetd, cu o crengutd de menta
intre ele.

¢ Pentru acest punci se pot folosi si portocale galbene.
¢ Pentru un gust mai aparte, se va inlocui zeama de portocale cu

zeama de grepfrut.



Partea |. RETETE VEGETARIENE

Shake tropical

8 portii — 20 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+ 500 g portocale

(2 buc.)

+ 250 g lamai (2 buc.)
+ 200 g kiwi (3-4 buc.)
* 1 conserva ananas
(fruct si suc)

+ 200 ml suc de piersici
+ 50 g miere

* 1 litru apa minerala
* cuburi de gheata

Sugestie:

Portocalele si lamadile se spald bine, se
taie Tn doua si se storc.

Mierea se dizolva 1n apa minerala si se
amesteca cu zeama citricelor, intr-o ca-
rafa.

In carafi se adaugi si sucul piersicilor
si sucul de la compotul de ananas.
Fructele de kiwi se spald, se curdtd de
pielite si se taie in cuburi. Fructele de
ananas din conserva se taie marunt si se
repartizeaza 1n 8 pahare, impreund cu
cuburile de kiwi si céteva cuburi de
gheata.

In pahare se toarni acum sucul din ca-
rafd si shake-ul obtinut se serveste ime-
diat.

¢ Compotul de ananas poate fi Tnlocuit cu un fruct de ananas proas-
pat, curdtat si tdiat marunt, iar sucul din conserva poate fi inlocuit
cu un ceai de fructe tropical, indulcit.



* BAUTURI «
Cocktail de legume
1 portie — 15 minute
Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:

* 1 castravete (circa 70 g)
+ 1 ardei rosu

+ 100 ml suc de rosii

* 50 ml apa minerala

+ 1 fir busuioc

* 1 fir telind verde

* sare

* cuburi de gheata

Sugestie:

Castravetele si ardeiul se spald. Ardeiul
se taie in doud, se curata de cotor $i se-
minte, apoi se taie marunt si se pune in
cuva blenderului, impreuna cu castra-
vetele maruntit.

Se spala frunzele de busuioc si de telind,
se pun deoparte 3-4 frunzulite de busu-
ioc si telind, iar restul se rup si se pun in
cuva blenderului.

Componentele din cuva blenderului se
mixeazd, adaugand treptat si sucul de
rosii, $i sarea, apoi compozitia se toarna
intr-un pahar.

In pahar se adaugi si apa mineral, si
cuburile de gheata.

Paharul se orneaza cu frunzele de busu-
ioc si telind pastrate si se serveste.

¢ Pentru un preparat picant se poate adduga putin ardei iute sau

piper proaspdt macinat.
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Partea |. RETETE VEGETARIENE

Limonada de caise si pepene

circa 5 litri — 50 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg caise

* 1 kg pepene galben
* Y2 kg pepene rosu

* 2 portocale

* 1 lamaie

+ 500 g zahar

* 2 litri apa minerala
(sau plata)

Sugestii:
+ In locul caiselor se pot folosi piersici foarte bine coapte sau un
amestec de caise si piersici.

Zaharul poate fi inlocuit cu miere de albine.

Aceastd limonada se poate aromatiza, la servire, cu frunze de
mentd sau se pot adduga in pahare rondele de portocale, 1amai

sau limete.

Mod de preparare:

Se aleg caise coapte, care se spald, se
curdta de pielite si sdmburi, apoi se pun
in cuva unui blender; se mixeaza 2 mi-
nute, pand se obtine un piure, care se
rastoarnd intr-un vas.

Pepenele galben si cel rosu se spald, se
curdtd de coaja si seminte, se taie marunt
si se pun in cuva blenderului, se mixeaza
pana se obtine si din acestea un piure,
care se rastoarnd in vasul cu piureul de
caise.

Din tot zaharul si 0,5 litri apa se fierbe
din timp un sirop, care se raceste, apoi
se adauga in vasul cu piureuri.
Portocalele si lamaia se spald, se taie Tn
doua si se storc, iar zeama obtinuta se
toarnd in vas.

In final, in vas se adaugi si apa minerala.
Limonada se pune in sticle, care se in-
chid ermetic si se pastreazd in frigider.



« BAUTURI » @

Cruson de piersici

10 portii — 15 minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:
* 500 g piersici ™ Piersicile bine coapte se opdresc si se
« 250 g zahar curdta de pielitd, apoi li se scot sdmburii;
L se taie in cuburi mici si se pun intr-un

* 1 litru vin alb sec bol.
* 100 ml coniac = Peste piersici se adaugd vinul alb sec,
* 4 linguri zeaméa zahdrul si zeama de lamaie; se amesteca
de lamaie componentele si bolul se pune la rece.

= n momentul servirii se adaugi coniacul

si apa minerald, apoi se amesteca.

Crusonul se repartizeaza in pahare in

care s-au pus cuburi de gheata.

" Ldmaia se spald cu apa calda, se feliaza
si fiecare felie se prinde pe buza paha-
rului umplut cu cruson. Se pune cate un
pai in pahar si cate o lingurita pe farfurie
Si se serveste.

* 1 litru apa minerala
*11dmdie

Sugestie:

¢ In mod identic se prepari si crusonul din caise. Coniacul poate fi
inlocuit cu rom, cu frunze de mentd, sau se pot adauga in pahare
rondele de portocale, lamai sau limete.
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Cocktail de fructe

Ingrediente

si cantitati:

* 4 piersici mari

* 2 portocale

+ 400 ml apa minerala
* 2 linguri miere

* 6 frunze de menta

* cuburi de gheata

Sugestii:

2 portii — 15 minute

Mod de preparare:

Piersicile se tin 1-2 minute Tn apa fier-
binte, apoi fiecare fruct se curitd de pie-
litd, se taie in doud, se scot samburii, iar
pulpa se taie in cuburi care se pun in
cuva unui blender.

Portocalele se spala bine cu apa calda.
Fiecare se taie in doua, se decupeaza din
fiecare cate doua rondele, apoi restul
fructelor se storc, iar sucul se adauga 1n
cuva blenderului.

Frunzele de menta se spald si 4 dintre
ele se pun in cuva blenderului, impreuna
cu mierea.

Totul se mixeaza 2-3 minute, se adauga
apa minerald, apoi se toarna in doud pa-
hare inalte. In fiecare pahar se adaugi
cuburi de gheatd si se pune cite un pai.
Pe buza fiecarui pahar se prind cate doua
rondele de portocald, cu cate o frunza
de menta la mijloc.

¢ In mod identic se prepara si cocktailul din caise.
¢ Mierea poate fi inlocuitd cu zahar pudra.



Partea a ll-a

RETETE
OVO-LACTO-VEGETARIENE

CAPITOLUL VI
APERITIVE « SALATE




5

Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Salata de varza cu sos de rosii

4 portii — 25 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 1 varza chinezeasca
* 3 rosii

* 6 linguri seminte
decojite

de floarea-soarelui

+ 3 linguri susan

* sare

Sosul:

* 3 rosii

* 1 iaurt mic

* 4 lingurite zeama
de laméie

1 ceapa

* 1 lingurita cimbru
* sare

Sugestii:
Varza chinezeascd poate fi inlocuita cu varza alba sau cu un
amestec de varza alba si varza rosie.

Salata se poate aromatiza cu marar tocat fin.

Pentru a deveni un preparat vegetarian strict, iaurtul din sos poate
fi inlocuit cu 3-4 linguri de ulei de masline.

Semintele de susan pot fi Tnlocuite cu alune zdrobite.

¢

Mod de preparare:

Sosul: se curdtd ceapa, se spala si se taie
in cuburi mari. Rosiile se cresteaza in
varf si se scufundd in apd clocotita pen-
tru 5-6 secunde, se trec prin apa rece si
li se scoate pielita, apoi se taie in cuburi.
Cuburile de ceapa si de rosii se pun in
blender impreuna cu iaurtul, cimbrul to-
cat marunt, zeama de ldmadie si sarea si
se mixeaza 2-3 minute pand se obtine
un sos fin. Sosul se pune la rece.

Varza si rosiile se spald. Varza se taie
fideluta, iar rosiile se taie Tn cuburi si se
pun intr-o salatierd. Totul se presard cu
sare.

Peste varza se toarna sosul de rosii, se
presard semintele de floarea-soarelui si
se amesteca pentru omogenizare. Salata
se pune la rece.

La servire, salata se presard cu semintele
de susan.



* APERITIVE * SALATE ¢

=

Salata de andive si mere

2 portii — 25 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 2 andive

* 2 mere

* 2 linguri migdale prajite
+ 100 g frunze

de spanac

Sosul:

+ 100 g iaurt

* 1 linguritd miere

* 1 linguritd mustar
cu hrean

» un varf lingurita praf
de ghimbir

* sare

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

= Sosul: se amesteca, Intr-un castron,
iaurtul cu mierea, cu mustarul cu hrean,
cu ghimbirul si cu sarea.

" Andivele se spala si se taie dupd prefe-
rintd, apoi se pun in castron.

