Te face sa gatesti din placere

Idei pentru mese vegetariene




Tort de inghetata cu ciocolata,
ghimbir si migdale caramelizate
PREPARARE: 40 de minute, plus timp pentru

congelat ® 8 portii | Usor [:x]

340g de ghimbir confiat (de preferat la
borcan)

150g de ciocolata neagra

570ml de smanténa dulce pentru frigca

50g de zahar brun

50g fulgi de migdale

zahar pudra pentru decorat

1 Se ia 0 punga mare de plastic pentru
alimente, se face o tdietura pe o latura,
apoi se taie fundul. Se desfasoara si se
tapeteaza cu ea un bol de 1 litru, care
poate fi bagat la congelator. Se rastoarna
ghimbirul si sucul din borcan intr-un vas si
se amesteca. Se razuiesc 50g din ciocolata
cu un cutit i se pun deoparte. Se masoara
450ml de smantana lichida intr-un bol si se
bate pana cand se formeaza frisca. Cu 0
lingurd, se incorporeaza frisca in ghimbirul
maruntit, cu mare grija, pana se
uniformizeaza. Apoi se incorporeaza acest
amestec in ciocolata razuita.

2 Se pune amestecul ih bolul tapetat cu
plastic si se niveleaza. Se congeleaza cel
putin 4 ore sau peste noapte, pana cand
se intareste. Se intinde folie de aluminiu pe

0 planseta de lemn, apoi se unge cu putin
ulei. intr-o cratitd cu fund dublu, se
incalzeste usor zaharul, fara sa se
amestece, pana cand se topeste si devine
un caramel auriu. Se ia de pe foc si se
adauga fulgii de migdale. Se rastoarna
peste folia de aluminiu, se intinde cu dosul
unei linguri de metal unse cu ulei Si se lasa
deoparte sa se intareasca. Dupa ce s-au
intarit migdalele in caramel, se rup in
bucati inegale, lovindu-le cu un sucitor.

3 Se toarna restul de sméantana lichida
intr-o craticioara. Se rupe in bucati restul
de ciocolatd, se adauga peste smantana si
se lasa la foc mic, amestecand pana se
topeste ciocolata. Se lasé la récit.

5 Se scoate din congelator tortul de
inghetata si se rastoarna pe un platou .
Se dezlipeste plasticul si se unge cu un
strat de sos de ciocolata pe toate partile.
Dupa ce s-a intarit, se adauga inca un
strat si se repeta pana se foloseste tot
sosul. Se presara bucatile de migdale si

se pune la congelator pana se intareste,
invelit in folie alimentara.

6 Se transferd la frigider cu 45 de minute
fnainte de a servi. Se pudreaza cu zahar
si se taie in felii groase.

V.N. per portie: 694 kilocaloril, 3g proteine, 60g grasimi,
22g grasimi saturate, 38g carbohidrati, 1g fibre, 37g zahar,
0,11g sare






Ceapa coapta cu branza
PREPARARE: 35 de minute © 4 portii

4 cepe mari, curatate

% X 150g bulgare de mozzarella,

feliat

85g de branza cheddar, rasa

2 linguri de masline, taiate in jumatate

50g de ardei copt din conserva, scurs
si taiat bucati

1 catel de usturoi, zdrobit

50g de pesmet

frunze de pe cateva ramurele
de cimbru

1 Se incélzeste cuptorul la 220° C.

Se taie ceapa in jumatate pe latime si
se baga la cuptorul cu microunde

4 minute, pana cand se inmoaie. Se
indeparteaza straturile din mijloc, lasand
trei foi exterioare, ca niste boluri mici.

2 Se mixeaza foile de ceapa indepartate
intr-un blender pana cand se
omogenizeaza. Se amesteca cu
mozzarella, jumatate din cantitatea

de cheddar, maslinele, ardeiul copt,
usturoiul, pesmetul si cea mai mare
parte din cimbru, apoi se asezoneaza
bine. Cosuletele de ceapa se umplu cu
compozitia obtinuta si se pun intr-o tava.
Se presara branza cheddar ramasa si
restul de cimbru, apoi se coc 15 minute,
péana cand devin aurii.

V.N.: 255 kilocalorii, 13g proteine, 27g carbohidratj,

11g grasimi, 6g grasimi saturate, 4g fibre, 12g zahar,
1,16gsare



F .

Cartofi copti cu verdeata
PREPARARE: 2 ore * 8 portji IMELI
Continut scazut de grasimi; bogat in vitamina C

2,5kg de cartofi

10 foi de dafin

1 mana frunze de cimbru sau 2 linguri
de cimbrlxscat

2 linguri de unt

2 linguri ulei de masline

sare, piper

1 Se pune 0 0ala mare cu apa la fiert.
intre timp, se incinge cuptorul la 180° C/
gaz 6. Se taie cartofii in jumatati sau in

uri (in functe de marimea lor). Se
fierb 6-10 minute, pana cand incep sa se
oaie usor la margini, apoi se scurg.
lasa sa se raceasca.

2 Dupa ce s-au racit, se taie pe jumatate
nca o data si se umplu alternativ cu cate
o foaie de dafin sau cu putin cimbru.

3 Se pun uleiul si untul intr-o tava si se
adauga cartofii. Se tavalesc cu grija prin
grasime. Se presara sare, piper si se da
tava la cuptor 1 ora-1% ora pana capata
0 crusta crocanta.

