
Idei pentru mese vegetariene

Te face s` g`te[ti din pl`cere



Tort de înghe]at` cu ciocolat`, 
ghimbir [i migdale caramelizate
Preparare: 40 de minute, plus timp pentru 

congelat •8 por]ii U[or   

340g de ghimbir confiat (de preferat la 
borcan)

150g de ciocolat` neagr`
570ml de smântân` dulce pentru fri[c` 
50g de zah`r brun
50g fulgi de migdale
zah`r pudr` pentru decorat

1 Se ia o pung` mare de plastic pentru 
alimente, se face o t`ietur` pe o latur`, 
apoi se taie fundul. Se desf`[oar` [i se 
tapeteaz` cu ea un bol de 1 litru, care 
poate fi b`gat la congelator. Se r`stoarn` 
ghimbirul [i sucul din borcan într-un vas [i 
se amestec`. Se r`zuiesc 50g din ciocolat` 
cu un cu]it [i se pun deoparte. Se m`soar` 
450ml de smântân` lichid` într-un bol [i se 
bate pân` când se formeaz` fri[ca. Cu o 
lingur`, se încorporeaz` fri[ca în ghimbirul 
m`run]it, cu mare grij`, pân` se 
uniformizeaz`. Apoi se încorporeaz` acest 
amestec în ciocolata r`zuit`.
2 Se pune amestecul în bolul tapetat cu 
plastic [i se niveleaz`. Se congeleaz` cel 
pu]in 4 ore sau peste noapte, pân` când 
se înt`re[te. Se întinde folie de aluminiu pe 

o plan[et` de lemn, apoi se unge cu pu]in 
ulei. Într-o crati]` cu fund dublu, se 
înc`lze[te u[or zah`rul, f`r` s` se 
amestece, pân` când se tope[te [i devine 
un caramel auriu. Se ia de pe foc [i se 
adaug` fulgii de migdale. Se r`stoarn` 
peste folia de aluminiu, se întinde cu dosul 
unei linguri de metal unse cu ulei [i se las` 
deoparte s` se înt`reasc`. Dup` ce s-au 
înt`rit migdalele în caramel, se rup în 
buc`]i inegale, lovindu-le cu un sucitor.
3 Se toarn` restul de smântân` lichid` 
într-o cr`ticioar`. Se rupe în buc`]i restul 
de ciocolat`, se adaug` peste smântân` [i 
se las` la foc mic, amestecând pân` se 
tope[te ciocolata. Se las` la r`cit.
5 Se scoate din congelator tortul de  
\nghe]at` [i se r`stoarn` pe un platou .  
Se dezlipe[te plasticul [i se unge cu un 
strat de sos de ciocolat` pe toate p`r]ile. 
Dup` ce s-a \nt`rit, se adaug` \nc` un 
strat [i se repet` pân` se folose[te tot 
sosul. Se presar` buc`]ile de migdale [i  
se pune la congelator pân` se înt`re[te, 
învelit în folie alimentar`.
6 Se transfer` la frigider cu 45 de minute 
înainte de a servi. Se pudreaz` cu zah`r 
[i se taie în felii groase.
V.N. per por]ie: 694 kilocalorii, 3g proteine, 60g gr`simi,  

22g gr`simi saturate, 38g carbohidra]i, 1g fibre, 37g zah`r, 

0,11g sare





Ceap` coapt` cu brânz`
Preparare: 35 de minute •4 por]ii  

U[or  

4 cepe mari, cur`]ate
½ x 150g bulg`re de mozzarella,
feliat
85g de brânz` cheddar, ras`
2 linguri de m`sline, t`iate în jum`tate
50g de ardei copt din conserv`, scurs 

[i t`iat buc`]i
1 c`]el de usturoi, zdrobit
50g de pesmet

frunze de pe câteva r`murele 
de cimbru

1 Se înc`lze[te cuptorul la 220º C.  
Se taie ceapa în jum`tate pe l`]ime [i  
se bag` la cuptorul cu microunde  
4 minute, pân` când se înmoaie. Se 
îndep`rteaz` straturile din mijloc, l`sând 
trei foi exterioare, ca ni[te boluri mici.
2 Se mixeaz` foile de ceap` îndep`rtate 
într-un blender pân` când se 
omogenizeaz`. Se amestec` cu 
mozzarella, jum`tate din cantitatea  
de cheddar, m`slinele, ardeiul copt, 
usturoiul, pesmetul [i cea mai mare 
parte din cimbru, apoi se asezoneaz` 
bine. Co[ule]ele de ceap` se umplu cu 
compozi]ia ob]inut` [i se pun într-o tav`. 
Se presar` brânza cheddar r`mas` [i 
restul de cimbru, apoi se coc 15 minute, 
pân` când devin aurii.
V.N.: 255 kilocalorii, 13g proteine, 27g carbohidra]i,  

11g gr`simi, 6g gr`simi saturate, 4g fibre, 12g zah`r,  

1,16g sare



Cartofi cop]i cu verdea]`
Preparare: 2 ore •8 por]ii U[or    
Con]inut sc`zut de gr`simi; bogat \n vitamina C

2,5kg de cartofi 
10 foi de dafin
1 m=n` frunze de cimbru sau 2 linguri 

de cimbru uscat
2 linguri de unt
2 linguri ulei de m`sline
sare, piper

1 Se pune o oal` mare cu ap` la fiert. 
|ntre timp, se \ncinge cuptorul la 180° C/
gaz 6. Se taie cartofii \n jum`t`]i sau \n 

sferturi (\n func]e de m`rimea lor). Se 
fierb 6-10 minute, pân` când \ncep s` se  
\nmoaie u[or la margini, apoi se scurg. 
Se las` s` se r`ceasc`.
2 Dup` ce s-au r`cit, se taie pe jum`tate  
\nc` o dat` [i se umplu alternativ cu c=te 
o foaie de dafin sau cu pu]in cimbru. 
3 Se pun uleiul [i untul \ntr-o tav` [i se 
adaug` cartofii. Se t`v`lesc cu grij` prin 
gr`sime. Se presar` sare, piper [i se d` 
tava la cuptor 1 or`-1¼ or` p=n` cap`t`  
o crust` crocant`. 
V.N. per por]ie: 266 kilocalorii, 6g proteine, 7g gr`simi,  

2g gr`simi saturate, 49g carbohidra]i, 4g fibre, f`r  ̀adaos 

de zah`r, 0,11g sare 



Cannelloni cu spanac [i ricotta
Preparare: 1 or`e [i 30 de minute •10 por]ii 

U[or

PENTRU SOSUL DE TOMATE
3 linguri ulei de m`sline
8 c`]ei de usturoi, zdrobi]i
3 linguri de zah`r fin
2 linguri o]et de vin ro[u
ro[ii din 4 conserve, de câte 400g
1 leg`tur` mic` frunze de busuioc
PENTRU TOPPING
2 cutii de mascarpone de câte 250g
3 linguri de lapte
85g de parmezan, ras
500g bilu]e de mozzarella, feliate
PENTRU UMPLUTUR~
1kg de spanac
100g de parmezan, ras
3 cutii de ricotta, de câte 250g fiecare
1 praf de nuc[oar` ras`
400g de paste cannelloni