" Merele se spald, se curdta de coaja, se
taie in doua, se Indeparteaza casa semin-
telor si se taie in cuburi mari sau in felii
subtiri si se pun imediat 1n sos.

" Frunzele de spanac se spald, se rup si se
pun in castron.

= Componentele se amestecd cu sosul pen-
tru omogenizare, apoi se presard migda-
lele prdjite si zdrobite si salata se pune
la rece.

Migdalele se prajesc ntr-o tigaie micd, la foc domol (agitand tigaia
cat mai des) pana cand incep sd capete o culoare maronie. Dupa
ce se racesc, se zdrobesc usor sau se trec prin aparatul de macinat

nuci.

¢ Migdalele pot fi inlocuite cu alune sau fistic.
Spanacul poate fi inlocuit cu frunze de untisor.
Daca dorim ca preparatul sa poatd fi consumat de vegetarienii
stricti, sosul se va prepara din: 3 linguri ulei de masline extravirgin,
3 linguri otet balsamic, 1 lingurita miere, 1 linguritd mustar, un
praf de ghimbir si sare.



@ Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Rosii umplute cu porumb

4 portii — 30 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 4 rosii mari

* 1 conserva porumb

+ 200 g brénza de vaci
+ 100 g sméntana

* 1 ardei gras verde

* 2 linguri zeama

de laméie

+ 8 fire de patrunjel verde
* sare

Sugestii:

Mod de preparare:

Rosiile se spala, li se taie un capac, apoi
se scobeste miezul cu grijd (sa nu se rupa
peretii). Fiecare rosie se pudreaza cu un
praf de sare, apoi se pune cu gura in jos
pe un gratar.

Ardeiul verde se spald, se taie Tn doua si
se indeparteazd cotorul si semintele,
apoi se taie In cuburi foarte mici.
Intr-un castron se amesteci branza de
vaci cu smantana. Peste ele se adauga
cuburile de ardei verde, boabele de
porumb (scurse si clatite) si 4 fire de pa-
trunjel verde tocate marunt. Se amesteca
totul si se potriveste gustul cu sare.
Rosiile se umplu cu compozitia prepa-
ratd, li se pune capacul (pe o parte) si in
fiecare se infige cate o ramura de patrun-
jel verde.

Preparatul se tine minimum 30 de minu-
te la rece, apoi se serveste.

¢ Pentru ca produsul sa fie dietetic, se poate folosi branza de vaci
degresata si smantanad cu continut scazut de grasime (sau se
inlocuieste smantina cu iaurt cremos).

+ Tn compozitia de branzi se poate adiuga mirar verde tocat.



* APERITIVE * SALATE ¢

Salata de fasole, mixta

6 porhi — 30 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+ 200 g fasole verde
fidelutd (fiarta)

+ 200 g fasole boabe
neagra (fiarta)

+ 200 g fasole alba
(fiarta)

* 2 linguri miez de nuca
+ 200 g linte fiarta

+ 100 g ciuperci fierte
* 6 fire ceapa verde

* 1 salatd verde

Sosul:

+ 300 g iaurt cremos
+ 3 lingurite mustar picant
* 4 linguri zeama
de laméie
* 2 linguri busuioc verde
* sare
* piper
Sugestii:
¢

Prepararea sosului: iaurtul se pune
intr-o salatiera si se amesteca cu musta-
rul, zeama de lamaie, sarea si piperul.
Peste sos se rup cu méana frunzele de
busuioc, spalate si uscate.

Ceapa verde se curdtd, se spala si se taie
in inele. Acestea se adaugd in sosul pre-
parat.

Toate tipurile de fasole, fierte, si lintea
se pun in salatiera.

Ciupercile fierte se taie In lamele si se
pun peste fasole.

Salata verde se spald si se usucd. Se pun
deoparte 6-8 frunze mari, intregi, iar res-
tul se rupe marunt si se pune peste le-
gume.

Toate componentele din salatiera se
amesteca cu sosul de iaurt. Frunzele de
salata Intregi, pastrate, se pun pe marginea
salatierei.

Miezul de nucai se zdrobeste si se presara
peste salatd, apoi aceasta se serveste.

Toate tipurile de fasole, precum si lintea se gdsesc gata fierte, la

conserva.

¢ Lintea poate fi Tnlocuita cu boabe de mazare sau porumb, fierte.
¢ Busuiocul poate fi inlocuit cu marar si patrunjel verde, tocate.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Salata de orez

4 portii — 20 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g orez fiert

+ 200 g telemea de capra
* 2 ardei rosii

+ 100 g iaurt

+ 100 g brénza de vaci
* 4 linguri marar verde
* 4 fire ceapa verde

* sare

* boia dulce

Sugestie:

Mod de preparare:

Intr-un castron se freacd branza de vaci
cu iaurtul, mararul tocat, boiaua dulce
si sarea.

Peste componentele din castron se
adauga orezul fiert si se amesteca.
Ardeii rosii se spald, se taie in doud, se
indeparteaza cotoarele si semintele, apoi
se taie Tn cuburi foarte mici, care se pun
in castron.

Telemeaua de capra (atentie la sare!) se
taie in cuburi si se adaugd n castron.
Salata se pune la frigider pentru 30 de
minute.

La servire, pe suprafata acestei salate se
presara inele de ceapa verde.

¢ Pentru acest aperitiv se poate folosi branza , Fagédras”, care este
un amestec de branza de vaci cu smantana.



* APERITIVE * SALATE ¢

=

Oua cu cagcaval

Ingrediente

si cantitati:

* 6 oud

* 150 g sméntana slaba
+ 150 g cascaval ras
* 2 linguri pesmet

* 2 linguri gris

* 2 lingurite ulei

* 2 linguri rondele
de ceapa verde

* un praf nucgoara

* sare

* piper

Sugestii:

4 portii — 40 de minute

Mod de preparare:

" Se ung cu ulei 4 forme termorezistente
individuale si se pudreaza cu pesmet.

= Intr-un castron se sparg 2 oui si se bat,
apoi se adaugd smantana slaba si casca-
valul ras; se bate compozitia cu telul. Se
adauga grisul, sarea, piperul si nucgoara
i se omogenizeaza.

" Compozitia obtinutd se repartizeaza in
cele 4 forme termorezistente. In fiecare
forma se adaugd cate un ou (spart pe o
farfurie si addugat ulterior); pe fiecare
ou se presara un praf de piper.

" Formele termorezistente se asaza intr-o
tava cu apa fierbinte, totul se acopera cu
folie de aluminiu si tava se pune in
cuptor, unde se lasa 20-25 de minute.

® Dupd acest interval, se scot cu grija for-
mele termorezistente si se sterg. Prepa-
ratul se serveste presdrat cu rondele de
ceapa verde.

¢ Acest preparat se poate servi cu cartofi natur, presarati cu patrunjel

verde tocat.

¢ Smantana slaba poate fi Tnlocuita cu lapte mai gras.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Salata de ardei cu feta si masline

4 portii — 30 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

+ 3 ardei grasi mari
(rosu, galben si verde)
+ 3 fire ceapa verde

+ 300 g brénza feta

+ 300 g masline negre

+ 2 linguri verdeata
tocata (patrunjel
si marar)

Sosul:

* 6 linguri ulei de
masline extravirgin
+ 3 lingurite miere
* 2 lingurite mustar
cu hrean

* 1 portocala

* 1 laméie

* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Ardeii (divers colorati) se spald, se taie
in douad, se indepdrteazd cotoarele si
semintele, apoi se taie in suvite subtiri,
care se pun intr-o salatiera.

Ceapa verde se curdtd, se spala si se taie
in inele, care se pun peste ardei.
Maslinele se clatesc, li se scot samburii,
apoi se taie in suvite, care se pun in sala-
tiera.

Branza feta (atentie la sare!) se taie 1n
cuburi sau se zdrobeste (dupa preferin-
td), apoi se pune in salatierd, Tmpreuna
cu verdeata tocatd.

Prepararea sosului: intr-un bol se ames-
tecd mustarul cu uleiul adaugat treptat.
Zeama de portocald si de lamaie se ames-
teca cu mierea, pana se dizolva complet,
apoi se adauga (amestecand cu telul) pes-
te mustarul cu uleiul de masline.

Se potriveste gustul cu sare si piper, apoi
sosul se toarnd in salatiera si se amesteca
ingredientele.

Salata se serveste rece, dupd ce a stat
minimum 15 minute in frigider.

¢ La servire, peste salatd se pot presdara 2 linguri de seminte de
susan sau seminte de dovleac decojite.

¢ Pentru o aromd deosebitd, in sos se pot adduga o lingurita de
coaja de lamaie rasa si o linguritd de coaja de portocald rasa.