V.N. per portie: 266 kilocalorii, 6g proteine, 7g gréswmi’
2g grasimi saturate, 49g carbohidratj, 4g fibre, fara adaos
de zahar, 0,11g sare




Cannelloni cu spanac si ricotta
PREPARARE: 1 orde si 30 de minute © 10 portii

PENTRU SOSUL DE TOMATE

3 linguri ulei de masline

8 catei de usturoi, zdrobiti

3 linguri de zahar fin

2 linguri otet de vin rosu

rosii din 4 conserve, de céte 400g

1 legatura mica frunze de busuioc
PENTRU TOPPING

2 cutii de mascarpone de cate 2508
3 linguri de lapte

85g de parmezan, ras

500g bilute de mozzarella, feliate
PENTRU UMPLUTURA

1kg de spanac

100g de parmezan, ras

3 cutii de ricotta, de cate 250g fiecare
1 praf de nucsoara rasa

400g de paste cannelloni

1 Mai intéi se face sosul de tomate. Se
incalzeste uleiul intr-o tigaie mare si se
prajeste usturoiul 1 minut. Se adauga
zaharul, otetul, rosiile, se asezoneaza
putin si se fierbe 20 de minute,
amestecand din cand in cand, pana se
ingroasd. Se adauga busuiocul si se
toarna sosul intr-un vas mare,

termorezistent, putin adanc (sau in doua
vase mai mici). Se lasa deoparte. Se face
apoi un sos batand branza mascarpone
cu laptele pana cand se inmoaie, se
asezoneaza si se lasa deoparte.

2 Se pune spanacul intr-o strecuratoare
mare Si se toarna deasupra un ibric cu
apa fierbinte pentru a-l opari (este posibil
sa faci asta in mai multe etape). Cand se
raceste suficient ca sa poata fi manevrat,
se stoarce excesul de apa. Se taie
spanacul grosier si se amesteca intr-un
bol mare cu 100g de parmezan si cu
ricotta. Se asezoneaza bine cu sare,
piper si nucsoara.

3 Se incalzeste cuptorul la 200° C/gaz 6.
Folosind o punga de spritat sau o punga
alimentara taiata la un colt, se introduce
umplutura in tuburile de cannelloni. Se
asaza tuburile unul 1anga altul, deasupra
sosului de rosii i se acopera cu sosul de
mascarpone, cu ajutorul unei linguri.
Deasupra se pun parmezanul Si
mozzarella. Se coc 30-35 de minute pana
cand se rumenesc. Se iau din cuptor si se
lasa deoparte 5 minute hainte de a le
servi.

V.N. per portie: 711 kilocalorii, 30g proteine, 47g grasimi,
27g grasimi saturate, 44g carbohidrat, 5g fibre, 15g zahar,
1,59g sare






Salata cu cartofi picanti si taietei
crocanti
PREPARARE: 30 de minute 2 portii INEEI

2 cartofi dulci de marime medie,
curatati de coaja si taiati in bucati

1 lingurita seminte de chimion

2 lingurite ulei de floarea-soarelui,
plus extra pentru prajit

25g de taietei cu ou uscati

zeama $i coaja rasa de la 2 portocala

2 lingurite de otet din vin rosu

2 maini frunze de spanac

1 avocado, curatat si feliat

12 ceapa rosie, taiata in felii subtiri

1 Se incélzeste cuptorul la 200° C.

Se amesteca semintele de chimion cu
cartofii, o lingurita de ulei, sare si piper.
Se pun intr-o tava si se coc 20-25 de
minute, pana cand devin fragezi si aurii.

2 Intre timp, se fierb taieteii urmand
instructiunile de pe ambalaj, apoi se
scurg. Se toarna ulei intr-un wok sau
ntr-o tigaie adanca, intr-un strat de 1cm,
si se incinge, pana cand o bucata de
taietel cufundatd in ulei incepe imediat
sa sfaréie. Se prajesc taiteii in doua
runde, timp de 30 de secunde, pana cand
devin crocanti. Se scot cu o spumierd i
se scurg bine pe o hartie de bucatarie.
3 Cand cartofii sunt gata, se amesteca
lingurita de ulei ramasa cu zeama si
coaja de portocala, otetul, sare si piper.
Se pun cartofii intr-un bol impreuna cu
spanacul, avocado si ceapa rosie, se
toarna dressingul, apoi se amesteca
usor. Se asaza in doua farfurii impreuna
cu taieteii crocanti.

V.N. per portie: 411 kilocalorii, 7g proteine, 23g grasimi,
3g grasimi saturate, 47g carbohidrat, 8g fibre, 13g zahar,
0,41g sare






SFAT Aceasta combinatie clasica
de arome este perfecta pentru o
tortilla — 0 omleta groasa, rapid de
preparat. Este 0 metoda excelenta
de a gati cartofii si branza, ramase
de la alte preparate, cu oud.

Tortilla cu branza, praz si cartofi
PREPARARE: 22 de minute 4 portii I

1 fir de praz, taiat fin

220g de cartofi fierti si raciti

6 oua

85g de branza cheddar

1 lingura de salvie taiata fin
sau 1 lingurita de salvie uscata
(optional)

unt, pentru prajit

1 Se topeste un cub de unt intr-o tigaie
de teflon de marime medie si se caleste
prazul timp de 5 minute, pana se inmoaie.
Intre timp, se taie cartofii in jumatate, apoi
in felii de %.cm grosime. Se bat oudle, se
asezoneaza, apoi se adauga branza si
salvia.

2 Se mai adauga putin unt in tigaie, daca
este nevoie, se adauga cartofii, apoi oul
batut. Se reduce intensitatea focului si se
prajeste timp de 10 minute, apoi se baga la
cuptor si se lasa cateva minute, pana se
rumeneste. Se taie in felii si se serveste
Ccu salatd verde.

V.N. per portie: 277 kilocalorii, 16g proteine,

11g carbohidrati, 19g grasimi, 9g grasimi saturate,

1g fibre, 1g zahar, 0,81g sare



Salata de andive, mere
si curmale
PREPARARE: 15 minute * 6 portii IREZIl

3 andive

cateva curmale uscate, fara samburi

100g de nasturel, curatat de coditele
mari

1 mar, curatat de sdmburi si feliat
subtire

1 mana de menta

1 mana de patrunjel

PENTRU DRESSING
sucul de la 1 lamaie

5 linguri ulei de masline
2 linguri otet de vin alb

Se pun ingredientele pentru salata intr-un
bol. Se amesteca bine ingredientele
pentru dressing. Se toarna dressingul
peste salata chiar Tnainte de servire.