1 Mai întâi se face sosul de tomate. Se 
înc`lze[te uleiul într-o tigaie mare [i se 
pr`je[te usturoiul 1 minut. Se adaug` 
zah`rul, o]etul, ro[iile, se asezoneaz`  
pu]in [i se fierbe 20 de minute, 
amestecând din când în când, pân` se 
îngroa[`. Se adaug` busuiocul [i se 
toarn` sosul într-un vas mare, 

termorezistent, pu]in adânc (sau în dou` 
vase mai mici). Se las` deoparte. Se face 
apoi un sos b`tând brânza mascarpone 
cu laptele pân` când se înmoaie, se 
asezoneaz` [i se las` deoparte.
2 Se pune spanacul într-o strecur`toare 
mare [i se toarn` deasupra un ibric cu 
ap` fierbinte pentru a-l op`ri (este posibil 
s` faci asta în mai multe etape). Când se 
r`ce[te suficient ca s` poat` fi manevrat, 
se stoarce excesul de ap`. Se taie 
spanacul grosier [i se amestec` într-un 
bol mare cu 100g de parmezan [i cu 
ricotta. Se asezoneaz` bine cu sare, 
piper [i nuc[oar`.
3 Se înc`lze[te cuptorul la 200º C/gaz 6. 
Folosind o pung` de [pri]at sau o pung` 
alimentar` t`iat` la un col], se introduce 
umplutura în tuburile de cannelloni. Se 
a[az` tuburile unul lâng` altul, deasupra 
sosului de ro[ii [i se acoper` cu sosul de 
mascarpone, cu ajutorul unei linguri. 
Deasupra se pun parmezanul [i 
mozzarella. Se coc 30-35 de minute pân` 
când se rumenesc. Se iau din cuptor [i se 
las` deoparte 5 minute înainte de a le 
servi.
V.N. per por]ie: 711 kilocalorii, 30g proteine, 47g gr`simi, 

27g gr`simi saturate, 44g carbohidra]i, 5g fibre, 15g zah`r, 

1,59g sare





Salat` cu cartofi pican]i [i t`ie]ei 
crocan]i
Preparare: 30 de minute •2 por]ii U[or  

2 cartofi dulci de m`rime medie,  
cur`]a]i de coaj` [i t`ia]i în buc`]i

1 linguri]` semin]e de chimion
2 linguri]e ulei de floarea-soarelui,  

plus extra pentru pr`jit
25g de t`ie]ei cu ou usca]i
zeama [i coaja ras` de la ½ portocal`
2 linguri]e de o]et din vin ro[u
2 mâini frunze de spanac
1 avocado, cur`]at [i feliat
½ ceap` ro[ie, t`iat` în felii sub]iri

1 Se înc`lze[te cuptorul la 200º C.  
Se amestec` semin]ele de chimion cu 
cartofii, o linguri]` de ulei, sare [i piper. 
Se pun într-o tav` [i se coc 20-25 de 
minute, pân` când devin fragezi [i aurii.

2 Între timp, se fierb t`ie]eii urmând 
instruc]iunile de pe ambalaj, apoi se 
scurg. Se toarn` ulei \ntr-un wok sau  
\ntr-o tigaie adânc`, \ntr-un strat de 1cm, 
[i se \ncinge, pân` când o bucat` de  
t`ie]el cufundat` în ulei începe imediat 
s` sfârâie. Se pr`jesc t`i]eii în dou` 
runde, timp de 30 de secunde, pân` când 
devin crocan]i. Se scot cu o spumier` [i 
se scurg bine pe o hârtie de buc`t`rie.
3 Când cartofii sunt gata, se amestec` 
linguri]a de ulei r`mas` cu zeama [i 
coaja de portocal`, o]etul, sare [i piper.  
Se pun cartofii într-un bol împreun` cu 
spanacul, avocado [i ceapa ro[ie, se 
toarn` dressingul, apoi se amestec` 
u[or. Se a[az` în dou` farfurii împreun` 
cu t`ie]eii crocan]i.
V.N. per por]ie: 411 kilocalorii, 7g proteine, 23g gr`simi,  

3g gr`simi saturate, 47g carbohidra]i, 8g fibre, 13g zah`r, 

0,41g sare





Tortilla cu brânz`, praz [i cartofi
Preparare: 22 de minute •4 por]ii U[or  
 

1 fir de praz, t`iat fin
220g de cartofi fier]i [i r`ci]i
6 ou`
85g de brânz` cheddar
1 lingur` de salvie t`iat` fin  

sau 1 linguri]` de salvie uscat`  
(op]ional)

unt, pentru pr`jit

1 Se tope[te un cub de unt într-o tigaie  

de teflon de m`rime medie [i se c`le[te 

prazul timp de 5 minute, pân` se înmoaie. 

Între timp, se taie cartofii în jum`tate, apoi 

în felii de ½cm grosime. Se bat ou`le, se 

asezoneaz`, apoi se adaug` brânza [i 

salvia.

2 Se mai adaug` pu]in unt în tigaie, dac` 

este nevoie, se adaug` cartofii, apoi oul 

b`tut. Se reduce intensitatea focului [i se 

pr`je[te timp de 10 minute, apoi se bag` la 

cuptor [i se las` câteva minute, pân` se 

rumene[te. Se taie în felii [i se serve[te  

cu salat` verde.

V.N. per por]ie: 277 kilocalorii, 16g proteine,  

11g carbohidra]i, 19g gr`simi, 9g gr`simi saturate,  

1g fibre, 1g zah`r, 0,81g sare

SFAT Aceast` combina]ie clasic` 

de arome este perfect` pentru o 

tortilla – o omlet` groas`, rapid de 

preparat. Este o metod` excelent` 

de a g`ti cartofii [i brânza, r`mase 

de la alte preparate, cu ou`. 



Salat` de andive, mere  
[i curmale
Preparare: 15 minute •6 por]ii U[or

3 andive
c=teva curmale uscate, f`r` s=mburi
100g de n`sturel, cur`]at de codi]ele 

mari
1 m`r, cur`]at de s=mburi [i feliat  

sub]ire
1 m=n` de ment`
1 m=n` de p`trunjel

PENTRU DRESSING
sucul de la 1 l`m=ie
5 linguri ulei de m`sline
2 linguri o]et de vin alb

Se pun ingredientele pentru salat` \ntr-un 
bol. Se amestec` bine ingredientele 
pentru dressing. Se toarn` dressingul 
peste salat` chiar \nainte de servire.
V.N per por]ie: 141 kilocalorii, 1g proteine, 12g carbohidra]i, 

10g gr`simi, 1g gr`simi saturate, 2g fibre, 10g zah`r,  

0,03g sare



Legume la cuptor
Preparare:1 or` [i 10 minute •8 por]ii 

U[or  Con]inut sc`zut de gr`simi

½kg ridiche alb`, cur`]at` de coaj`
½kg cartofi dulci, cur`]a]i de coaj`
½kg de p`st=rnac, cur`]at de coaj`
4 linguri ulei de m`sline
1 c`p`]=n` de usturoi 
1 leg`tur` de rozmarin, tocat` (doar 

frunzele) sau 1 lingur` de rozmarin 
uscat

1 lingur` de cimbru uscat
4 linguri de pesmet
3 linguri de parmezan ras
sare, piper

Se \ncinge cuptorul la 200° C. Se taie 
toate legumele cuburi. Se desface 
c`p`]=na de usturoi \n c`]ei [i se cur`]` 
de coaj`. Se \ncing trei linguri de ulei  
\ntr-o crati]`, se adaug` c`]eii de usturoi, 
cimbrul, rozmarinul [i legumele t`iate 
cuburi. Se las` crati]a la cuptor 40 de 
minute. Se scoate din cuptor, se presar` 
pesmetul [i parmezanul ras, se adaug`  
[i restul de ulei [i se las` la cuptor \nc` 
10 minute.  
V.N. per por]ie: 229 kilocalorii, 5g proteine, 8g gr`simi,  

2g gr`simi saturate, 36g carbohidra]i, 7g fibre, f`r  ̀ zah`r, 

0,32g sare 

Morcovi glazura]i cu portocale  
[i coriandru
Preparare: 25 de minute •8 por]ii U[or  
Con]inut sc`zut de gr`simi

1kg morcovi cur`]a]i de coaj`
1 linguri]` semin]e de coriandru
¼ pachet de unt (50g)
1 lingur` de zah`r
coaja ras` [i sucul de la 1 portocal` 

mic`
sare, piper
1 leg`tur` de p`trunjel tocat, pentru 

servit

1 Se taie morcovii \n rondele, pe 
diagonal`. Se fierb 5 minute \n ap` cu 
sare. |ntre timp se zdrobesc semin]ele  
de coriandru. 
2 Se tope[te untul \ntr-o crati]` [i se 
adaug` zah`rul, sucul de portocal`  
[i semin]ele de coriandru m`cinate.  
Se las` tigaia la foc mic 5 minute p=n` 
când zah`rul se tope[te complet [i  
\ncepe s` se caramelizeze. Se adaug` 
morcovii [i se amestec` bine. Se presar` 
sare, piper. C=nd serve[ti, presar` 
p`trunjel tocat. 
V.N.per por]ie: 114 kilocalorii, 1g proteine, 16g carbohidra]i, 