* APERITIVE * SALATE ¢

Cartofi cu sos de iaurt

6 portii — 40 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg cartofi fierti
in coaja

* 2 castraveti proaspeti
* 2 ardei grasi rosii
* 2 catei de usturoi
* 600 g iaurt

* 1 legatura menta
* 2 linguri zeama
de lamaie

* 4 linguri ulei de
masline extravirgin
* sare

* piper

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

Cartofii fierti se curdtd de coaja si se taie
in felii de 2-3 mm. Feliile de cartofi se
repartizeaza pe un platou si se stropesc
cu uleiul de masline extravirgin.
Castravetii se spald si se dau pe raza-
toarea cu gauri mari, apoi se pun intr-o
strecurdtoare sd se scurgd de zeama.
Ardeii grasi se spald, se taie in doua, se
curdtd de cotoare si seminte, apoi se taie
in suvite lungi, de 2-3 mm grosime.
Usturoiul se curata si se spala.

Menta se spald, se pun deoparte cateva
frunzulite, iar restul se toaca.

laurtul se pune intr-un bol, in care se
adaugd usturoiul pisat, menta tocatd,
castravetii rasi, zeama de ldmaie, sarea
si piperul.

Sosul se omogenizeaza si se toarna peste
cartofii din platou, asa Incat sa fie acope-
riti toti cartofii.

Peste sosul turnat pe cartofi se presard
fasiile de ardei rosu si frunzele de menta
pastrate.

In sosul de iaurt se pot adiuga 3-4 fire de ceapi verde, tiiati in

inele.

¢ Peste sosul repartizat pe cartofi, aldturi de fasiile de ardei rosu, se
pot presdra masline negre si verzi, tocate marunt.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Fondue lacto-vegetarian

6 portii — 30 de minute

Ingrediente
si cantitati:
* 1 kg cartofi rosii

Sosul:

+ 400 g brénza de vaci
cremoasa

+ 100 g brénza feta

+ 100 g iaurt cremos

* 2 rosii mari

* 4 linguri busuioc tocat
* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Cartofii se spala si se fierb 1n coajd, in
apa cu sare, apoi se curata de coaja.
Intr-un vas de fondue se amesteci branza
de vaci cremoasa cu feta, cu iaurtul cre-
mos, cu sarea si piperul.

Rosiile se spald, se cresteaza in varf si
se scufunda cateva secunde 1n apa fiarta,
apoi 1n apa rece. Imediat se inlatura pie-
lita de pe rosii.

Rosiile decojite se taie in cuburi foarte
mici si se adauga in sosul de branzad im-
preund cu busuiocul tocat. Se amesteca
totul pentru omogenizare.

La servire, cartofii se taie in cuburi cu
latura de circa 2 cm, care se iau in fur-
culitd si se inmoaie in sosul de branza.

¢ Alaturi de cuburile de cartofi se pot servi si cuburi de morcovi
fierti si cuburi de paine prajita (crutoane).
¢ In sosul de branza se pot adduga 50 g cascaval ras.



* APERITIVE * SALATE ¢

Pere umplute

4 portii — 30 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 4 pere mari

+ 200 g urda

* 4 lingurite smantana
* 2 linguri marar verde
tocat

* %2 lingurita boia

de ardei iute

* 4 ridichi rosii

* 8 frunze de salata
verde

+ 8 masline negre

* 2 linguri zeama
de limete

e sare
* 2 lingurita boia
de ardei dulce

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

® Urda se zdrobeste intr-un bol, apoi se
amesteca cu smantana, mararul verde
tocat, boiaua iute si sarea.

" Perele se spald, se curdtd de coaja, se
taie in jumatati, li se scoate casa semin-
telor si o parte din miez, pastrand un
perete de circa 1 cm grosime. Perele se
ung imediat cu zeama de limete (sau de
lamaie), pentru a nu se Tnnegri.

" Jumatatile de pere se umplu cu crema
de urda.

" Frunzele de salatd, spalate si uscate, se
aranjeaza pe un platou si pe fiecare
frunza se asaza cate o jumadtate de para
umpluta. Pe fiecare umplutura se presara
un praf de boia de ardei dulce. In varful
fiecdrei umpluturi se aranjeaza o mas-
lind, iar Tn jurul ei se pun felii de ridichi
rosii, precum petalele unei flori.

Langa fiecare ,,floare” de pe umplutura perelor se poate infige
cate o frunza de busuioc.

¢ Urda poate fi inlocuita cu telemea, cu branza feta sau cu cas.

¢+ In compozitia de brinzi se pot adiuga cteva rondele de ceapi

verde, taiate fin.






CAPITOLUL VI
SUPE « CIORBE
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Supa-crema mexicana cu porumb

6 portii — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

1 conserva de
porumb (circa 500 @)

1 ceapa
* 2 cartofi
* 2 Morcovi
* 1 telina

+ 2 dovlecei mici
* 4 linguri ulei de porumb

*4 oud
* 2 ardei iuti

* 2 linguri coriandru

Sugestii:
*

verde tocat
* sare

* piper

Mod de preparare:

Ceapa, cartofii, morcovii, telina si dovle-
ceii se curdtd, se spald si se taie in bucati
potrivite. Legumele se pun intr-un vas
cu 2 litri apa si 2 linguri ulei si se fierb
circa 30 de minute.

Dupa ce au fiert, legumele se scot si se
paseaza intr-un blender. Piureul de le-
gume se amestecd cu lichidul in care au
fiert si se repune pe foc.

In vas se adaugi boabele de porumb,
scurse si cldtite, si se potriveste gustul
cu sare $i piper. Supa-crema se mai fier-
be 10 minute, cu clocote mici, la foc
domol.

Din oudle batute si uleiul ramas se pre-
pard o omleta intr-o tigaie cu suprafata
mare. Cand omleta s-a Intdrit, se ras-
toarnd pe un platou, se ruleaza si se taie
n fasii.

La servire, in fiecare farfurie cu supa-cre-
ma cu boabe de porumb se adauga citeva
suvite de omletd, cateva rondele subtiri
de ardei iute si coriandru verde tocat.

In supa preparati se pot adiuga citeva lingurite de smantini.
¢ Suvitele de omleta pot fi inlocuite cu suvite obtinute prin tdierea

catorva clatite rulate.

¢ Coriandrul poate fi Tnlocuit cu frunze de patrunjel verde tocat.



* SUPE - CIORBE *

Supa-crema de mazare

6 portii — 40 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 500 g mazare boabe
* 1 cartof

* 1 ceapa

* 1,5 litri supa limpede
de legume

+ 200 g mozzarella

* sare

* piper

» crengute fine de
marar verde

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

® (Cartoful si ceapa se curdtd, se spala si
se taie 1n cuburi potrivite.

® Supa de legume se pune la fiert la foc
mediu, cu boabele de mazare, cartoful
si ceapa.

®" Dupa 15 minute, mazdrea, cartoful si
ceapa se paseaza sau se mixeaza in blen-
der. Supa-crema obtinutd se repune pe
foc domol, se condimenteaza cu sare si
piper si se lasa sd clocoteasca usor 5 mi-
nute.

® La servire, supa-crema se repartizeaza
in boluri, se adaugd apoi cuburi mici de
mozzarella si se orneaza cu crengute fine
de marar verde.

Mozzarella poate fi inlocuita cu urdd, tdiatd in cuburi mici, sau cu
branza tare, datd pe razatoarea cu gauri mari.

¢ Supa-crema de mazdre poate fi servitd cu ochiuri romanesti si cu
mult marar si patrunjel verde, tocate fin deasupra.
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Supa de oua

4 portii — 50 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 6 0oud

* 6 linguri ulei

* 6 catei de usturoi

* 1 ceapa mica

* 2 linguri faina

* 1 linguritd boia

+ 1,5 litri supa limpede
de legume

* 100 ml smantana

+ 2 linguri tarhon tocat
* 2 linguri otet

* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Intr-un vas se toarni uleiul si se pun ci-
teii de usturoi pisati, fdina si boiaua. Se
amestecd si totul se stinge cu supa de
legume, adaugatd polonic cu polonic,
amestecand continuu cu telul.

Dupa ce s-a inglobat intreaga cantitate
de supa, se adauga ceapa Intreagd (cura-
tatd si spalatd), sarea si piperul. Vasul
se lasa sa fiarba pe foc iute 10 minute.

Doud oud se sparg ntr-un bol si se bat
impreund cu smantana si otetul.

In timp ce supa clocoteste, se sparg pe
rand oudle rdmase Intr-un polonic si se
adaugd in supd, avand grija sd nu se
spargd galbenusul. Dupa fiecare ou se
asteaptd 1-2 minute pentru a-l1 adduga
pe urmatorul. Dupa inca 5 minute se
opreste focul.

Cand s-au adaugat toate oudle, se pun si
ouale batute cu smantana, agitand supra-
fata supei, pentru a se omogeniza ames-
tecul.

Supa se serveste fierbinte, presdratd cu
tarhonul tocat.

¢ Ochiurile roménesti se pot fierbe separat, in apa clocotita.
¢ Tarhonul poate fi inlocuit cu patrunjel verde tocat.



« SUPE * CIORBE »

Ciorba de fasole verde cu iaurt

10 portii — 60 de minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:

* 1 kg fasole verde ® Fasolea se curitd de ate, se rupe si se

* 6 fire ceapa verde spala. - - .
. ™ Ceapa verde se curdtd, se spala si se taie
* 6 rosii N
in inele.
* Tardeigras rosu  m  Ardeiul gras se spald, se taie in doud si
+ 300 g iaurt se elimind cotorul si semintele, apoi se

taie in cuburi.