VN per portie: 141 kilocalorii, 1g proteine, 12g carbohidrati,
10g grasimi, 1g grasimi saturate, 2g fibre, 10g zahar,

0,03g sare




Legume la cuptor
PREPARARE:1 ora si 10 minute © 8 portii
[ Usor | Continut scazut de grasimi

2kg ridiche alba, curatata de coaja

12kg cartofi dulci, curatati de coaja

2kg de pastarnac, curatat de coaja

4 linguri ulei de masline

1 capatana de usturoi

1 legatura de rozmarin, tocata (doar
frunzele) sau 1 lingura de rozmarin
uscat

1 lingura de cimbru uscat

4 linguri de pesmet

3 linguri de parmezan ras

sare, piper

Se incinge cuptorul la 200° C. Se taie
toate legumele cuburi. Se desface
capaténa de usturoi n catei si se curata
de coaja. Se incing trei linguri de ulei
ntr-o cratita, se adauga cateii de usturoi,
cimbrul, rozmarinul si legumele tdiate
cuburi. Se lasa cratita la cuptor 40 de
minute. Se scoate din cuptor, se presara
pesmetul si parmezanul ras, se adauga
si restul de ulei si se lasa la cuptor inca
10 minute.

Morcovi glazurati cu portocale
si coriandru

PREPARARE: 25 de minute * 8 portii INEEIH
Continut scazut de grasimi

1kg morcovi curatati de coaja

1 lingurita seminte de coriandru

Ya pachet de unt (508)

1 lingura de zahar

coaja rasa si sucul de la 1 portocala
mica

sare, piper

1 legatura de patrunjel tocat, pentru
servit

1 Se taie morcovii in rondele, pe
diagonala. Se fierb 5 minute in apa cu
sare. intre timp se zdrobesc semintele
de coriandru.

2 Se topeste untul intr-o cratita si se
adauga zaharul, sucul de portocala

si semintele de coriandru macinate.
Se lasa tigaia la foc mic 5 minute pana
cand zaharul se topeste complet si
incepe sa se caramelizeze. Se adauga
morcovii si se amesteca bine. Se presara
sare, piper. Cand servesti, presara
patrunjel tocat.

V.N. per portie: 229 kilocalorii, 5g proteine, 8g grasimi, V.N.per portie: 114 kilocalorii, 1g proteine, 16g carbohidrati,
2g grasimi saturate, 36g carbohidratj, 7g fibre, fara zahar, 6g grasimi, 3g grasimi saturate, 4g fibre, 2g adaos de zahar,
0,32g sare 0,20g sare






Mini tarte cu ciuperci salbatice

PREPARARE: 1 ora si 30 de minute ® 4 portii
Usor

375g de aluat foitaj

1 praf de faina

25g de unt

300g de ciuperci salbatice de mai
multe feluri, curatate si feliate

25g de branza gen zan, rasa fin

1 mana mica de patru ocat

1 catel de usturoi, taiat fin

1 ou batut ¥

1 Se imprastie faina pe o plansetd, se
intinde aluatul si se taie in cercuri cu
diametrul de aproximativ 15cm. Se lasa
deoparte intr-o tava la frigider.
2 Se incélzeste cuptorul la 200° C. intr-0
tigaie incinsa se pune untul si se calesc
ciupercile 5 minute, pana se evapora tot
lichidul. Se asezoneaza, se ia tigaia de pe
foc si se adauga parmezanul, patrunjelul
si usturoiul. Se amesteca totul.
3 Pe fiecare cergide aluat se asaza

om d libera o margine de
ge cu oul batut. Se coc
20.de minute, pana devin
vesc imediat.
bohidrati, 31g grasimi,




Tort cu sirop de portocale
si sofran
PREPARARE: 1 ord plus timpul de racire

EJvegi] Moderat |

100g alune de padure,
maruntite la robot

50g de malai

1758 de zahar tos

1% lingurita praf de copt

2 portocale mari

4 oua medii

200ml ulei de masline

cateva fire de sofran

85g de zahar pudra

1 Se preincalzeste cuptorul la 180° C /
gaz 4. Se unge cu ulei forma de tort (cu
gaura sau simpla, cu diametrul de 20cm).
Se prajesc intr-o tigaie alunele amestecand
Tncontinuu pana se rumenesc. Se lasa la
racit apoi se amesteca impreuna cu
zaharul, malaiul si praful de copt.

2 Se da pe razatoare coaja de la o
portocala. Se bat ouadle impreuna cu
uleiul si se adauga coaja de portocala. Se
incorporeaza ingredientele uscate. Se
toarna totul in forma de tort si se coace
30-40 de minute pana creste aluatul si
devine ferm.

3 Se da pe razatoare si coaja de la a doua

portocald. Se pune intr-o tigaie impreuna
cu sucul de la ambele portocale, sofranul
si zaharul pudra. Se fierbe totul 5 minute.
4 Se lasa atat blatul, cat si siropul sa se
raceasca. Se insiropeaza tortul turnand
sirop peste blat cu ajutorul unei linguri.
Se poate servi cu iaurt, cu smantana
dulce si cu bucati de portocale.

VN per portie: 455 kcal, 7g proteine, 43g carbohidratj,
30g grasimi, 4g grasimi saturate, 2g fibre, 33g zahar,

0,4g sare



Taietei de orez si tofu cu susan
si miere
PREPARARE: 45 de minute © 4 portii

2 linguri ulei de susan

400g de tofu, taiat fasii

150g taietei de orez

1 lingura sos de soia

2 lingurite amestec de 5 condimente
chinezesti

1 lingura de miere lichida

1 ardei rosu gras, taiat fasii fine

1 legatura ceapa verde, tocata

2 bucéti de pak choi, cu frunzele
separate

1 Se incinge jumatate din cantitatea de
ulei intr-o tigaie la foc mediu. Se adauga
tofu si se prajeste 5 minute pe o parte si
3 minute pe cealalta. Se mai tin bucatile
de tofu inca 10 minute intorcandu-se
repetat si dezlipind orice urma de pe
fundul vasului. Se scot pe o farfurie si se
pastreaza calde.