6g gr`simi, 3g gr`simi saturate, 4g fibre, 2g adaos de zah`r, 

0,20g sare





Mini tarte cu ciuperci s`lbatice
Preparare: 1 or` [i 30 de minute •4 por]ii 

U[or

375g de aluat foitaj 
1 praf de f`in`
25g de unt
300g de ciuperci s`lbatice de mai 

multe feluri, cur`]ate [i feliate
25g de brânz` gen parmezan, ras` fin
1 mân` mic` de p`trunjel tocat
1 c`]el de usturoi, t`iat fin
1 ou b`tut

1 Se împr`[tie f`ina pe o plan[et`, se 
întinde aluatul [i se taie în cercuri cu 
diametrul de aproximativ 15cm. Se las` 
deoparte într-o tav` la frigider.
2 Se înc`lze[te cuptorul la 200° C. Într-o 
tigaie încins` se pune untul [i se c`lesc 
ciupercile 5 minute, pân` se evapor` tot 
lichidul. Se asezoneaz`, se ia tigaia de pe 
foc [i se adaug` parmezanul, p`trunjelul 
[i usturoiul. Se amestec` totul. 
3 Pe fiecare cerc de aluat se a[az` 
compozi]ia, l`sând liber` o margine de 
1cm, care se unge cu oul b`tut. Se coc 
tartele timp de 20 de minute, pân` devin 
pufoase [i rumene. S servesc imediat.
V.N 473 kcal, 12g proteine, 39g carbohidra]i, 31g gr`simi, 

14g gr`simi saturate, 1g fibre, 2g zah`r, 1,32g sare



Tort cu sirop de portocale  
[i [ofran
Preparare: 1 or` plus timpul de r`cire 

 •8 por]ii Moderat

100g alune de p`dure,  
m`run]ite la robot

50g de m`lai
175g de zah`r tos
1½ linguri]` praf de copt
2 portocale mari
4 ou` medii
200ml ulei de m`sline
c=teva fire de [ofran
85g de zah`r pudr`

1 Se pre\nc`lze[te cuptorul la 180° C / 
gaz 4. Se unge cu ulei forma de tort (cu 
gaur` sau simpl`, cu diametrul de 20cm). 
Se pr`jesc \ntr-o tigaie alunele amestec=nd 
\ncontinuu p=n` se rumenesc. Se las` la 
r`cit apoi se amestec` \mpreun` cu 
zah`rul, m`laiul [i praful de copt.
2 Se d` pe r`z`toare coaja de la o 
portocal`. Se bat ou`le \mpreun` cu 
uleiul [i se adaug` coaja de portocal`. Se 
\ncorporeaz` ingredientele uscate. Se 
toarn` totul \n forma de tort [i se coace 
30-40 de minute p=n` cre[te aluatul [i 
devine ferm.
3 Se d` pe r`z`toare [i coaja de la a doua 

portocal`. Se pune \ntr-o tigaie \mpreun` 
cu sucul de la ambele portocale, [ofranul 
[i zah`rul pudr`. Se fierbe totul 5 minute.
4 Se las` at=t blatul, c=t [i siropul s` se 
r`ceasc`. Se \nsiropeaz` tortul turn=nd 
sirop peste blat cu ajutorul unei linguri. 
Se poate servi cu iaurt, cu sm=nt=n` 
dulce [i cu buc`]i de portocale.
V.N per por]ie: 455 kcal, 7g  proteine, 43g carbohidra]i,  

30g gr`simi, 4g gr`simi saturate, 2g fibre, 33g zah`r,  

0,4g sare



T`ie]ei de orez [i tofu cu susan  
[i miere
Preparare: 45 de minute •4 por]ii  

U[or  

2 linguri ulei de susan
400g de tofu, t`iat f=[ii
150g t`ie]ei de orez
1 lingur` sos de soia
2 linguri]e amestec de 5 condimente 

chineze[ti
1 lingur` de miere lichid`
1 ardei ro[u gras, t`iat f`[ii fine
1 leg`tur` ceap` verde, tocat`
2 buc`]i de pak choi, cu frunzele 

separate

1 Se \ncinge jum`tate din cantitatea de 
ulei \ntr-o tigaie la foc mediu. Se adaug` 
tofu [i se pr`je[te 5 minute pe o parte [i  
3 minute pe cealalt`. Se mai ]in buc`]ile  
de tofu \nc` 10 minute \ntorc=ndu-se 
repetat [i dezlipind orice urm` de pe 
fundul vasului. Se scot pe o farfurie [i se 
p`streaz` calde.
2 Se preg`tesc t`ie]eii conform  
instruc]iunilor de pe pachet. Se scurg  
[i se pun deoparte. Se face dressingul 
amestec=nd restul uleiului cu sosul de 
soia, condimentele [i mierea. 
3 Se \ncinge jum`tate de lingur` de ulei  
\ntr-o tigaie [i se soteaz` ardeiul timp de  
1 minut. Se adaug` apoi ceapa [i buc`]ile 
pak choi. Se amestec` totul timp de  
3 minute p=n` se \nmoaie. Se adaug`  
t`ie]eii [i jum`tate din dressing. Se  
\nc`lze[te totul [i se \mparte \n patru 
boluri. Se pune tofu deasupra [i se 
strope[te cu restul dressingului.
V.N: 297 kilocalorii, 12g proteine, 40g carbohidra]i,  

11g gr`simi, 2g gr`simi saturate, 3g fibre, 9g zah`r,  

1,22g sare



Biscotti cu fructe uscate  
[i semin]e
Preparare: 1 or` [i 15 minute •72 de buc`]i 

U[or  

350g de f`in`, plus extra pentru \ntins
2 linguri]e praf de copt
2 linguri]e mix de condimente pentru 

pr`jituri
250g de zah`r brun
3 ou` mari, b`tute
coaja de la 1 portocal`
85g de stafide
85g de cire[e uscate
50g de migdale decojite
50g de fistic

1 Se pre\nc`ze[te cuptorul la 180°C. 
Se presar` f`in` pe dou` foi de copt. 
Se pun \ntr-un bol f`ina, praful de 
copt, mirodeniile [i zah`rul [i se 
amestec` bine. Se bat ou`le [i  
coaja de portocal` [i se toarn` 
peste amestecul de ingrediente 
uscate. Se adaug` fructele uscate  
[i se fr`m=nt` aluatul p=n` c=nd  
se \ncorporeaz` toat` f`ina.
2 Se pune aluatul pe o suprafa]` 
pres`rat` cu f`in` [i se \mparte \n 
patru buc`]i. Se ruleaz` fiecare 
bucat` sub form` de salam lung de 

aproape 30cm. Se pun c=te dou` pe o 
foaie de copt [i se coc timp de 25-30 de 
minute p=n` c=nd aluatul cre[te [i se 
simte ferm. 
3 Se taie pe diagonal` felii groase de 
aproximativ 1cm [i se a[az` cu partea lat` 
pe o foaie de copt. Se mai coc \nc` 15-20 
de minute (la 140° C). Se scot, se \ntorc pe 
cealalt` parte [i se mai coc \nc` 15 minute 
p=n` c=nd devin aurii [i crocante. Se las` la 
r`cit, apoi pot fi stocate \ntr-o cutie 
ermetic` aproape o lun`.
V.N per biscuit: 50 kilocalorii, 1g proteine, 1g gr`simi,  

0g gr`simi saturate, 9g carbohidra]i, 0g fibre, 6g zah`r, 

0,06g saree



Bruschete \n trei variante
Preparare: 20 de minute • f`r` foc  

U[or   
Sunt delicioase [i cu siguran]` vor fi apreciate 

de to]i prietenii t`i. |n plus, se prepar` u[or,  

iar tu \]i vei \ncepe Anul Nou cu z=mbetul pe 

buze. 