= Uleiul se pune intr-un vas impreuna cu
legumele, care se cdlesc 8-10 minute, la

* 6 linguri ulei foc mediu, amestecind din cind 1n cand.

« 3 linguri otet ™ Peste legumele calite se adauga 2,5 litri
apa fierbinte si se lasa sa fiarba 10-12 mi-
nute, la foc iute.

= fn acest timp se spald rosiile, se taie
in cuburi si se adaugd in vas, impreuna
cu otetul si sarea. Se mai fierbe totul
10-12 minute, la foc iute.

" (Cand se ia vasul de pe foc, se adauga
iaurtul (bdtand cu telul tot timpul) Tm-
preund cu verdeata si ciorba se serveste
calda.

* 2 linguri marar verde
* 2 linguri tarhon

* sare

Sugestii:

¢ Verdeturile din retetd pot fi inlocuite cu patrunjel verde sau cu
leustean verde.

¢ Jaurtul poate fi batut cu doud oud fnainte de a fi addugat in ciorba,
care astfel devine mai consistenta.
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Ingrediente

si cantitati:

+ 500 g cirese

* 5 linguri zahar

+ 1 baton scortigoara
+ 2 linguri amidon

+ 250 ml lapte

* 3 linguri gris

*1ou

* izmusoara

Sugestie:

Supa de cirege

4 portii — 40 de minute

Mod de preparare:

Ciresele se spala sub jet de apa, apoi se
indeparteaza coditele si se scot samburii.
Ciresele curdtate se pun Intr-un vas cu
3 linguri de zahar, batonul de scortisoara
si 500 ml apad; se fierb 10 minute la foc
mediu.

Amidonul se amesteca cu 3-4 linguri de
apa si se adauga in vasul cu cirese, pen-
tru a Ingrosa supa.

Laptele se pune separat la fiert cu cele
doua linguri de zahar ramase. Cand lap-
tele fierbe, se adauga grisul in ploaie,
amestecand continuu cu telul. Grisul se
fierbe 7-8 minute la foc domol.

Se ia vasul cu gris de pe foc si se adauga
si oul (cat grisul este foarte cald), ames-
tecand imediat cu telul pentru omogeni-
zare.

Supa de cirese, racitd, se repartizeaza in
4 farfurii. Se iau cu lingura galuste mici
din grisul cu lapte si se repartizeaza in
farfuriile cu supa.

In fiecare farfurie se adaugi céteva frun-
ze de izmusoara.

¢ In mod identic se poate prepara si supa de visine.



CAPITOLUL VIl ]
PREPARATE DE BAZA
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Spaghete cu sos aromat

4 portii — 40 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+ 300 g spaghete
* 3 rosii

+ 3 gogosari

* 1 legatura ceapa
verde

+ 100 g masline negre
+ 3 catei de usturoi
* 3 linguri ulei

* 3 linguri unt

* 4 linguri sméntana
* 1 lingurita cimbru
* 1-2 lingurite zahar
+ frunze de busuioc
* sare

* piper

Sugestie:

Spaghetele se fierb conform indicatiilor
de pe ambalaj. Dupa ce au fiert, se scurg
si se clatesc.

Rosiile si gogosarii se spald, se curdta,
se taie Tn cuburi, se pun Intr-un blender
si se maruntesc. Pasta obtinutd se pune
intr-un vas, se adaugd uleiul si se pun
pe foc mediu, timp de 15 minute.
Ceapa verde si usturoiul se curatd, se
spald si se taie in inele fine. Untul se to-
peste Intr-o tigaie, se pun ceapa si usturo-
iul si se calesc 5 minute pe foc domol.
Maslinele se clatesc si se desprind de pe
sdmburi, se toacd marunt si se adauga
peste ceapa calita. Tot aici se adauga pas-
ta de rosii si gogosari, cimbrul, zaharul,
sarea si piperul. Compozitia se lasd pe
foc domol 10 minute, amestecand din
cand 1n cand.

Spaghetele se scot 1n farfurie, deasupra
se pun cateva linguri din sosul preparat
si, cu doua furculite, se amesteca. Dea-
supra fiecdrei portii se pune cate o lin-
gurd de smantana si se presara frunze
de busuioc verde.

¢ Spaghetele pot fi Tnlocuite cu orice fel de paste fainoase. Busuiocul
poate fi Tnlocuit cu frunze de patrunjel verde sau coriandru, tocate

marunt.



« PREPARATE DE BAZA «

Chiftele de cartofi cu sos de mere

6 portii — 40 de minute plus timpul de fierbere si prajire

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 1 kg cartofi rosii

* 6 fire ceapa verde
*3oud

+ 200 g branza tare

+ 50 g unt

+ 200 g pesmet

* 6 linguri ulei

* 4 linguri verdeata
tocata (marar

si patrunjel)

Sosul:

* 600 g mere acrisoare
* 3-4 rosii

* %2 lingurita scortisoara
* 1 pahar vin alb

* 1 lingura faina

* sare

* piper

® Prepararea sosului: merele se spala, se

curatd de coaja, se taie in patru, li se
scoate casa semintelor si se pun intr-un
vas 1n care s-a turnat un pahar cu apa.
Rosiile se spald, se taie in cuburi si se
pun peste mere. Se adauga sarea, piperul
si scortisoara si vasul se pune pe foc me-
diu. Dupd ce compozitia a fiert timp de
10-15 minute, se adauga vinul amestecat
cu fiina si se mai lasa vasul pe foc domol
5-7 minute, amestecand din cdnd 1n
cand. Compozitia se mixeaza caldd, cu
un blender, pana se obtine un sos fin;
sosul se pastreaza la cald.

Cartofii se spald, se curdtd si se taie in
cuburi, se pun 1n apa sa fiarba, la foc
iute, 15 minute, apoi se scurg.

Cartofii fierti si raciti se zdrobesc si se
amesteca bine cu verdeata, ceapa verde
tdiata 1n inele fine, oudle batute, untul si
brinza rasi. In compozitie se adaugi
sare si piper, dupa gust.

Din amestecul de cartofi se iau portii cu
o lingura, se formeaza chiftele care se
dau prin pesmet, apoi se prajesc intr-o
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tigaie in care s-a Incdlzit uleiul. Chifte-
lele de cartofi prijite se scot pe un
prosop de hartie absorbantd, pentru a
indeparta excesul de grasime.

= Laservire, se pun pe farfurie 3-4 chiftele
de cartofi si 3-4 linguri din sosul de mere
preparat.

Sugestii:

¢ Alaturi de acest preparat se poate servi salatd de rosii si ardei sau
salata verde.

¢ Compozitia de chiftele, inainte de a se da prin pesmet, trebuie sa
fie tare. In cazul in care este prea moale, in compozitie se mai pot
adauga 1-2 linguri de pesmet.



« PREPARATE DE BAZA «

Chiftelute de legume

6 porhi — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

* 2 cartofi mari

* 1 ceapa

* 2 catei de usturoi

* 2 MOrcovi

* 1 dovlecel mic

* 1 radacina patrunjel
+ 1 fir de praz

*20ud

* 2 linguri pesmet
* 6 linguri ulei

* 1 lingura busuioc
tocat

* 4 linguri faina
Sosul:

* 2 linguri ulei

* 1 ceapa

* 2 catei de usturoi

* 2 linguri stafide

* 2 linguri zeama

de laméie

* 1 cana vin alb sec

*1 lingura busuioc tocat
* sare

* piper

Mod de preparare:

Cartofii, morcovii, patrunjelul, ceapa,
usturoiul, dovlecelul si prazul se curita,
se spald si se maruntesc in procesorul
unui robot sau se dau pe rdzatoarea cu
gauri mici (radacinoasele), iar restul se
toacd. Legumele maruntite se pun intr-o
strecurdtoare si se preseaza cu o lingura
pentru a Indepdrta o parte din zeama pe
care o contin.

Peste legume se adauga busuiocul tocat,
oudle batute, pesmetul, sarea si piperul,
apoi se amesteca.

Din compozitia obtinuta se iau portii cu
o lingura si se formeaza chiftelute care
se dau prin fdina si se prajesc in uleiul
incins. Chiftelutele se scot intr-un bol,
tapetat cu servetele absorbante, si se pas-
treaza calde.

Prepararea sosului: ceapa si usturoiul,
curdtate, spdlate si tocate, se cdlesc in
ulei 3-4 minute, apoi se adauga stafidele,
vinul si zeama de lamaie; se condimen-
teaza sosul cu sare si piper, apoi se fierbe
totul 8-10 minute, la foc domol, pana
cand sosul se ingroasa.

Pe fiecare farfurie se pun cateva chif-
telute, iar deasupra se adaugad citeva
linguri de sos si se presard busuioc.
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Sugestii:

¢

Componentele sosului preparat se pot pasa intr-un blender si li se
pot adduga cateva linguri de smantana.