2 Se pregatesc taieteii conform
instructiunilor de pe pachet. Se scurg

Si se pun deoparte. Se face dressingul
amestecand restul uleiului cu sosul de
soia, condimentele si mierea.

3 Se incinge jumatate de lingurd de ulei
ntr-o tigaie Si se soteaza ardeiul timp de
1 minut. Se adauga apoi ceapa si bucatile
pak choi. Se amesteca totul timp de

3 minute pana se inmoaie. Se adauga
taieteii si juméatate din dressing. Se
incalzeste totul si se imparte in patru
boluri. Se pune tofu deasupra si se
stropeste cu restul dressingului.

V.N: 297 kilocaloril, 12g proteine, 40g carbohidratj,

11g grasimi, 2g grasimi saturate, 3g fibre, 9g zahar,

1,22g sare



Biscotti cu fructe uscate
si seminte
PREPARARE: 1 ord si 15 minute © 72 de bucéti

350g de faina, plus extra pentru intins

2 lingurite praf de copt

2 lingurite mix de condimente pentru
prajituri

250g de zahar brun

3 oua mari, batute

coaja de la 1 portocala

85g de stafide

85g de cirese uscate

50g de migdale decojite

50g de fistic

1 Se preincazeste cuptorul la 180°C.
Se presara faina pe doua foi de cop

copt, mirodeniile si zaharul si se
amestecd bine. Se bat ouale Si
coaja de portocala si se toarna
peste amestecul de ingrediente
uscate. Se adauga fructele uscate
Si se framanta aluatul pana cand
se incorporeaza toata faina.

2 Se pune aluatul pe o suprafata
presarata cu faina si se imparte in
patru bucati. Se ruleaza fiecare
bucata sub forma de salam lung de

aproape 30cm. Se pun céate doua pe o
foaie de copt si se coc timp de 25-30 de
minute pana cand aluatul creste Si se
simte ferm.

3 Se taie pe diagonala felii groase de
aproximativ 1cm i se asaza cu partea lata
pe o foaie de copt. Se mai coc inca 15-20
de minute (la 140° C). Se scot, se intorc pe
cealalta parte si se mai coc inca 15 minute
pana cand devin aurii si crocante. Se lasa la
racit, apoi pot fi stocate intr-o cutie
ermetica aproape o luna.

V.N per biscuit: 50 kilocaloril, 1g proteine, 1g grasimi,

0g grasimi saturate, 9g carbohidrati, 0g fibre, 6g zahar,

0,06g saree




Bruschete in trei variante
PREPARARE: 20 de minute ® fara foc

(V=or

Sunt delicioase si cu sigurantd vor fi apreciate
de toti prietenii tai. in plus, se prepara usor,
iar tu iti vei incepe Anul Nou cu zé&mbetul pe
buze.

2 péini tip ciabatta

3 linguri ulei de masline

PENTRU TOPPINGUL CU CIUPERCI
SI USTUROI

1 conserva de ciuperci taiate

2 catei de usturoi, tocati marunt

12 lingurita de cimbru

"2 lingurita de rozmarin

PENTRU TOPPINGUL CU SMOCHINE
S| GORGONZOLA

6 felii de gorgonzola

3 felii de sunca, taiate in

3 smochine, taiate in jumatate

PENTRU TOPPINGUL CU MASLINE

3 linguri de masline verzi, tocate

3 linguri de masline negre, tocate

salata verde cu dressing pentru servit

sare, piper

Se incinge cuptorul la 200° C/gaz 5.

Se taie ciabatta felii si fiecare felie, pe
diagonala, n triunchiuri. Se stropesc cu
ulei, se presara sare si putin piper si se
dau la cuptor timp de 7-8 minute pana
devin aurii. Se pune pe feliile de paine
unul din toppingurile sugerate.

¢ Pentru toppingul cu ciuperci, se pune
o lingurita de ulei intr-o tigaie si se calesc
ciupercile, usturoiul, rozmarinul si
cimbrul. Se pune toppingul pe bruschete
si se dau la cuptor pentru 2-3 minute.

¢ Pentru toppingul cu smochine, se pune
o felie de gorgonzola, apoi sunca si, la
final, jumatate de smochina. Se dau la
cuptor cateva minute pentru a topi putin
branza.

» Pentru toppingul de masline, se pune
amestecul din masline verzi Si negre pe
bruschete cat sunt calde. Se servesc cu
frunze de salata verde.






”

Tabbouleh de feta cu vinete
PREPARARE: 35 de minute * 4 portii IREEI

Se prepara 140g de grau bulgur conform
instructiunilor de pe pachet, apoi se
scurge bine. Se amesteca 2 céatei de
usturoi pisati si 4 linguri ulei de masline
ntr-un bol mic. Se feliaza subtire 2 vinete
longitudinal, apoi se foloseste sosul de
usturoi pentru a le unge pe ambele parti;
se adauga un pic de sare Si piper. Se
prajesc intr-o tigaie 3 minute pe fiecare
parte, pana se rumenesc si se inmoaie.
Se rastoarnd graul intr-un bol mare,
impreuna cu 410g de naut de la
conserva, 140g de rosii cherry, 1 ceapa
rosie tocata, 100g de branza feta
sfardmata si 1 legatura mare de menta
tocata, apoi se toarna deasupra sosul de
usturoi ramas si sucul de la 172 lamaie.
Se amesteca si se condimenteaza cu sare
Si piper, apoi se pune pe o farfurie
impreuna cu vinetele rumenite.