2 p=ini tip ciabatta
3 linguri ulei de m`sline
PENTRU TOPPINGUL CU CIUPERCI  

{I USTUROI
1 conserv` de ciuperci t`iate
2 c`]ei de usturoi, toca]i m`runt
½ linguri]` de cimbru
½ linguri]` de rozmarin
PENTRU TOPPINGUL CU SMOCHINE  

{I GORGONZOLA
6 felii de gorgonzola
3 felii de [unc`, t`iate \n 
3 smochine, t`iate \n jum`tate 
PENTRU TOPPINGUL CU M~SLINE
3 linguri de m`sline verzi, tocate
3 linguri de m`sline negre, tocate
salat` verde cu dressing pentru servit
sare, piper

Se \ncinge cuptorul la 200° C/gaz 5.  
Se taie ciabatta felii [i fiecare felie, pe 
diagonal`, \n triunchiuri. Se stropesc cu 
ulei, se presar` sare [i pu]in piper [i se 
dau la cuptor timp de 7-8 minute p=n` 
devin aurii. Se pune pe feliile de p=ine 
unul din toppingurile sugerate. 

• Pentru toppingul cu ciuperci, se pune  
o linguri]` de ulei \ntr-o tigaie [i se c`lesc 
ciupercile, usturoiul, rozmarinul [i 
cimbrul. Se pune toppingul pe bruschete 
[i se dau la cuptor pentru 2-3 minute. 
• Pentru toppingul cu smochine, se pune 
o felie de gorgonzola, apoi [unca [i, la 
final, jum`tate de smochin`. Se dau la 
cuptor c=teva minute pentru a topi pu]in 
br=nza. 
• Pentru toppingul de m`sline, se pune 
amestecul din m`sline verzi [i negre pe 
bruschete c=t sunt calde. Se servesc cu 
frunze de salat` verde.





Mandarine \n sos de rom  
[i ghimbir
Preparare: 25 de minute •4 por]ii U[or  

2 linguri de unt
8 mandarine, f`r` coaj`, l`sate \ntregi
1 linguri]` de zah`r pudr`, plus  

2 linguri]e pentru pudrat
3 linguri de rom negru
2 negrese gata preparate, f`râmi]ate
6 linguri sos de caramel
4 linguri de mascarpone, pentru servit

1 Se pre\nc`lze[te cuptorul la 180° C/ 
gaz 4. Se tope[te untul \ntr-un vas 
termorezistent mic. Se adaug` 
mandarinele, se acoper` cu untul topit  
[i se preasar` o linguri]` de zah`r pudr`.  
Se toarn` romul. Se d` la cuptor pentru 
10 minute. Se acoper` fructele cu sosul 
din vas.
2 Se presar` buc`]i de negres` 
sf`r=mate peste fructe [i se mai las`  
la cuptor 2-3 minute. Se servesc 
madarinele cu sos de caramel [i cu 
br=nz` mascarpone.
V.N per por]ie: 217 kilocalorii, 3g proteine, 34g carbohidra]i, 

8g gr`simi, 4g gr`simi saturate, 2g fibre, 18g adaos de 

zah`r, 0,29g sare

Tabbouleh de feta cu vinete
Preparare: 35 de minute •4 por]ii U[or  

Se prepar` 140g de grâu bulgur conform 
instruc]iunilor de pe pachet, apoi se 
scurge bine. Se amestec` 2 c`]ei de 
usturoi pisa]i [i 4 linguri ulei de m`sline 
într-un bol mic. Se feliaz` sub]ire 2 vinete 
longitudinal, apoi se folose[te sosul de 
usturoi pentru a le unge pe ambele p`r]i; 
se adaug` un pic de sare [i piper. Se 
pr`jesc \ntr-o tigaie 3 minute pe fiecare 
parte, pân` se rumenesc [i se înmoaie.  
Se r`stoarn` grâul într-un bol mare,  
\mpreun` cu 410g de n`ut de la 
conserv`, 140g de ro[ii cherry, 1 ceap` 
ro[ie tocat`, 100g de brânz` feta 
sf`râmat` [i 1 leg`tur` mare de ment` 
tocat`, apoi se toarn` deasupra sosul de 
usturoi r`mas [i sucul de la 1½ l`mâie. 
Se amestec` [i se condimenteaz` cu sare 
[i piper, apoi se pune pe o farfurie 
împreun` cu vinetele rumenite.





Bilu]e multicolore din br=nz` feta
Preparare: 10 minute •20 bilu]e U[or   

Se paseaz` \ntr-un bol 300g de br=nz` 
feta cu 2 linguri ulei de m`sline. Se 
formeaz` cu m=na 20 de bilu]e mici. Se 
a[az` pe o farfurie \ntins` [i se acoper` 
cu folie de aluminiu. Se prepar` crusta:  
se r=[nesc c=teva boabe de piper negru, 
verde [i ro[u, c=teva semin]e de susan, 
se toac` foarte fin diferite ierburi 
(p`trunjel, m`rar, rozmarin etc.). Se pot 
ad`uga [i alte mirodenii, condimente 
sau ierburi r=[nite, respectiv tocate foarte 
fin. Se t`v`lesc bilu]ele de br=nz` feta prin 
condimentele r=[nite [i ierburile tocate. 
Se \n]eap` fiecare bilu]` cu o scobitoare. 
V.N per por]ie: 59 kilocalorii, 3g proteine, f`r  ̀carbohidra]i, 

5g gr`simi, 2g gr`simi saturate, f`r  ̀fibre, f`r  ̀zah`r,  

0,3g sare

Salat` de sfecl` ro[ie  
[i clementine
Preparare: 45 de minute, plus timpul  

de r`cire •8 por]ii U[or  

8-10 sfecle ro[ii medii
6 mandarine sau clementine
½ ceap` ro[ie foarte mic`, tocat` 

foarte m`runt
PENTRU SOS
6 linguri ulei de m`sline
2 linguri o]et de vin alb
1 c`]el de usturoi, zdrobit
2 linguri]e de miere
1 linguri]` de mu[tar Dijon
¼ linguri]` de boia iute
sare, piper

1 Se \nc`lze[te cuptorul la 180°C/gaz 4.  
Se pune sfecla \ntr-o tav` [i se d` la cuptor 
timp de 25-30 de minute. Se scoate, se 
las` la r`cit, se cur`]` de coaj` [i se feliaz`.
2 Se cur`]` de coaj` mandarinele sau 
clementinele, se feliaz` sub]ire [i se 
aranjeaz` \mpreun` cu feliile de sfecl`  
pe un platou. Se presar` ceapa ro[ie.
3 Se amestec` ingredientele pentru sos,  
se asezoneaz` [i se adaug` peste salat`. 
Se acoper` platoul [i se las` deoparte cel  
pu]in 20 de minute \nainte de a servi.





Vân`t` coapt`  
cu sos de coriandru
Preparare: 30 de minute •10 por]ii • f`r` 

foc U[or  Asigur` 1/5 din necesarul zilnic

4 vinete mari
4 linguri de iaurt grecesc
2 linguri ulei de m`sline
1 leg`tur` mare de coriandru, doar 

frunzele, tocate fin
1 c`]el de usturoi, zdrobit
sucul de la 1 l`mâie sau de la 1 lime

1 Se aprind dou` ochiuri de aragaz, se 
a[az` vinetele direct pe ele, câte dou` pe 
fiecare ochi. În 30 de secunde vor fi deja 
înnegrite pe o parte, prin urmare se 
folose[te cle[tele pentru a le întoarce 
pân` când coaja se carbonizeaz` pe 
toate p`r]ile.
2 Odat` fripte, vinetele se pun în pungi de 
plastic. Când s-au r`cit suficient astfel 
încât se poate umbla cu ele, se jupoaie de 
coaja fript` [i se a[az` într-o strecur`toare. 
Se las` la scurs 30 de minute.