Busuiocul poate fi inlocuit cu frunze de patrunjel verde sau cu
coriandru.

Aldturi de chiftelele de legume cu sos se poate servi o garniturd
de orez fiert.



« PREPARATE DE BAZA «

Parjoale de praz

4 portii — 40 de minute plus timpul de fierbere si racire

Ingrediente

si cantitati:

* 600 g praz

+ 500 g cartofi

* 6 linguri faina

* 6 linguri ulei

* 100 g branza tare

+ 200 ml iaurt cremos

* 4 linguri verdeata
tocata (mérar, patrunjel)

* 2 linguri zeama
de limete

+ 100 g masline negre
tocate

* sare
* piper

Sugestie:

Mod de preparare:

® (Cartofii se spald si se fierb in coaja
20-25 de minute. Dupa fierbere se scurg,
se racesc si se curata de coaja.

" Prazul se curdtd, se spald si se taie in
bucati mari. Acestea se fierb 10 minute
in apd cu sare, apoi se scurg si se racesc.

® (Cartofii si prazul, fierte, se dau prin ma-
sina de tocat, apoi se amesteca cu 4 lin-
guri de faind, branza rasd, sarea si pipe-
rul.

" Din compozitia obtinutd se formeaza
parjoale (chiftele mai mari), care se trec
prin fiina ramasa si se prajesc in ulei; se
scot pe hartie absorbanta.

® Jaurtul cremos se pune intr-un bol, apoi
se adaugd zeama de limete, verdeata
tocatd, sarea si piperul; se bate sosul cu
telul pentru omogenizare.

® Pe fiecare farfurie se asaza parjoale de
praz, aldturi se pun cateva linguri din
sosul de iaurt cremos, peste care se pre-
sard masline negre tocate.

¢ Alaturi de acest preparat se servesc salate de cruditati, din legume
de sezon, asezonate cu ulei de masline extravirgin (presat la rece)
si zeama de lamaie sau de portocale.
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Parjoale de varza

6 portii — 60 de minute

Ingrediente

si cantitati:

+ 1 varza (circa 1 kg)
* 1 morcov

+ 2 cepe

*20ud

* 2 linguri faina

* 2 linguri pesmet

* 2 linguri marar verde
tocat

* %2 lingurita cimbru
uscat

* 50 ml ulei

* sare

* piper

Sugestii:

Mod de preparare:

Varza se curatd de primele frunze, se spa-
1a sub jet de apd, apoi se taie in sferturi,
cu cotor cu tot.

Intr-un vas se pune la fiert api cu un praf
de sare, iar cand apa clocoteste se ada-
uga sferturile de varza, se pune capacul
si se opreste focul. Varza se lasa la oparit
circa 10 minute, apoi se scurge apa.
Varza opadrita se taie Tn fasii foarte sub-
tiri, care se pun intr-un castron.

Ceapa se curdtd, se spala si se toacd ma-
runt, apoi se pune in castron.

Morcovul se curitd, se spald si se da pe
rdzatoarea cu gauri mari, apoi se adauga
peste varza.

In castron se adaugi acum ouile bitute,
pesmetul, faina, mararul tocat, cimbrul
uscat, sarea si piperul. Se amesteca totul
cu o lingurd sau se fraimanta cu mana.
Intr-o tigaie se pune uleiul la incilzit.
Cu o lingura se ia din compozitia din cas-
tron si se pun parjoalele la prdjit cate
4-5 minute pe fiecare fatd, la foc mediu
(pentru a nu se arde uleiul).

¢ Se pot servi cu cartofi piure, cartofi natur sau orez cu legume.
¢ In compozitie se pot adauga 1-2 linguri de branza de vaci sau o
lingura de smantana, si atunci parjoalele vor fi mai fine si fragede.



« PREPARATE DE BAZA «

Paste cu dovleac si cagcaval

4 portii — 40 de minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
«400 g paste ™ Ceapa si usturoiul se curitd, se spala si
(tagliatelle) se toacd marunt.
+ 400 g miez ® Dovleacul se da pe razdtoarea cu gauri
de dovieac ™M . o 5
~® Uleiul se pune intr-o tigaie, se adaugd
* 50 ml ulei ceapa care se caleste 3-4 minute la foc
1 ceapa mediu, iar cand devine sticloasa se adau-
« 4 citei de usturoi gd usturoiul; se amesteca totul.
’ . i 1-2 mi i dovleacul
+ 200 g cascaval Dupa 1-2 minute, se adaugd dovleacu

* 1 linguritd zahar
* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* sare

* piper

Sugestii:

ras si se amesteca componentele, apoi
se condimenteaza cu zahar, sare si piper.
Amestecul se lasd pe foc mediu 2 minu-
te, apoi se adaugd 1 pahar de apa si com-
pozitia se fierbe 10-12 minute.

" Acum se adaugd patrunjelul verde tocat
si jumatate din cantitatea de cascaval,
apoi se amesteca compozitia si se opres-
te focul sub tigaie.

= {n timp ce se prepari sosul, se fierb pas-
tele conform indicatiilor de pe ambalaj,
se scurg, se clatesc, se pun intr-un cas-
tron, iar deasupra se toarna sosul de do-
vleac. Totul se presard cu cascavalul
ramas i se serveste.

¢ La servire, preparatul se poate presdra cu nuci zdrobite sau cu

alune tocate.

+ 1In sosul de dovleac se poate adiuga Y2 linguriti de scortisoara.
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Sufleu de conopida

6 portii — 30 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 1 conopida
(circa 1 kg)

*4 ouad

+ 200 g cascaval ras
+ 150 g sméntana
* 1 lingurd amidon
* 2 linguri ulei

+ 2 linguri verdeata
tocata (marar

si patrunjel)

* sare

Sugestii:
*

Mod de preparare:

® Conopida se desface 1n buchetele, care
se spald bine in mai multe ape, apoi se
fierb 10 minute in aburi (se pun Intr-un
vas-sitd care se asazd pe un vas In care
fierbe apa).

®  Qudle se sparg si se separa galbenusurile
de albusuri. in bolul in care s-au pus gil-
benusurile se adauga smantana, ami-
donul, cascavalul ras si sarea; compozi-
tia se amesteca pentru omogenizare.

" Peste albusuri se presard un praf de sare
si se bat cu telul (sau cu mixerul), iar
apoi se amesteca usor cu sosul de gélbe-
nusuri.

= Un vas termorezistent se unge cu ulei si
se pune 1n el conopida, iar peste ea se
presara verdeata tocatd. Peste toate se
toarnd sosul de galbenusuri si albusuri
preparat si se repartizeaza cat mai uni-
form, cu o lingura.

® Vasul termorezistent se pune in cuptor
pentru circa 40 de minute, apoi sufleul
se serveste cald.

In mod identic se poate prepara si un sufleu din broccoli, sau un
sufleu dintr-un amestec de conopida si broccoli.

¢ De asemenea, putem prepara prin aceeasi metoda si sufleul de
dovlecei sau de varza.



« PREPARATE DE BAZA «

Sufleu de legume cu oua coapte

6 portii — 45 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg cartofi

* 400 g morcovi intregi,
fierti

* 100 g mazare fiarta
* 6 ouad

+ 300 ml lapte

* 4 linguri margarina
* 4 linguri patrunjel
verde tocat

* sare

* piper

Sugestii:
¢

Mod de preparare:

Cartofii se spald, se curdtd, se spald din
nou, apoi se taie in cuburi care se fierb
15 minute 1n apa cu sare.

Dupa fierbere, cartofii se scurg. Peste
cartofi se adauga laptele fierbinte si totul
se bate cu telul pentru piureuri. Se ada-
ugd 2 linguri de margarind si sare si se
mai bate piureul pana devine cremos.
In piureul preparat se adaugi morcovii
fierti, taiati Tn rondele, mazarea si 2 lin-
guri din patrunjelul verde, apoi compo-
zitia se amesteca usor.

Compozitia de cartofi se pune intr-un
vas de Jena. Se netezeste preparatul si
pe suprafata obtinutd se fac cu dosul lin-
gurii 6 gropite. In fiecare gropiti se spar-
ge cdte un ou.

Deasupra compozitiei din vasul de Jena
se repartizeaza margarina ramasa, tdiata
marunt. Vasul se introduce in cuptor si
preparatul se coace 15-20 de minute,
pana se coaguleaza oudle, apoi se serveste.

Peste preparat, Tnainte de a fi introdus la cuptor, se poate presara
cascaval, eventual afumat, ras.

¢ 1In piureul de cartofi se pot adiuga si alte legume, cum ar fi: fasole
verde fiartd, cuburi de telina fiartd, cuburi de dovlecei sau dovleac

fierte etc.