Mandarine in sos de rom
si ghimbir
PREPARARE: 25 de minute * 4 portii INEEIH

2 linguri de unt
8 mandarine, fara coaja, lasate intregi
1 lingurita de zahar pudra, plus
2 lingurite pentru pudrat
3 linguri de rom negru
2 negrese gata preparate, faramitate
6 linguri sos de caramel
4 linguri de mascarpone, pentru servit

1 Se preincalzeste cuptorul la 180° C/
gaz 4. Se topeste untul intr-un vas
termorezistent mic. Se adauga
mandarinele, se acopera cu untul topit
Si se preasara o lingurita de zahar pudra.
Se toarna romul. Se da la cuptor pentru
10 minute. Se acopera fructele cu sosul
din vas.

2 Se presara bucati de negresa
sfardmate peste fructe si se mai lasa

la cuptor 2-3 minute. Se servesc
madarinele cu sos de caramel si cu
branza mascarpone.

V.N per portie: 217 kilocaloril, 3g proteine, 34g carbohidrati,
8g grasimi, 4g grasimi saturate, 2g fibre, 18g adaos de

zahar, 0,29g sare






Bilute multicolore din branza feta
PREPARARE: 10 minute * 20 bilute IEEI

Se paseaza intr-un bol 300g de branza
feta cu 2 linguri ulei de masline. Se
formeaza cu mana 20 de bilute mici. Se
asaza pe o farfurie intinsa si se acopera
cu folie de aluminiu. Se prepara crusta:

se rasnesc cteva boabe de piper negru,
verde si rosu, cateva seminte de susan,
se toaca foarte fin diferite ierburi
(patrunjel, marar, rozmarin etc.). Se pot
adauga si alte mirodenii, condimente
sau ierburi rasnite, respectiv tocate foarte
fin. Se tavalesc bilutele de brénza feta prin
condimentele ragsnite si ierburile tocate.
Se inteapa fiecare bilutd cu o scobitoare.
V.N per portie: 59 kilocalori, 3g proteine, fara carbohidrat,
5g grasimi, 2g grasimi saturate, fara fibre, fara zahar,
0,3gsare

Salata de sfecla rosie
si clementine
PREPARARE: 45 de minute, plus timpul

de r&cire © 8 portii [ Usor |

8-10 sfecle rosii medii

6 mandarine sau clementine

% ceapa rosie foarte mica, tocata
foarte marunt

PENTRU SOS

6 linguri ulei de masline

2 linguri otet de vin alb

1 catel de usturoi, zdrobit

2 lingurite de miere

1 lingurita de mustar Dijon

% lingurita de boia iute

sare, piper

1 Se incalzeste cuptorul la 180°C/gaz 4.

Se pune sfecla intr-o tava si se da la cuptor
timp de 25-30 de minute. Se scoate, se
lasa la racit, se curata de coaja si se feliaza.
2 Se curatd de coaja mandarinele sau
clementinele, se feliaza subtire si se
aranjeaza impreuna cu feliile de sfecla

pe un platou. Se presara ceapa rosie.

3 Se amestecd ingredientele pentru sos,
Se asezoneaza si se adauga peste salata.
Se acopera platoul si se lasa deoparte cel
putin 20 de minute Thainte de a servi.






Vanata coapta
cu sos de coriandru

PREPARARE: 30 de minute © 10 portii fara
foc Il Asigura 1/5 din necesarul zilnic

4 vinete mari

4 linguri de iaurt grecesc

2 linguri ulei de masline

1 legatura mare de coriandru, doar
frunzele, tocate fin

1 catel de usturoi, zdrobit

sucul de la 1 lamaie sau de la 1 lime

1 Se aprind doua ochiuri de aragaz, se
asaza vinetele direct pe ele, cate doua pe
fiecare ochi. in 30 de secunde vor fi deja
innegrite pe o parte, prin urmare se
foloseste clestele pentru a le intoarce
pana cand coaja se carbonizeaza pe
toate partile.

2 Odata fripte, vinetele se pun in pungi de
plastic. Cand s-au racit suficient astfel
incat se poate umbla cu ele, se jupoaie de
coaja fripta si se asaza intr-o strecuratoare.
Se lasa la scurs 30 de minute.



3 Se transfera intr-un bol, apoi se
paseaza cu furculita sau se zdrobesc cu
blenderul, dar nu intr-atat incat sa se
transforme intr-o pasta. Se adauga
iaurtul, uleiul de masline, un praf de sare,
coriandrul, usturoiul si sucul de ldaméie.
Se gusta si se mai adauga sare sau suc
de lamaie daca este necesar, avand grija
sa nu acoperi aroma vinetei.

V.N.: 145 kilocalorii, 4g proteine, 20g carbohidrati,

6g grasimi, 1g grasimi saturate, 1g fibre, 1g zahar,

0,40g sare

* Prepard sosul cu 24 de ore inainte
si depoziteaza-| in frigider, acoperit
cu folie alimentara.

* Amesteca-| bine Thainte safl
servesti.

¢ Transporta-| intr-un recipient de
plastic cu capac.

e Prepard chipsurile de pita cu pana
la doud zile inainte si depoziteaza-le
intr-un recipient etans.

Humus cu pasta picanta harissa
PREPARARE: 10 minute © 10 portii
fara foc IEZ2M |/ Foarte sanitos

2 conserve a cate 400g de naut,
clatit si scurs

5 linguri ulei de masline

1 catel de usturoi, zdrobit

suc de lamaie, dupa gust

2 linguri pasta de harissa

1 lingura pasta de tomate

Cu ajutorul robotului de bucatarie se
amesteca trei sferturi din cantitatea de
naut cu trei linguri ulei de masline,
usturoi si jumatate de cana de apa pana
la omogenizare. Se adauga cate putina
apa daca este nevoie, pana se obtine

0 consistenta cremoasa. Se adauga si
restul de naut si se amesteca in
continuare cateva secunde pana se
zdrobeste si acesta. Se sdreaza si se
adauga un strop de suc de lamaie. Pasta
harissa se amesteca cu cea de tomate
si restul de ulei de masline. Se picura
peste humus si se serveste.