Humus cu past` picant` harissa
Preparare: 10 minute •10 por]ii  

• f`r` foc U[or   Foarte s`n`tos

2 conserve a câte 400g de n`ut,  
cl`tit [i scurs

5 linguri ulei de m`sline
1 c`]el de usturoi, zdrobit
suc de l`mâie, dup` gust
2 linguri past` de harissa
1 lingur` past` de tomate

Cu ajutorul robotului de buc`t`rie se 
amestec` trei sferturi din cantitatea de 
n`ut cu trei linguri ulei de m`sline, 
usturoi [i jum`tate de can` de ap` pân` 
la omogenizare. Se adaug` câte pu]in` 
ap` dac` este nevoie, pân` se ob]ine  
o consisten]` cremoas`. Se adaug` [i 
restul de n`ut [i se amestec` \n 
continuare câteva secunde pân` se 
zdrobe[te [i acesta. Se s`reaz` [i se 
adaug` un strop de suc de l`mâie. Pasta 
harissa se amestec` cu cea de tomate  
[i restul de  ulei de m`sline. Se picur` 
peste humus [i se serve[te.
V.N. per por]ie: 111 kilocalorii, 4g proteine,  

8g carbohidra]i, 7g gr`simi, 1g gr`simi saturate,  

2g fibre, 1g zah`r, 0,33g sare

3 Se transfer` într-un bol, apoi se 
paseaz` cu furculi]a sau se zdrobesc cu 
blenderul, dar nu într-atât încât s` se 
transforme într-o past`. Se adaug` 
iaurtul, uleiul de m`sline, un praf de sare, 
coriandrul, usturoiul [i sucul de l`mâie. 
Se gust` [i se mai adaug` sare sau suc 
de l`mâie dac` este necesar, având grij` 
s` nu acoperi aroma vinetei.
V.N.: 145 kilocalorii, 4g proteine, 20g carbohidra]i,  

6g gr`simi, 1g gr`simi saturate, 1g fibre, 1g zah`r, 

 0,40g sare

Preg~te{te-te  
de petrecere
• Prepar` sosul cu 24 de ore înainte 

[i depoziteaz`-l în frigider, acoperit 

cu folie alimentar`.

• Amestec`-l bine înainte s` îl 

serve[ti.

• Transport`-l într-un recipient de 

plastic cu capac.

• Prepar` chipsurile de pit` cu pân` 

la dou` zile înainte [i depoziteaz`-le 

într-un recipient etan[.



Pl`cint` cu brânz`, ceap`  
[i cartofi
Preparare: 2 ore [i 15 minute, plus timpul cât 

st` deoparte •6 por]ii U[or  

200g de brânz` tare (cum ar fi 
Cheddar), jum`tate ras` pe 
r`z`toarea mare, jum`tate t`iat`  
în buc`]ele mici

200ml de smântân` dulce
500g de aluat fraged
1kg de cartofi f`ino[i, t`ia]i în felii  

sub]iri 
2 cepe, t`iate în felii sub]iri
1 leg`tur` de ceap` verde, tocat` 

grosier
1 praf de nuc[oar` ras` 
1 praf de boia
1 ou, b`tut

1 Se înc`lze[te cuptorul la 200º C/gaz 6. 
Într-un bol mic se amestec` brânza ras` 
cu smântâna dulce, apoi se las` 
deoparte. Se unge cu ulei [i se tapeteaz` 
cu f`in` o form` de pl`cint` din ceramic` 
sau din metal sau o form` mai pu]in 
adânc` de pr`jitur`, cu diametru de 
aproximativ 23cm. Se întind dou` treimi 
din aluat pe o suprafa]` pres`rat` cu 
f`in` pân` devine suficient de mare încât 
s` acopere toat` forma [i s` dep`[easc` 

pu]in marginile. 
2 Se a[az` un strat de cartofi peste aluat 
[i se presar` câteva buc`]i de brânz`, 
felii de ceap` [i ceap` verde. Se 
asezoneaz` cu sare, piper, nuc[oar` [i 
boia. Se mai a[az` un strat de cartofi,  
se presar` iar cu ceap` [i brânz`, apoi se 
toarn` deasupra jum`tate din crema cu 
smântân` dulce. Se repet` opera]iunea 
cu înc` dou` straturi de cartofi (cartofii 
vor dep`[i cu mult marginea formei), se 
apas` u[or ultimul strat de cartofi ca s` 
fie compozi]ia compact` [i se toarn` 
deasupra restul de crem` de smântân` 
dulce. 
3 Se întinde restul de aluat cât s` se 
potriveasc` deasupra cartofilor. Se ung 
marginile aluatului cu ou, apoi se a[az` 
aluatul peste cartofi. Se strâng marginile 
[i se taie excesul cu un cu]it. Se unesc [i 
se închid marginile aluatului [i se ung iar 
cu ou. Se a[az` pl`cinta pe o tav` [i se 
d` la cuptor 30 de minute. Se reduce 
temperatura cuptorului la 180° C/gaz 4  
[i se mai las` o or` la copt, pân` când 
devine aurie. Se las` deoparte 10 minute, 
apoi se serve[te direct din form`, t`iat` 
în felii, cu salat` sau mâncare de fasole 
al`turi. 





Varz` Savoy umplut`
Preparare: 1 or` [i 45 de minute •3 por]ii ca 

fel principal, 6 por]ii ca garnitur` U[or

6 frunze mari de varz` (varza Savoy 
este perfect`)

2 linguri ulei de m`sline
1 ceap`, t`iat` fin
2 linguri]e de rozmarin, t`iat m`runt
1 ]elin`, t`iat` în buc`]i
140g mix de orez basmati [i orez 

s`lbatic
140g de castane gata preparate, t`iate 

grosier
50g de afine proaspete sau congelate
300ml sup` de legume
1 lingur` de o]et balsamic
1 linguri]` de miere

1 Se înc`lze[te cuptorul la 180º C. Se 
înl`tur` cotorul frunzelor de varz`. Se d` 
în clocot un vas cu ap` [i sare, se adaug` 
frunzele de varz` [i se fierb 1-2 minute, 
pân` când încep s` se înmoaie. Se scurg 
[i se r`cesc sub jetul de ap` rece. Se 
scurg bine [i se pun pe un [ervet pentru 
a absorbi toat` apa.
2 Se încinge uleiul într-o tigaie, se adaug` 
ceapa [i se c`le[te timp de 5 minute, 
pân` când devine u[or maronie. Se 
adaug` rozmarinul [i ]elina [i se mai 
c`lesc \nc` 8 minute. Se adaug` orezul [i 
se las` timp de 1 minut, pân` când 
boabele devin lucioase. Se iau de pe foc, 
se adaug` castanele [i afinele, apoi se 
asezoneaz`.
3 Se pune pu]in` compozi]ie pe o  
frunz` de varz`, se ruleaz` [i se 
împ`turesc marginile pentru a sigila.  
Se a[az` într-un vas termorezistent cu 
partea împ`turit` în jos. Se umplu 
frunzele r`mase în acela[i mod. Se 
amestec` supa cu o]etul [i mierea [i se 
toarn` peste varz`. Se acoper` vasul cu 
folie de aluminiu [i se coace timp de  
1 or`. Apoi se înl`tur` folia de aluminiu [i 
se mai coace 15 minute.
V.N. per por]ie: 349 kilocalorii, 8g proteine, 9g gr`simi,  

1g gr`simi saturate,62g carbohidra]i,  6g fibre, 12g zah`r, 

0,19g sare



Praz rumenit cu vinegret`  
de alune
Preparare: 20 de minute •4 por]ii U[or  

20-24 fire de praz, circa 5-6 de 
persoan`, în func]ie de m`rime, 
t`iate în buc`]i

85g de alune, pr`jite
4 linguri ulei de m`sline, plus extra 

pentru pr`jit
zeama de la ½ de portocal`
zeama de la ½ de l`mâie
2 linguri]e de o]et sherry
1 leg`tur` mic` de p`trunjel, frunzele 

culese [i tocate

1 Se a[az` prazul într-un vas mare, se 
toarn` ap` fierbinte cât s`-l acopere [i se 
fierbe acoperit timp de 4-6 minute, pân` 
când se înmoaie. Se scurge, se cl`te[te 
în ap` rece, apoi se scurge din nou. 
2 Pentru vinegret`, se macin` alunele \n 
buc`]i mari. Se amestec` uleiul, sucul de 
citrice [i o]etul, apoi se adaug` alunele. 
Se asezoneaz`.
3 La servire, se încinge o tigaie [i se 
rumene[te prazul în pu]in ulei. Se a[az` 
pe patru farfurii. Se adaug` p`trunjelul la 
vinegret`, se toarn` peste praz [i se 
serve[te.
V.N. per por]ie: 318 kilocalorii, 5g proteine, 6g carbohidra]i, 

31g gr̀ simi, 3g gr̀ simi saturate, 4g fibre, 4g zah`r, 0,01g sare



Sup` condimentat` de p`stârnac
Preparare: 1 or` [i 10 minute •6 por]ii 

U[or  
Dac` î]i cultivi singur p`stârnacul, po]i face  

o cantitate dubl` de sup`, pe care apoi po]i  

s` o congelezi.