=

Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Coltunasi cu varza

8 portii — 80 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

Aluatul:

* 1 kg cartofi fierti
in coaja

+ 300 g faina
*1ou

+ 2 galbenusuri

* sare

* zahar

Umplutura:

+ 500 g varza

* 6 linguri unt

* 6 linguri vin alb
* 6 linguri pesmet
* sare

* piper

* 2 linguri zahar

® Cartofii curdtati se paseaza Intr-un cas-

tron. Peste ei se adauga fdina, oul, galbe-
nusurile, un praf de sare si un praf de
zahdr, apoi se framantd un aluat care se
pune deoparte.

Umplutura: Varza se curita de primele
frunze, se spali si se taie fidelutd. Intr-un
vas se pun 3 linguri de unt, se asazd
vasul pe foc si se adauga zaharul; se lasa
sa se caramelizeze. Acum se adauga
varza si se indbusd 5-6 minute, ameste-
cand; se toarnd si vinul, se pune capa-
cul pe vas si se mai lasa pe foc domol
12-15 minute, amestecand din cand 1n
cand. Intre timp, se condimenteaza cu
sare si piper. Varza calita se ia de pe foc
si se lasa sd se raceasca.

Aluatul preparat se intinde ntr-o foaie
de 4-5 mm grosime si se taie in patrate
cu latura de circa 10 cm. Pe fiecare se
asaza cate o lingura de varza cilita, se
pliaza aluatul ca sd formeze un triunghi
si se preseaza bine marginile, ca sa se
lipeasca.

Coltunasii formati se fierb 15-18 minute,
in apa cu sare, la foc mediu. Dupa acest
interval, se scurg intr-o strecuratoare.



« PREPARATE DE BAZA « @

" Untul rdmas se topeste intr-o tigaie si
pesmetul se prajeste usor, 3-4 minute.

® La servire, pe coltunasii aranjati pe far-
furie se presara pesmetul si se consuma
calzi.

Sugestii:

¢ Lacdlire, varza poate fi puternic condimentata cu piper alb proas-
pat micinat, pentru un gust mai picant.

¢ Cuacelasi aluat se pot prepara coltunasi cu branza sarata, cu branza
dulce, cu ciuperci sau cu magiun de prune.






CAPITOLUL IX
DESERTURI




Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Pere umplute cu crema de nuca

4 portii — 40 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

* 4 pere mari

+ 200 g mascarpone
+ 200 g nuci prajite
si macinate

+ 100 g zahar pudra
+ 2 plicuri zahar vanilinat
+ 200 g frisca

* 4 piscoturi

* 4 linguri zeama

de limete

* 8 fructe rosii
(proaspete sau confiate)

* frunze de menta

Sugestii:

Mod de preparare:

®  Se aleg 4 pere mari, uniforme si coapte.

Perele se spald, se curdtd de coajd, se
taie Tn doua si se scobeste la fiecare ca-
suta cu sdmburi si o parte din pulpa, asa
incat sd ramana un perete de circa 1 cm
grosime. Imediat, jumatatile de pere se
stropesc cu zeama de limete pentru a nu
se Tnnegri.

Intr-un bol se amesteci mascarpone cu
zahdrul pudra, zahar vanilinat, piscotu-
rile zdrobite si nucile prdjite si macinate.
Dupa omogenizarea componentelor se
adauga si frisca si se amesteca cu miscari
usoare.

Perele se umplu cu compozitia de mas-
carpone cu nuci si se pun la rece pentru
minimum 30 de minute.

La servire, fiecare jumatate de para um-
plutd se orneaza cu fructe rosii (zmeu-
rd, capsuni etc.), eventual feliate, incon-
jurate de frunzulite de menta.

¢ Daca perele sunt prea tari, se recomanda ca dupd curdtire sa fie
imersate Intr-un sirop fierbinte si fierte 5-7 minute, abia dupa aceea
sd fie taiate in doua si scobite.

¢ Branza mascarpone poate fi inlocuitd cu branza de vaci sau cu

urda dulce.

¢ Nucile pot fi inlocuite cu fistic sau cu migdale, prajite si zdrobite.



* DESERTURI ¢
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inghetaté de pepene galben

6 portii — 60 de minute plus timpul de stat in congelator

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg miez de pepene
galben

+ 200 ml lapte

+ 200 g zahar

+ 200 g sméntana dulce
* 4 galbenusuri

* 4 linguri coniac

* 2 pachetele zahar
vanilinat

* 12 pigcoturi

+ frunzulite de menta

Sugestii:

Mod de preparare:

Miezul de pepene se taie 1n cuburi, se
pune intr-un castron si se pudreaza cu
zaharul vanilinat.

Galbenusurile se freacad cu zaharul, apoi
se adauga laptele cald, treptat. Vasul se
pune pe bain-marie si se fierbe pana se
ingroasd crema.

Dupa ce s-a ricit, crema se amesteca cu
smantana dulce si cu coniacul.

Miezul de pepene se paseaza sau se
mixeazd pana se obtine un piure. Acesta
se adaugd 1n vasul cu crema de galbe-
nusuri si totul se amestecd pentru omo-
genizare.

Preparatul se pune in forme individuale
sau se pune totul intr-o forma speciala
si se introduce 1n congelator pentru mi-
nimum 3 ore.

La servire, Inghetata se pune in cupe, se
adauga cate doud piscoturi si se orneaza
cu frunze de menta.

¢ TInghetata se scoate din congelator cu 10-15 minute inainte de
servire, pentru a capata o consistentd placuta.
¢ Inghetata se poate servi pe un pat de fructe proaspete tdiate in

cuburi mici.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Cocktail de fructe cu branza de vaci

8 portii — 40 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

+ 500 g brénza de vaci
* 1 kg fructe de sezon

+ 100 g stafide

* 4 linguri rom

* 4 linguri zeama

de laméie

+ 300 g zahar pudra

+ 300 g frisca batuta

* 1 lingurita scortigoara
pudra

Sugestie:

Mod de preparare:

Stafidele se pun la macerat in rom, la
care se adauga 4 linguri de apa.
Branza de vaci se trece prin sitd, apoi se
adauga zahdrul si frisca batutd; se ames-
teca cu grija.

Fructele alese se spald, se curdtd, se taie
in felii si se pun Intr-un castron. Peste
ele se adauga zeama de ldmaie, apoi
stafidele macerate impreuna cu sosul de
rom.

Dupa ce se amesteca, peste fructe se
toarna sosul din branza de vaci si se
amesteca din nou. Preparatul se reparti-
zeaza 1n 8 cupe, care se pun in frigider
pand in momentul servirii.

La servire, peste compozitia din cupe se
pudreaza scortisoara.

¢ Ornarea fiecdrei portii se poate face cu cate o rozetd de frisca, sau
cu migdale mdcinate, sau cu frunze de menta ori izmusoara.



* DESERTURI ¢

Jeleu de iaurt cu zmeura

6 portii — 30 de minute plus timpul de racire

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg iaurt

* 250 g zahar

* 250 g zmeura

* 250 g frisca batuta
+ 30 g gelatina

» frunzulite de
izmusoara

Sugestii:

Mod de preparare:

® Gelatina se pune la Tnmuiat pentru
10-15 minute, in 50 ml apa rece.

®  Zmeura se curata de impuritati si se evita
spalarea cu apa rece, daca nu este mur-
dard. Daca se impune spalarea, fructele
se pun intr-o strecuratoare, se tin sub un
jet usor de apa rece, apoi se lasd sa se
scurgd apa.

® TJaurtul se bate bine cu zaharul pana de-
vine cremos, apoi se adaugd gelatina
dizolvata si se amestecd pentru omoge-
nizare.

= in crema de iaurt se adaugi zmeura,
dupa ce s-au pus deoparte cateva fructe
frumoase, pentru ornare.

®" Crema obtinutd se toarnd in cupe cu
picior si se pune la frigider pentru mini-
mum 1 ora.

® La servire, in fiecare cupd se adauga
friscd batutd si se orneaza cu fructele
pastrate si cu frunzulitele de izmusoara.

¢ Este recomandabil sa se foloseascd un iaurt cremos (cu 5 procente

grasime).

¢ Zmeura poate fi inlocuitd cu mure, afine, fragute sau cu un amestec

din aceste fructe.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Budinca de cartofi, cu sirop

8 portii — 40 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 6-7 cartofi (potriviti)
* 4-5 linguri faina
*20ud

+ 200 g stafide

* 1 lingura unt

+ 1 praf de copt

* sirop de fructe

* 1 lingura pesmet
* un praf de sare

Sugestii:
Féina poate fi Inlocuita cu gris.
Pe langa stafide, in compozitie se pot adauga caise uscate, taiate

¢
¢

marunt.

Mod de preparare:

= (Cartofii se spala, se curdtd si se dau pe
rdzdtoarea cu gauri mici.

®  Peste cartofii rasi se adauga oudle batute,
faina, stafidele, praful de copt si sarea;
se amestecd bine componentele pentru
omogenizare.

® Un vas termorezistent se unge cu unt,
se presard cu pesmet si se toarnd 1n el
compozitia de cartofi preparata.

®  Vasul termorezistent se asaza intr-o tava
n care s-a pus apa fierbinte si se intro-
duce in cuptorul incins. Budinca se
coace 80-90 de minute.