V.N. per portie: 111 kilocalorii, 4g proteine,

8g carbohidrati, 7g grasimi, 1g grasimi saturate,

2g fibre, 1g zahar, 0,33g sare



Placinta cu branza, ceapa

si cartofi

PREPARARE: 2 ore si 15 minute, plus timpul cét
sta deoparte © 6 portii | Usor |

200g de branza tare (cum ar fi
Cheddar), jumatate rasa pe
razatoarea mare, jumatate taiata
in bucatele mici

200ml de smanténa dulce

500g de aluat fraged

1kg de cartofi fainosi, taiati in felii
subtiri

2 cepe, taiate in felii subtiri

1 legatura de ceapa verde, tocata
grosier

1 praf de nucsoara rasa

1 praf de boia

1 ou, batut

1 Se incélzeste cuptorul la 200° C/gaz 6.
ntr-un bol mic se amesteca branza rasa
cu smantana dulce, apoi se lasa
deoparte. Se unge cu ulei si se tapeteaza
cu faina o forma de placinta din ceramica
sau din metal sau o forma mai putin
adanca de prajitura, cu diametru de
aproximativ 23cm. Se intind doua treimi
din aluat pe o suprafata presarata cu
faina pana devine suficient de mare incat
sa acopere toata forma si sd depaseasca

putin marginile.

2 Se asaza un strat de cartofi peste aluat
Si se presara cateva bucati de branza,
felii de ceapa si ceapa verde. Se
asezoneaza cu sare, piper, nucsoara Si
boia. Se mai asaza un strat de cartofi,

se presara iar cu ceapa si brénza, apoi se
toarna deasupra jumatate din crema cu
smantana dulce. Se repeta operatiunea
cu inca doua straturi de cartofi (cartofii
vor depasi cu mult marginea formei), se
apasa usor ultimul strat de cartofi ca sa
fie compozitia compacta si se toarna
deasupra restul de crema de smantana
dulce.

3 Se intinde restul de aluat cat sa se
potriveasca deasupra cartofilor. Se ung
marginile aluatului cu ou, apoi se asaza
aluatul peste cartofi. Se strdng marginile
Si se taie excesul cu un cutit. Se unesc si
se inchid marginile aluatului si se ung iar
CU ou. Se asaza placinta pe o tava si se
da la cuptor 30 de minute. Se reduce
temperatura cuptorului la 180° C/gaz 4
Si se mai lasa o ora la copt, pana cand
devine aurie. Se lasa deoparte 10 minute,
apoi se serveste direct din forma, taiata
in felii, cu salatd sau méancare de fasole
alaturi.






Varza Savoy umpluta
PREPARARE: 1 ora si 45 de minute © 3 portii ca
fel principal, 6 portii ca garniturd | Usor |

6 frunze mari de varza (varza Savoy
este perfecta)

2 linguri ulei de masline

1 ceapa, taiata fin

2 lingurite de rozmarin, taiat marunt

1 teling, taiata in bucati

140g mix de orez basmati si orez
salbatic

140g de castane gata preparate, taiate
grosier

50g de afine proaspete sau congelate

300ml supa de legume

1 lingura de otet balsamic

1 lingurita de miere

1 Se incalzeste cuptorul la 180° C. Se
inlatura cotorul frunzelor de varza. Se da
in clocot un vas cu apa si sare, se adauga
frunzele de varza si se fierb 1-2 minute,
pana cand incep sa se Tnmoaie. Se scurg
si se racesc sub jetul de apa rece. Se
scurg bine si se pun pe un servet pentru
a absorbi toata apa.

2 Se incinge uleiul intr-o tigaie, se adauga
ceapa si se caleste timp de 5 minute,
pana cand devine usor maronie. Se
adauga rozmarinul si telina si se mai
calesc inca 8 minute. Se adauga orezul i
se lasa timp de 1 minut, pana cand
boabele devin lucioase. Se iau de pe foc,
se adauga castanele si afinele, apoi se
asezoneaza.

3 Se pune putind compozitie pe o

frunz& de varza, se ruleaza si se
impaturesc marginile pentru a sigila.

Se asaza intr-un vas termorezistent cu
partea impaturita in jos. Se umplu
frunzele ramase in acelasi mod. Se
amesteca supa cu otetul si mierea si se
toarna peste varza. Se acopera vasul cu
folie de aluminiu si se coace timp de

1 ora. Apoi se inlaturd folia de aluminiu si
se mai coace 15 minute.

V.N. per portie: 349 kilocalorii, 8g proteine, 9g grasimi,

1g grasimi saturate,62g carbohidrati, 6g fibre, 12g zahar,
0,19g sare



Praz rumenit cu vinegreta
de alune
PREPARARE: 20 de minute * 4 portii INELIH

20-24 fire de praz, circa 5-6 de
persoang, in functie de marime,
taiate in bucati

85g de alune, prajite

4 linguri ulei de masline, plus extra
pentru prajit

zeama de la %2 de portocala

zeama de la 72 de lamaie

2 lingurite de otet sherry

1 legatura mica de patrunjel, frunzele
culese si tocate

1 Se asaza prazul intr-un vas mare, se
toarna apa fierbinte cét sa-l acopere si se
fierbe acoperit timp de 4-6 minute, pana
cand se Thmoaie. Se scurge, se clateste
in apa rece, apoi se scurge din nou.

2 Pentru vinegreta, se macina alunele in
bucati mari. Se amesteca uleiul, sucul de
citrice si otetul, apoi se adauga alunele.
Se asezoneaza.

3 La servire, se Tncinge o tigaie si se
rumeneste prazul in putin ulei. Se asaza
pe patru farfurii. Se adauga patrunjelul la
vinegretd, se toarna peste praz i se
serveste.