1 cub mic de unt
1 ceap`, feliat`
2 c`]ei de usturoi, felia]i
1 buc`t` mic` de ghimbir proasp`t,
cur`]at [i feliat
6 r`d`cini de p`stârnac, cur`]ate
[i tocate
1 linguri]` semin]e de chimion
1 linguri]` semin]e de coriandru
2 p`st`i de cardamom
1 lingur` de garam masala
1,2l sup` de legume
150ml de smântân` dulce
PENTRU SERVIT
1 linguri]` ulei de m`sline
1 linguri]` semin]e de chimion, pr`jite
1 ardei iute, f`r` sâmburi [i feliat
frunze de coriandru

1 Se încinge untul într-o tigaie mare.  
Se pr`je[te ceapa câteva minute pentru 
a se înmuia. Se adaug` usturoiul [i 
ghimbirul, se pr`jesc un minut, apoi se 
adaug` p`stârnacul [i condimentele.  
Se pr`jesc pentru câteva minute, pân` 
când î[i las` aroma. Se toarn` supa [i se 
las` la fiert timp de 30 de minute, la foc 
mic. Se adaug` smântân` dulce, se 
aduce din nou la punctul de fierbere, 
apoi se stinge focul.
2 Se mixeaz` bine supa pân` când 
devine cremoas`, într-un robot de 
buc`t`rie sau cu ajutorul unui blender  
de mân`. Supa poate fi acum r`cit` [i 

congelat` pân` la 3 luni. Se serve[te în 
boluri, pres`rat` cu semin]e de chimion, 
felii de ardei iute [i frunze de coriandru.
V.N. per por]ie: 261 kilocalorii, 5g proteine, 15g gr`simi,  

7g gr`simi saturate, 28g carbohidra]i, 9g fibre, 13g sah`r, 

0,58g sare





Ou` [i cartofi
Preparare: 40 de minute •4 por]ii U[or  

500g de cartofi, t`ia]i buc`]ele
2 ha[me, m`run]ite
1 lingur` ulei de m`sline
2 linguri]e de oregano uscat sau
1 linguri]` de coriandru prosp`t
200g de ciuperci mici
4 ou`

1 Se încinge cuptorul la 180° C/gaz 6. Se 
pun cartofii [i ha[mele într-o crati]` mare 
nonaderent` [i se stropesc cu ulei. Se 
presar` oregano deasupra [i apoi se 
amestec` bine. Se pune totul la copt 
timp de 15 minute, se adaug` ciupercile 
[i se mai las` în cuptor 10 minute pân` 
când cartofii se rumenesc [i se înmoaie.
2 Se fac patru spa]ii între legume [i se 
sparge câte un ou în fiecare. Se dau din 
nou la cuptor pentru alte 3-4 minute sau 
pân` când ou`le se fac pe gustul t`u.
V.N.: 218 kilocalorii, 11g proteine, 22g carbohidra]i,  

10g gr`simi, 2g gr`simi saturate, 2g fibre, 1g zah`r,  

0,24g sare

Varz` de Bruxelles cu glazur`  
de ienup`r
Preparare: 25 de minute •4 por]ii U[or  

3 ha[me, t`iate în felii sub]iri
1 c`]el de usturoi, zdrobit
2 linguri]e de ienup`r, pisat în mojar
2 linguri ulei de m`sline
25g de unt
500g varz` de Bruxelles
300ml sup` de legume

1 Într-o tigaie mare, se c`lesc u[or 
ceapa, usturoiul [i ienup`rul în ulei [i \n 
jum`tate din cantitatea de unt, pân` 
când se înmoaie [i devin aurii.
2 Se adaug` varza [i supa [i se fierb timp 
de 10 minute, pân` când varza se \nmoaie. 
Se adaug` untul r`mas, se asezoneaz` [i 
se serve[te.
V.N. per por]ie: 161 kilocalorii, 5g proteine, 7g carbohidra]i, 

13g gr̀ simi, 4g gr̀ simi saturate, 6g fibre, 6g zah`r, 0,21g sare





Gratin cremos cu p`stârnac  
[i mu[tar
Preparare: 1 or` [i 35 de minute •8 por]ii 

U[or

800g de p`stârnac, cur`]at
400ml de lapte
200ml de fri[c` lichid`
200ml sup` de legume
4 linguri]e de mu[tar cu boabe
4 linguri de brânz`, ras`
nuc[oar` întreag`, pentru ras

1 Se taie p`stârnacul în felii sub]iri, pe 
lungime, cât s` acopere suprafa]a unui 
vas termorezistent, apoi se taie restul în 
felii rotunde. Se amestec` laptele cu 
fri[ca lichid`, supa, mu[tarul [i jum`tate 
din cantitatea de brânz` într-o crati]` 
mare cu capac [i se dau în clocot. Se 
rade nuc[oar`, se asezoneaz` [i se 
adaug` p`stârnacul. Când crema fierbe 
din nou, se acoper` [i se mai las` timp 
de 6 minute.
2 Cu ajutorul unui cle[te, se adun` feliile 
lungi de p`stârnac [i se las` deoparte.  
Se toarn` restul în vas, iar deasupra se 
aranjeaz` feliile de p`stârnac l`sate 
deoparte. Deasupra se presar` brânz` [i 
se rade nuc[oar`. Poate fi p`strat la rece 
timp de 24 de ore.
3 La servire, se înc`lze[te cuptorul la 
180º C [i se coace timp de 1 or`, apoi se 
m`re[te temperatura la 200º C [i se mai 
las` 15 minute.
V.N.: 497 kilocalorii, 14g proteine, 32g carbohidra]i, 

 36g gr`simi, 19g gr`simi saturate, 10g fibre, 18g zah`r, 

0,75g sare



Pr`jitur` de struguri cu arom` de 
citrice
Preparare: 1 or` [i 10  minute, plus timpul 

pentru r`cire •8-10 por]ii U[or

225ml de vin dulce pentru desert
200g de zah`r muscovado
100g de unt moale
3 ou`
coaja ras` de la 1 portocal`
coaja ras`  de la 1 l`m=ie
175ml ulei de m`sline extravirgin
225g de f`in`, plus extra pentru 

tapetat
1 linguri]` praf de copt
175g de struguri, f`r` s=mburi [i t`ia]i 

pe jum`tate
4-5 linguri de zah`r brun

1 Se toarn` vinul \ntr-o crati]` mic`.  
Se reduce la 85ml prin fierbere timp de 
5-10 minute. Se las` la r`cit.
2 Se \nc`lze[te cuptorul la 180° C. Se 
unge forma de tort cu ulei [i se tapeteaz` 
cu f`in`. Se amestec` zah`rul [i untul 
p=n` se omogenizeaz`. Se adaug` ou`le 
unul c=te unul [i apoi se presar` cojile de 
portocal` [i de l`m=ie. Se amestec` totul 
\mpreun` cu vinul r`cit [i cu uleiul de 
m`sline. Se \ncorporeaz` f`ina treptat. 
Se adaug` praful de copt.
3 Se toarn` compozi]ia \n forma de tort  
[i se neteze[te cu o spatul`. Se adaug` 
strugurii [i se presar` zah`rul brun.  
Se coace totul timp de 35-40 de minute.
V.N per por]ie: 455 kilocalorii, 7g proteine, 43g carbohidra]i, 

30g gr̀ simi, 4g gr̀ simi saturate, 2g fibre, 33g zah r̀, 0,4g sare 



Cartofi dulci cop]i cu ceap` ro[ie
Preparare: 40 de minute •8 por]ii U[or  

¾kg de cartofi dulci, t`ia]i \n cuburi  
de 4-5cm

2 cepe ro[ii, decojite [i t`iate \n 
sferturi

5 linguri ulei de m`sline
1 linguri]` praf de ghimbir
1 linguri]` de chimen, m`cinat
2 linguri]e boia iute
sucul de la ½ de portocal`
1 lingur` de miere
c=teva frunze de p`trunjel, tocate
m`sline negre pentru servit (op]ional)
sare, piper

1 Se pre\nc`lze[te cuptorul la 180° C/ 
gaz 4. Se a[az` cartofii [i ceapa \ntr-o 
tav` (un singur strat). Se amestec` uleiul 
de m`sline, ghimbirul, chimenul, boiaua, 
sucul de portocale [i mierea. Se toarn` 
amestecul peste cartofi [i se amestec` 
bine pentru a-i acoperi cu sos.
2 Se asezoneaz` cu sare [i piper [i se 
pune tava la cuptor pentru 15-20 de 
minute. Se presar` frunzele de p`trunjel 
[i c=teva m`sline \nainte de a servi.