® Dupad ce este coaptd, budinca se rastoar-
nd pe un platou, iar deasupra se toarna
sirop de fructe. Se poate servi atat calda,
cat si rece.

Budinca se poate aromatiza cu zahar vanilinat sau cu coaja rasa

de portocala.



* DESERTURI ¢
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Prajitura cu mere si cartofi

12 portii — 50 de minute plus timpul de coacere

Ingrediente

si cantitati:

* 4 mere

* 4 cartofi fierti in coaja
*20ud

* 7 linguri zahar

* 125 g faina

+50 g + 1 lingura unt

+ 200 g frisca batuta

* 2 lingurite scortigoara
* 2 lingurite coaja rasa
de laméie

+ 1 praf de copt

s un praf de sare

Sugestii:

Mod de preparare:

Cartofii se fierb in coaja, cu o zi Tnainte.
A doua zi se curdtd de coaja si se rad
intr-un castron.

Merele se spald, se curdta de coaja si se
rad peste cartofi n castron.

Peste ele se adaugd oudle batute cu un
praf de sare, fdina, 50 g unt frecat cu
zahdrul, praful de copt, scortisoara si
coaja rasa de lamaie. Totul se amesteca
bine, pentru omogenizare.

O forma de tort se unge cu o lingura de
unt si se pune hartie de copt pe fundul
formei. Se toarnd compozitia din cas-
tron, se niveleaza si se introduce in cup-
torul incins, unde se tine 1 ora, la foc iute.
Dupa ce prdjitura s-a rdcit, se dezlipesc
marginile cu un cutit si se rastoarnd pe
un platou. Preparatul se serveste cald sau
rece, cu frisca deasupra.

¢ In compozitia de cartofi cu mere se pot adiuga stafide.
¢ Prdjitura se poate servi cu 2-3 lingurite de dulceata in loc de frisca.



@ Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Omleta imparatului

4 porpi — 30 de minute

Ingrediente

si cantitati:

*4 ouad

* 4 mere

* 1 lingurd amidon
* 4 linguri unt

* 4 linguri zahar

* 1 lingura coaja rasa
de portocala

* 2 plicuri zahar
vanilinat

* 2 linguri nuca
macinata

Sugestii:

Mod de preparare:

® Quidle se sparg intr-un bol si se bat cu
telul Tmpreuna cu zahérul, amidonul si
coaja rasa de portocala.

® Merele se spald, se curdtd de coajd, se
taie in doua, li se scoate casa semintelor,
apoi se taie in felii foarte subtiri.

* [ntr-o tigaie antiaderentd (cu diametrul
mai mic) se topeste o lingura de unt si
se adauga un sfert din compozitia cu oua.
Imediat se adauga feliile de la un mar.
,,Clatita” se coace 2-3 minute, la foc
mediu, pe fiecare fata. La fel se proce-
deaza si cu urmatoarele 3 ,,clatite”.

®  Fiecare clatita, taiata in doua, se aran-
jeaza pe cate o farfurie de desert. Deasu-
pra se presara nucd macinata amestecata
cu zaharul vanilinat.

¢ Amidonul poate fi inlocuit cu faina.
¢ La servire, peste clitita se pot adduga felii de portocald (curatate
de pielite) si presdrate cu zahar vanilinat.



CAPITOLUL X
BAUTURI




Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Cocktail cu inghetata de portocale

6 portii — 25 de minute plus timpul de pastrare la rece

Ingrediente

si cantitati:

+ 200 g inghetata

de portocale

+ 3 portocale

* 3 lamai

+ 200 g zahar pudra

+ 500 ml vin alb dulce

Sugestie:

Mod de preparare:

Portocalele si lamaile se spald bine cu
apa calda. Se taie in felii 1 portocala si
1 lamaie si se pastreazd pentru ornare.
Celelalte portocale si lamai se taie in doua
Si se storc.

Intr-un castron inalt se pun inghetata de
portocale, zaharul si zeama de portocale
si lamai preparatd. Componentele se mi-
xeazd 2-3 minute pentru omogenizare si
dizolvarea completd a zaharului.

La sfarsit se toarna vinul dulce, se mai
mixeaza 1-2 minute si amestecul se pune
la rece pana la servire (sau se adauga
cuburi de gheatd).

La servire, cocktailul se pune in pahare
nalte si, in fiecare pahar, pe suprafata
lichidului se pune cate o rondela de por-
tocald, iar pe buza paharului se prinde o
rondeld de lamaie.

¢ Pentru o aroma mai puternicd se pot adduga in acest cocktail
100 g lichior de portocale.



« BAUTURI + @

Milkshake Melba

8 portii — 30 de minute

Ingrediente Mod de preparare:
si cantitati:
*200 g inghetatd de ™ Piersicile se spald, se curitd de pielita si

piersici de samburi si se mixeaza panad devin o
* 1 kg piersici pasta. o :
, " In cuva blenderului in care s-au mixat
* 1litru lapte piersicile se adaugd laptele si zaharul
* 200 g zahar pudra pudri si totul se mai mixeazd 2 minute,
* 50 g migdale prajite pand cand compozitia devine spumoasd.

simacinate " In fiecare pahar se pune cate o lingura
de inghetatd de piersici, peste care se
toarna milkshake-ul. Deasupra se pre-
sard migdale macinate.

Sugestie:
¢+ TInghetata de piersici poate fi inlocuiti cu inghetati de vanilie, iar
in pahar se pot adauga cuburi mici de piersica.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Milkshake de ciocolata

8 portii — 10 minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+500 ginghetatd ™ Inghetata de ciocolatd si laptele se pun
de ciocolata in cuva unui blender si se mixeazad pana

« 1 litru lapte se obtine o compozitie cremoasa.
®  Se adauga esenta de rom si praful de ca-
* 50 g cacao cao si compozitia se mai mixeaza 1 mi-

* 2 lingurite esenta nut.

derom ® Amestecul se toarnd in pahare, se adauga
« 200 g frigca batuts 2-3 lingurite de frisca batuta, iar deasu-

pra se rade ciocolatd. Se serveste imediat,

* 50 g ciocolata neagra A
g g cat este rece.

Sugestie:
¢ Esenta de rom poate fi inlocuitd cu 50 ml lichior de ciocolata.



* BAUTURI
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Shake aromat

10 portii — 20 de minute

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

+ 500 g banane

+ 250 g mere (2 mere)
+ 100 g miere

* 1 ldamaie

+ 500 g chefir

+ 500 ml lapte

* 1 plic zahar vanilinat
* un praf de scortisoara

Sugestir:

Bananele se spald, se curdtd, se marun-
tesc si se pun in cuva blenderului. Peste
ele se stoarce lamaie. Se adaugd chefirul,
apoi se mixeazd 1 minut. Compozitia se
toarnd intr-o carafa.

Merele se spald, se curdtd de coaja, se
taie Tn sferturi si se curata de casa semin-
telor, se mai maruntesc si se pun in cuva
blenderului. In blender se toarni si mie-
rea si 100 ml lapte. Componentele se
mixeaza 2 minute, apoi se toarna laptele
ramas, zaharul vanilinat si scortisoara;
se mai mixeaza (sau se bat cu telul)
1 minut.

Compozitia din blender se toarna in ca-
rafa cu amestecul de banane si chefir;
se omogenizeaza cu telul.

Shake-ul se serveste imediat, Tn pahare
inalte.

¢ Acest shake se poate aromatiza cu frunze de menta in locul prafului

de scortisoara.

¢ Merele pot fi inlocuite cu aceeasi cantitate de pere dulci, moi.






CAPITOLUL XI_
PREPARATE IN

VASE SPECIALE



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Ciuperci cu avocado

4 portii — 30 de minute

Se folosesc un vas special — wok — si un mixer cu procesor.

Ingrediente
si cantitati:

* 600 g ciuperci
* 2 avocado

* 1 ceapa rosie
* 2 linguri ulei

de masline

* 2 linguri zeama
de lamaie

+ 100 ml vin alb
* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* crengute de marar
verde

* 1 lamaie

* 2 lingurite nucgoara
* sare

* piper

Mod de preparare:

Ciupercile se spald rapid cu apa rece, se
curdta de pielite si se taie in lamele foarte
fine.

Avocado (se aleg fructe foarte tari) se
spald, se taie Tn doud, se indeparteaza
samburii si, cu ajutorul unei linguri, se
scoate miezul fructului din coaja. Miezul
se taie 1n cuburi foarte mici.

Lamelele de ciuperci si cuburile de
avocado se pun Intr-un castron si se stro-
pesc imediat cu zeama de lamaie.
Ceaparosie se curata, se spald si se toaca
madrunt cu ajutorul unui procesor.

In vasul wok, pus pe foc cu 1 minut ina-
inte, se adauga uleiul de masline si ime-
diat se pune ceapa tocatd. Dupa 10-20 de
minute, se adaugd cuburile de avocado
si lamelele de ciuperci. Se amesteca
aceste componente 2-3 minute, apoi se
adauga vinul, sarea, nucsoara, piperul si
patrunjelul verde. Vasul se lasa 5 minute
pe foc domol, apoi se stinge focul si se
mai lasd vasul acoperit 10 minute.
Preparatul se poate servi ornat cu felii
de lamaie si crengute de marar.