V.N. per portie: 318 kilocalori, 5 proteine, 6g carbohidrat,
31g grasimi, 3g grasimi saturate, 4g fibre, 4g zahar, 0,01g sare



Supa condimentata de pastarnac
PREPARARE: 1 ora si 10 minute © 6 portii

| Usor |

Daca iti cultivi singur pastarnacul, poti face

0 cantitate dubla de supd, pe care apoi poti
sd 0 congelezi.

1 cub mic de unt

1 ceapa, feliata

2 catei de usturoi, feliati

1 bucata mica de ghimbir proaspat,
curatat si feliat

6 radacini de pastarnac, curatate
si tocate

1 lingurita seminte de chimion

1 lingurita seminte de coriandru

2 pastai de cardamom

1 lingura de garam masala

1,2l supa de legume

150ml de sméantana dulce

PENTRU SERVIT

1 lingurita ulei de masline

1 lingurita seminte de chimion, prdjite
1 ardei iute, fara sdmburi si feliat
frunze de coriandru

1 Se incinge untul intr-o tigaie mare.

Se prajeste ceapa cateva minute pentru
a se inmuia. Se adauga usturoiul si
ghimbirul, se prajesc un minut, apoi se
adauga pastarnacul si condimentele.

Se pradjesc pentru cateva minute, pana
cand isi lasa aroma. Se toarnd supa si se
lasa la fiert timp de 30 de minute, la foc
mic. Se adauga smanténa dulce, se
aduce din nou la punctul de fierbere,
apoi se stinge focul.

2 Se mixeaza bine supa pana cand
devine cremoasa, intr-un robot de
bucatarie sau cu ajutorul unui blender
de mana. Supa poate fi acum racita si
congelatd pdnd la 3 luni. Se serveste in
boluri, presarata cu seminte de chimion,
felii de ardei iute si frunze de coriandru.
V.N. per portie: 261 kilocalorii, 5g proteine, 15g grasimi,
7g grasimi saturate, 28g carbohidrati, 9g fibre, 13g sahar,
0,58g sare






Varza de Bruxelles cu glazura
de ienupar
PREPARARE: 25 de minute 4 portii INEEI

3 hasme, taiate in felii subtiri

1 catel de usturoi, zdrobit

2 lingurite de ienupar, pisat in mojar
2 linguri ulei de masline

25g de unt

500g varza de Bruxelles

300ml supa de legume

1 intr-o tigaie mare, se calesc usor
ceapa, usturoiul si ienuparul in ulei siTn
jumatate din cantitatea de unt, pana
cand se Thmoaie si devin aurii.

2 Se adauga varza si supa si se fierb timp
de 10 minute, pana cand varza se inmoaie.
Se adauga untul ramas, se asezoneaza si
se serveste.

V.N. per portie: 161 kilocalorii, 5g proteine, 7g carbohidratj,
13g grasimi, 4g grasimi saturate, 6g fibre, 6g zahdr, 0,21g sare

Oua si cartofi
PREPARARE: 40 de minute * 4 portii INEEIH

500g de cartofi, taiati bucatele
2 hasme, maruntite

1 lingura ulei de masline

2 lingurite de oregano uscat sau
1 lingurita de coriandru prospat
200g de ciuperci mici

4 oua

1 Se incinge cuptorul la 180° C/gaz 6. Se
pun cartofii si hasmele intr-o cratitd mare
nonaderenta si se stropesc cu ulei. Se
presara oregano deasupra si apoi se
amesteca bine. Se pune totul la copt
timp de 15 minute, se adauga ciupercile
Si se mai lasa Tn cuptor 10 minute pana
cand cartofii se rumenesc si se Thmoaie.
2 Se fac patru spatii intre legume si se
sparge cate un ou in fiecare. Se dau din
nou la cuptor pentru alte 3-4 minute sau
pana cand ouale se fac pe gustul tau.
V.N.: 218 kilocalorii, 11g proteine, 22g carbohidrati,

10g grasimi, 2g grasimi saturate, 2g fibre, 1g zahar,

0,24g sare






Gratin cremos cu pastéarnac
si mustar
PREPARARE: 1 ora si 35 de minute © 8 portii

800g de pastarnac, curatat
400ml de lapte

200ml de frigca lichida

200ml supa de legume

4 lingurite de mustar cu boabe
4 linguri de branza, rasa
nucsoara intreaga, pentru ras

1 Se taie pastarnacul in felii subtiri, pe
lungime, cét sa acopere suprafata unui
vas termorezistent, apoi se taie restul in
felii rotunde. Se amesteca laptele cu
frisca lichidd, supa, mustarul si jumatate
din cantitatea de branza intr-o cratita
mare cu capac si se dau in clocot. Se
rade nucsoara, se asezoneaza si se
adauga pastérnacul. Cand crema fierbe
din nou, se acopera si se mai lasa timp
de 6 minute.

2 Cu ajutorul unui cleste, se aduna feliile
lungi de pastérnac si se lasa deoparte.
Se toarna restul in vas, iar deasupra se
aranjeaza feliile de pastarnac lasate
deoparte. Deasupra se presara branza si
se rade nucsoara. Poate fi pastrat la rece
timp de 24 de ore.

3 La servire, se incalzeste cuptorul la
180° C si se coace timp de 1 ord, apoi se
mareste temperatura la 200° C si se mai
lasa 15 minute.

VN2 497 kilocalorii, 14g proteine, 32g carbohidrat,

36g grasimi, 19g grasimi saturate, 10g fibre, 18g zahar,
0,75g sare



==

Prajitura de struguri cu aroma de
citrice

PREPARARE: 1 ora si 10 minute, plus timpul
pentru rcire © 8-10 portii USOF

225ml de vin dulce pentru desert

200g de zahar muscovado

100g de unt moale

3oua

coaja rasa de la 1 portocala

coaja rasa de la 1 lamaie

175ml ulei de masline extravirgin

225g de faina, plus extra pentru
tapetat

1 lingurita praf

de copt
175g de struguri, i taiati

pe jumatate
4-5 linguri de zahar brun

1 Se toarna vinul intr-o cratitd mica.

Se reduce la 85ml prin fierbere timp de
5-10 minute. Se lasa la racit.