Salat` de dovlecei marina]i  
cu semin]e de pin [i parmezan
Preparare: 25 de minute •4 por]ii U[or  

4 dovlecei de m`rime medie
4 linguri semin]e de pin
2 [alote, tocate m`runt
1 ardei iute, tocat m`runt
3 linguri ulei de m`sline
2 linguri suc de l`mâie
1 mân` frunze de busuioc
1 mân` de parmezan ras

1 Se taie în fâ[ii dovleceii cu un cojitor  
de legume [i se pr`jesc semin]ele de pin. 
2 Se prepar` un dressing amestecând 
sucul de l`mâie, uleiul de m`sline, 
[alotele [i ardeiul iute. 
3 Se amestec` dovleceii cu dressingul  
[i se las` s` se odihneasc` 10 minute.  
Se adaug` semin]ele de pin, frunzele de 
busuioc, se presar` parmezanul ras [i  
se serve[te.





Spanac \n`bu[it cu ro[ii [i trei 
feluri de fasole
Preparare: 30 de minute •4 por]ii U[or  

1 ceap` mare, tocat` fin
2 c`]ei de usturoi, zdrobi]i
ulei de m`sline
1 lingur` de chimion m`cinat
400g de ro[ii din conserv`
200g de fasole alb` boabe din 

conserv`
100g de fasole verde, t`iat` grosier
200g de fasole ro[ie boabe din 

conserv`
100g spanac, sp`lat [i tocat grosier

1 Se c`le[te ceapa \mpreun` cu usturoiul 
p=n` se \nmoaie. Se adaug` chimionul [i 
se mai amestec` 1 minut. Se adaug` 
ro[iile [i o can` de ap`. Se fierbe totul 
timp de 10 minute p=n` c=nd se \ngroa[` 
sosul.
2 Se adaug` fasolea [i se fierbe timp  
de 5 minute. Se adaug` apoi spanacul  
[i se mai fierbe 5 minute. Se serve[te  
cu p=ine crocant`.
V.N per por]ie: 141 kilocalorii, 8g proteine, 4g gr`simi,  

1g gr`simi saturate, 20g carbohidra]i, 7g fibre, 8g zah`r, 

0,71g sare 

Legume rumenite cu sos pesto
Preparare: 45 de minute •4 por]ii U[or  

3 buc`]i de p`stârnac, feliat
2 cepe ro[ii, feliate
2 ardei gra[i ro[ii, felia]i
1 dovleac mic, feliat
2 linguri ulei de m`sline
1 c`]el de usturoi, zdrobit
4 linguri de sos pesto
100g frunze de spanac 
2 linguri semin]e de pin pr`jite

1 Se înc`lze[te cuptorul la 200ºC. Se 
amestec` legumele cu ulei de m`sline, 
sare, piper negru [i se pun într-o tav`.  
Se dau la cuptor timp de 30 de minute.
2 Se las` pu]in la r`cit, apoi se pun 
într-un bol mare [i se amestec` cu pesto, 
frunzele de spanac [i semin]ele de pin, 
apoi se serve[te.
V.N. per por]ie: 306 kilocalorii, 10g proteine, 35g carbohidra]i, 

15g gr̀ simi, 3g gr̀ simi saturate, 10g fibre, 20g zah r̀, 0,3g sare





Tort de cappuccino
Preparare: 45 de minute, plus 10 minute 

timpul de r`cire •8-12 felii U[or  

250g de unt, moale
250g de zah`r brun, plus extra  

2-3 linguri
300g de f`in` 
1 plicule] praf de copt
4 ou`, b`tute
50g de nuci, cur`]ate, pr`jite, tocate 

fin (la robot sau date prin r=[ni]`)
200ml de cafea tare (cafea instant  

sau ness), r`cit`
PENTRU CREM~
500g de mascarpone
2 linguri de zah`r brun
pudr` de cacao pentru decorat

1 Se \nc`lze[te cuptorul la 180° C/gaz 4. 
Se unge o form` de tort cu pu]in unt  
sau se tapeteaz` cu foaie de copt. Se 
folose[te un mixer pentru a amesteca 
untul, zah`rul, f`ina, ou`le [i praful de 
copt, pân` când compozi]ia devine 
g`lbuie [i cremoas`. Se adaug` nucile [i 
jum`tate din cafea, amestec=nd  
\ncontinuu, s` se omogenizeze. Se pune 
aluatul \n form` cu o lingur` [i se d` la 

cuptor pentru 25-30 de minute sau pân` 
când este rumen [i crescut bine
2 Se las` blatul \n tav` 5 minute, \nainte 
s` fie scos [i a[ezat pe un gr`tar de 
pr`jituri. Se \ndulce[te cafeaua r`mas` 
cu cele 2-3 linguri de zah`r, se strope[te 
blatul cu 4-5 linguri de cafea \ndulcit` [i 
se las` s` se r`ceasc` de tot. 
3 Se pun \ntr-un bol zah`rul brun, 
mascarpone [i restul de cafea \ndulcit`. 
Se mixeaz` bine. Se unge blatul cu crem` 
cu ajutorul unei spatule, mai \nt=i \n 
interior. Se lipesc blaturile [i apoi se unge 
cu crem` [i blatul superior. Se decoreaz` 
pudr` de cacao, cu ajutorul unei 
strecur`tori fine pentru ceai.
V.N per por]ie: 559 kilocalorii, 5g proteine, 39g gr`simi,  

23g gr`simi saturate, 48g carbohidra]i, 1g fibre, 29g zah`r, 

0,72g sare 

SFAT Dac` \]i mai r`mâne tort 
de la petrecerea de asear` cu 
prietenii, \l po]i p`stra \n frigider, 
acoperit, timp de dou`-trei zile.





Curry de vinete
Preparare: 30 de minute •4 por]ii 

 U[or  

2 cepe, t`iate m`runt
1 bucat` de ghimbir de 4cm,  

t`iat` \n buc`]i
4 linguri fulgi de migdale, pr`ji]i,  

plus 1 lingur`
1 lingur` de pudr` curry
1 leg`tur` mic` de coriandru,  

frunzele separate de tulpini
2 linguri]e ulei de m`sline
2 vinete, t`iate \n buc`]i mari
200ml de iaurt grecesc

1 Se mixeaz` ceapa, ghimbirul, 
migdalele, pudra de curry [i tulpinile  
de coriandru, p=n` se ob]ine o past`  
(se adaug` pu]in` ap` dac` este nevoie).  
Se fierbe un ibric cu ap`.
2 Se \nc`lze[te uleiul \ntr-o tigaie [i se 
pr`jesc vinetele p=n` se rumenesc. Se 
scot [i se las` deoparte. Se adaug` pasta 
cu ceap`, se pr`je[te c=teva minute, 
amestec=nd p=n` se \nmoaie ceapa.  
Se adaug` vinetele, iaurtul [i 400ml de 
ap` fierbinte. Se amestec` [i se fierbe 
timp de 10-15 minute, p=n` se \nmoaie 
vinetele. Se asezoneaz` [i se serve[te  
cu orez basmati, peste care se presar` 
coriandru [i migdale.
V.N. per por]ie: 190 kilocalorii, 8g proteine, 13 g gr`simi,  