« PREPARATE iN VASE SPECIALE * @

Sugestii:

¢ Avocado pot fi Tnlocuit cu cuburi mici de ananas proaspdt, iar
vinul poate fi inlocuit cu un polonic de supa de legume.

¢ Lacto-vegetarienii pot adauga 1-2 linguri de smantand sau pot sa
radad pe suprafata preparatului telemea de capra sau cascaval.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE
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Legume cu orez

4 portii — 25 de minute

Se foloseste un vas wok (sau un vas cu baza acuterm

special de 2,7 litri).

Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 6 cepe verzi

* 2 ardei grasi (rosu si
galben)

+ 100 g mazére

+ 200 g porumb fiert

* 2 linguri ulei

de masline

+ 300 g orez fiert

* 250 ml supa limpede
* 2 linguri patrunjel
verde tocat

* sare

* piper

Sugestii:

Cepele se curata, se spala si se taie 1n
rondele; se pun deoparte 2 linguri de
inele verzi, pentru ornare.

Ardeii se spald, se taie Tn doud, li se Inde-
parteaza cotoarele si semintele, apoi se
taie 1n cuburi.

Se pune pe foc domol un vas wok si se
adauga uleiul de masline, ceapa tocata,
cuburile de ardei gras, mazdrea si po-
rumbul.

Dupa 1-2 minute, se adaugd peste legu-
me supa limpede, se pune capacul pe
wok si se lasa pe foc domol 5-6 minute.
Acum se adaugd orezul fiert, sarea si
piperul. Se stinge focul si se lasa vasul
acoperit Tncd 10-12 minute, apoi se
serveste.

La servire, preparatul se presara cu pa-
trunjel verde tocat si cu rondelele de cea-
pa verde pastrate.

¢ In compozitia acestui preparat se pot adduga si alte legume: praz,
dovlecei, conopidd, broccoli, varza chinezeasca etc.
¢ Cantitatea de sare va fi foarte scazutd sau nu se va pune deloc

sare.



« PREPARATE iN VASE SPECIALE * @

Supa de ceapa

6 portii — 30 de minute

Se folosesc un vas de 4 litri, un vas de 5,6 litri si mixer cu procesor.

Ingrediente

si cantitati:

* 1 kg ceapa alba

* 1 litru supa limpede
de legume

+ 0,5 litri vin alb

+ 50 ml ulei de masline
* maghiran pulbere

» 200 g gvaiter

* 6 felii de paine

* sare

* piper

Sugestie:

Mod de preparare:

® (Ceapa se curdtd, se spald si se taie in
pestisori sau in sferturi si se marunteste
in procesorul unui mixer.

= [ntr-un vas de 4 litri (cu diametrul de
27 cm) se pun uleiul si ceapa tdiatad
pestisori; aceasta se caleste circa 10 mi-
nute la foc domol, amestecand continuu.

® Peste ceapa cdlitd (usor maronie) se toar-
nd supa limpede de legume si vinul alb.
Acum se adauga sarea, piperul si maghi-
ranul. Totul se fierbe 10 minute, la foc
domol, cu capacul pus, urmdrind creste-
rea temperaturii pe termocontrol.

= Se ia vasul de pe foc si se lasa acoperit
circa 10 minute.

® Dupa acest interval, supa se repartizeaza
in 6 boluri termorezistente (sau cesti mart).
In fiecare bol se pune cite o felie de pai-
ne prajitd, iar deasupra se presara svaite-
rul ras. Bolurile se pun intr-un vas special
(cu baza acuterm), se pune capacul pe
vas si se tine pe un foc domol 5 minute,
pentru topirea svaiterului. Se stinge focul
si se mai lasa capacul pe vas Inca circa
10 minute, apoi se serveste.

¢ Inainte de a pune painea prajitd in boluri, se poate adduga in supa
o lingura de smantana. Svaiterul se poate inlocui cu cascaval ras.



Partea a ll-a. RETETE OVO-LACTO-VEGETARIENE

Dovlecei umpluti cu legume
4 portii — 40 de minute

Se folosesc un vas special de 3,7 1, cu diametrul de 20 cm,
Si un mixer cu procesor.
Ingrediente Mod de preparare:

si cantitati:

* 4 dovlecei mijlocii
1 ceapa

* 1 morcov

* 1 pastarnac

* 4 linguri marar
verde tocat

* 4 rosii mari
* 2 linguri gris
* sare
* piper
Sugestie:

Toate legumele se curdtd si se spald.
Dovleceii se curitd si se taie Tn doud. Se
scoate miezul cu o linguritd urmarindu-se
sd ramana un perete gros de 0,5 cm.
Ceapa, morcovul si pastarnacul se taie
in bucdti mari. Se pun 1n procesorul de
la robot si se maruntesc.

Intr-un castron se pun miezul de dovle-
cel, legumele maruntite, 2 rosii taiate
foarte marunt, grisul, sarea, piperul si
2 linguri de marar tocat. Se amesteca
toate componentele.

Cu amestecul obtinut se umplu jumata-
tile de dovlecei, li se pune cate un capac
dintr-o felie de rosie si se asaza in picioa-
re in vasul special de 3,7 litri. Restul de
rosii se taie marunt si se adauga peste
dovleceii umpluti.

Se pune vasul pe foc mic pana ce termo-
controlul indicd temperatura de fierbere.
Se micsoreaza focul si se mentine aceas-
td temperaturd 10 minute, dupa care se
stinge focul si se lasa vasul acoperit Tnca
20 de minute.

Preparatul se serveste presdrat cu mérar
verde tocat.

¢ Lacto-vegetarienii pot garnisi acest preparat cu iaurt sau smantana.



INDEX

A Arpacas cu legume si alune, 42 F Fondue lacto-vegetarian, 82

B Biscuiti melci, 55 G Gutui in sos de vin rosu, 61

Budinca de cartofi, cu sirop, 110 Gutui 1n sos de zahar ars, 60

a

C Cartofi cu sos de iaurt, 81 I Inghetati de pepene galben, 107
Cartofi gratinati, cu rozmarin, 40

Ceai Kashmir, 65 J Jeleu de iaurt cu zmeuri, 109

Ceai Sangria, 64

Chiftele de cartofi cu sos de
mere, 93

Chiftelute de legume, 95
Ciorba de fasole verde cu iaurt,
89

Ciuperci cu avocado, 120
Cocktail cu Inghetata de por-
tocale, 114

Cocktail de fructe, 72
Cocktail de fructe cu branza
de vaci, 108

Cocktail de legume, 69
Coltunasi cu varza, 102
Compot de pepene galben, 52
Conopida a la grecque, 47
Cruson de piersici, 71

Dovlecei umpluti cu legume,
124
Drob de morcovi cu orez, 45

L Legume cu orez, 122

Limonada de caise si pepe-
ne, 70

M Mancare de gutui, 46

Mancare de vinete, 34
Mancare ruseasca de vinete, 38
Mere cu alune si stafide, 59
Mere umplute, la cuptor, 58
Milkshake de ciocolata, 116
Milkshake Melba, 115

O Omileta Tmpadratului, 112

Oua cu cascaval, 79

P Paste cu dovleac si casca-

val, 99
Parjoale de praz, 97
Parjoale de varza, 98



Preparate vegetariene si ovo-lacto-vegetariene

Pere umplute, 83

Pere umplute cu crema de nucd,
106

Piersici cu crema de zmeura, 56
Piersici flambate, 57

Pilaf sarbesc, 49

Préjitura cu mere si cartofi, 111
Punci revigorant, nonalcoo-
lic, 67

R Rosii umplute cu porumb, 76

Rulada cu ciuperci, 43
Rulada cu stafide si gem, 54

S Salati caldi de legume verzi, 22

Salata de andive cu ceapad, 17
Salata de andive cu fructe exo-
tice, 18

Salata de andive si mere, 75
Salata de ardei cu feta si mas-
line, 80

Salata de avocado, 21

Salatd de boabe de porumb, 15
Salata de boabe de porumb cu
rosii si busuioc, 16

Salata de broccoli si conopida
cu portocale, 14

Salata de fasole boabe, 20

Salata de fasole, mixta, 77
Salata de orez, 78

Salata de orez salbatic, 24
Salata de varza cu sos de ro-
sii, 74

Sfecld rosie umpluta, 41
Shake aromat, 117

Shake cu banane si miere, 66
Shake tropical, 68

Spaghete cu sos aromat, 92
Sufleu de conopida, 100
Sufleu de legume cu oua coap-
te, 101

Supd-crema de ciuperci, 28
Supd-crema de mazare, 87
Supa-cremd mexicand cu po-
rumb, 86

Supad de ceapa, 123

Supa de cirese, 90

Supa de mere, 31

Supad de oud, 88

Supa de varza de Bruxelles, 29
Supa exotica, 30

T Trufe cu cremi de castane, 53

V Vinete umplute cu legume, 36
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