4g gr`simi saturate, 11g carbohidra]i, 6g fibre, 8g zah`r, 

0,15g sare 





Spaghete cu praz, maz`re  
[i pesto
Preparare: 25 de minute •2 por]ii U[or  

175g de spaghete
140g de maz`re congelat`
1 lingur` ulei de m`sline
2 fire de praz, tocate m`runt
1 lingur` de pesto
parmezan, pentru servire

1 Se fierb spaghetele urmând instruc]i- 
unile de pe ambalaj. Se adaug` maz`rea 
\n apa \n care fierb spaghetele cu  

2 minute \nainte ca pastele s` fie gata. 
|ntre timp, se \ncinge uleiul \ntr-o tigaie 
[i se soteaz` prazul timp de 5 minute, 
p=n` se \nmoaie. Se adaug` apoi pesto 
[i trei linguri din apa \n care au fiert 
pastele cu maz`rea [i se fierbe totul 
c=teva minute.
2 Se scurg pastele [i maz`rea [i se 
adaug` la amestecul din tigaie. Se  
\mparte totul \n dou` castroane [i se 
serve[te cu parmezan proaspat ras.
V.N. per por]ie: 447 kilocalorii, 18g proteine, 10g gr`simi, 

2g gr`simi saturate, 75g carbohidra]i, 9g fibre, 8g zah`r, 

0,11 g sare 



Rulad` de spanac cu brânz` 
Boursin [i ro[ii uscate
Preparare: 35 minute •4 por]ii Moderat  

2 pungi a câte 200g de spanac gata 
sp`lat

5 ou` mari, albu[urile separate de 
g`lbenu[uri

200g de brânz` quark (nu din cel light)
3 linguri de f`in` cu agent de cre[tere
150g de brânz` Boursin
parmezan, ras fin
10-12 de ro[ii uscate la soare,  

m`run]ite

1 Se înc`lze[te cuptorul la 170° C/gaz 5 [i 
se c`ptu[e[te o form` de chec cu hârtie 
de copt. Se prepar` spanacul la 
microunde conform cu instruc]iunile de 
pe ambalaj (cam 2 minute fiecare pung`), 
apoi, dup` ce se r`ce[te, se stoarce bine. 
Se pune spanacul într-un blender [i se 
adaug` g`lbenu[urile, o lingur` de quark, 
f`ina [i se asezoneaz` bine. Se mixeaz` 
pân` când totul este bine m`run]it [i 
omogenizat.
2 Se bat albu[urile spum` [i se  
\ncorporeaz` în amestecul de spanac.  
Se întinde în tav` [i se coace timp de 
12-15 minute pân` când este ferm la 
atingere.

3 Între timp, restul de quark se bate cu 
brânza Boursin pân` se ob]ine un 
amestec cremos. Se pune hârtie de copt 
pe suprafa]a de lucru [i se presar` pu]in 
parmezan.
4 Se r`stoarn` fâ[ia de rulad` pe 
suprafa]a de lucru [i se îndep`rteaz`  
cu grij` hârtia. Se întinde mixul de brânz`  
[i se presar` buc`]ile de ro[ii uscate.  
Se ruleaz` începând de la cap`tul mai 
scurt, folosind hârtia pentru ghidare.  
Se serve[te imediat.
V.N. per por]ie: 441 kilocalorii, 21g proteine, 33g gr`simi, 

15g gr`simi saturate, 4g fibre, 16g carbohidra]i, 6g zah`r, 

2,08g sare



Pl`cint` în straturi cu dovleac, 
orz [i spanac
Preparare: 3 ore [i 20 de minute •4-8 por]ii 
Moderat  

PENTRU UMPLUTUR`
1 dovleac pl`cintar mic (circa 1kg), 

cur`]at [i t`iat în cuburi
3 linguri ulei de m`sline, plus extra 

pentru uns
3 cepe, t`iate fin
3 c`]ei de usturoi, zdrobi]i
100g de ciuperci, feliate
85g de castane, fierte  

[i t`iate în sferturi
100g de orz perlat
1,2l sup` de legume
1 lingur` sos de soia
coaja unei l`mâi
250g de ricotta
200g de brânz` gras`  

[i moale
10g frunze de salvie, tocate
400g de spanac, tocat
PENTRU ALUAT
700g de f`in`
140g de unt
85g de gr`sime vegetal` 
100ml de lapte
1 ou, b`tut u[or
câteva frunze de dafin

1 Se înc`lze[te cuptorul la 200ºC [i  
se coace dovleacul într-o lingur` de ulei, 
timp de 25-30 de minute, pân` se  
\nmoaie.
2 Între timp, se înc`lze[te uleiul r`mas 
într-o tigaie [i se c`lesc ceapa [i usturoiul 
timp de 10 minute. Se îndep`rteaz` dou` 
treimi, apoi se adaug` ciupercile, 



castanele [i orzul. Se fierb în clocot timp 
de 30 de minute, pân` când lichidul se 
evapor`. Se adaug` sosul de soia, se 
asezoneaz` [i se las` deoparte.
3 Se amestec` ricotta, brânza gras`, 
coaja de l`mâie cu ceapa r`mas`, se 
adaug` sare [i piper. Se ia o treime din 
compozi]ie [i se amestec` apoi cu salvia 
[i dovleacul copt. Pentru stratul final, se 
pune spanacul într-o strecur`toare mare 
[i se toarn` peste el ap` fiart` pentru a se 
înmuia. Se stoarce foarte bine, apoi se 
taie m`runt [i se amestec` cu ricotta 
r`mas` [i cu p`trunjelul.
4 Se unge cu pu]in ulei o form` de chec 
de 900g. Se \mp`turesc trei folii de 
aluminiu \n trei straturi [i se a[az` în 
forma de chec pe l`]ime, pentru a ridica 
apoi cu u[urin]` pl`cinta din form`, la 
servire. Se pune f`ina împreun` cu trei 
linguri]e de sare într-un bol mare. Se 
tope[te u[or untul împreun` cu gr`simea 
vegetal` [i cu 200ml de ap` într-un vas. 
Odat` topite, se m`re[te intensitatea 
focului, se d` în clocot, se toarn` peste 
f`in`, apoi se amestec` repede cu o 
lingur` de lemn, s` se omogenizeze.  
Dup` ce se r`ce[te compozi]ia, se 
fr`mânt` bine [i se pune pe suprafa]a  
de lucru. Se pune deoparte o treime, iar 
restul se întinde într-un dreptunghi 

suficient de mare încât s` atârne pu]in 
peste marginile formei.
5 Se a[az` aluatul în form`, presând pe 
margini [i în col]uri. Se pune stratul de 
spanac, se neteze[te, apoi se adaug` 
straturile de orz [i dovleac. Se întinde 
aluatul r`mas, se unge cu ou, apoi se 
pune „capacul“ peste ultimul strat. Se 
taie excesul de coc` de pe margini [i se 
preseaz` din loc în loc pentru a sigila, 
apoi se decoreaz` cu buc`]i de aluat  
r`mase, decupate în form` de frunze. 
Pl`cint` poate fi acoperit` [i p`strat` la 
rece peste noapte.
6 Se înc`lze[te cuptorul la 200º C. Se 
unge suprafa]a pl`cintei cu ou, se coace 
timp de 30 de minute, se reduce 
temperatura la 180º C [i se mai coace 
timp de 1 or` [i 30 de minute, pân` când 
aluatul devine auriu [i tare. Frunzele de 
dafin se adaug` în ultimele 30 de minute 
de coacere. Se las` deoparte timp de 
15-20 de minute, apoi se scoate u[or din 
form` sau se apuc` buc`]ile de folie de 
aluminiu pentru a o ridica cu grij`. La 
servire, se taie în felii.
V.N.: 889 kilocalorii, 19g proteine, 99g carbohidra]i,  

49g gr`simi, 24g gr`simi saturate, 8g fibre, 13g zah`r,  

1,31g sare