2 Se incalzeste cuptorul la 180° C. Se
unge forma de tort cu ulei Si se tapeteaza
cu faina. Se amesteca zaharul si untul
p&na se omogenizeaza. Se adauga oudle
unul cate unul si apoi se presara cojile de
portocala si de 1dméie. Se amesteca totul
impreuna cu vinul racit si cu uleiul de
masline. Se Incorporeaza faina treptat.
Se adauga praful de copt.

3 Se toarna compozitia ih forma de tort
si se netezeste cu o spatula. Se adauga
strugurii si se presara zaharul brun.

Se coace totul timp de 35-40 de minute.
VN per portie: 455 kilocalorii, 7g proteine, 43g carbohidrat,
30g grasimi, 4g grasimi saturate, 2g fibre, 33g zahar, 0,4g sare




Salata de dovlecei marinati
cu seminte de pin si parmezan
PREPARARE: 25 de minute * 4 portii IR

4 dovlecei de marime medie
4 linguri seminte de pin

2 salote, tocate marunt

1 ardei iute, tocat marunt

3 linguri ulei de masline

2 linguri suc de lamaie

1 mana frunze de busuioc

1 mana de parmezan ras

1 Se taie in fasii dovleceii cu un cojitor
de legume si se prajesc semintele de pin.
2 Se prepara un dressing amestecand
sucul de ldaméie, uleiul de masline,
salotele si ardeiul iute.

3 Se amesteca dovleceii cu dressingul

Si se lasa sa se odihneasca 10 minute.

Se adauga semintele de pin, frunzele de
busuioc, se presara parmezanul ras si

se serveste.

cartofi dulci copti cu ceapa rosie
PREPARARE: 40 de minute * 8 portii INEEIH

¥%kg de cartofi dulci, taiati in cuburi
de 4-5cm

2 cepe rosii, decojite si taiate in
sferturi

5 linguri ulei de masline

1 lingurita praf de ghimbir

1 lingurita de chimen, méacinat

2 lingurite boia iute

sucul de la ¥ de portocala

1 lingura de miere

cateva frunze de patrunjel, tocate

masline negre pentru servit (optional)

sare, piper

1 Se preincalzeste cuptorul la 180° C/
gaz 4. Se asaza cartofii si ceapa intr-o
tava (un singur strat). Se amesteca uleiul
de masline, ghimbirul, chimenul, boiaua,
sucul de portocale si mierea. Se toarna
amestecul peste cartofi si se amesteca
bine pentru a-i acoperi cu sos.

2 Se asezoneaza cu sare Si piper i se
pune tava la cuptor pentru 15-20 de
minute. Se presara frunzele de patrunjel
si cateva masline nainte de a servi.






Legume rumenite cu sos pesto
PREPARARE: 45 de minute * 4 portii INEEI

3 bucéti de pastérnac, feliat

2 cepe rosii, feliate

2 ardei grasi rosii, feliati

1 dovleac mic, feliat

2 linguri ulei de masline

1 catel de usturoi, zdrobit

4 linguri de sos pesto

100g frunze de spanac

2 linguri seminte de pin prajite

1 Se incélzeste cuptorul la 200°C. Se
amesteca legumele cu ulei de masline,
sare, piper negru si se pun intr-o tava.
Se dau la cuptor timp de 30 de minute.
2 Se lasa putin la racit, apoi se pun

intr-un bol mare si se amesteca cu pesto,

frunzele de spanac si semintele de pin,
apoi se serveste.

V.N. per portie: 306 kilocalorii, 10g proteine, 35g carbohidrat,
15g grésimi, 3g grasimi saturate, 10g fibre, 20g zahar, 0,3g sare

Spanac inabusit cu rosii si trei
feluri de fasole
PREPARARE: 30 de minute * 4 portii IR

1 ceapa mare, tocata fin

2 céatei de usturoi, zdrobiti

ulei de masline

1 lingura de chimion macinat

400g de rosii din conserva

200g de fasole alba boabe din
conserva

100g de fasole verde, taiata grosier

200g de fasole rosie boabe din
conserva

100g spanac, spalat si tocat grosier

1 Se caleste ceapa Impreuna cu usturoiul
pana se inmoaie. Se adauga chimionul si
se mai amesteca 1 minut. Se adauga
rosiile si 0 cand de apa. Se fierbe totul
timp de 10 minute pana cand se ingroasa
sosul.

2 Se adauga fasolea si se fierbe timp

de 5 minute. Se adauga apoi spanacul

si se mai fierbe 5 minute. Se serveste

cu paine crocanta.

VN per portie: 141 kilocalorii, 8g proteine, 4g grasimi,

1g grasimi saturate, 20g carbohidrat, 7g fibre, 8g zahar,
0,71g sare






Tort de cappuccino
PREPARARE: 45 de minute, plus 10 minute
timpul de racire © 8-12 felii | Usor |

250g de unt, moale

250g de zahar brun, plus extra
2-3 linguri

300g de faina

1 pliculet praf de copt

4 oua, batute

50g de nuci, curatate, prajite, tocate
fin (la robot sau date prin rasnita)

200ml de cafea tare (cafea instant
sau hess), racita

PENTRU CREMA

500g de mascarpone

2 linguri de zahar brun

pudra de cacao pentru decorat

1 Se incalzeste cuptorul la 180° C/gaz 4.
Se unge o forma de tort cu putin unt
sau se tapeteaza cu foaie de copt. Se
foloseste un mixer pentru a amesteca
untul, zaharul, faina, oudle si praful de
copt, pana cand compozitia devine
galbuie si cremoasa. Se adauga nucile si
jumatate din cafea, amestecand
fncontinuu, sa se omogenizeze. Se pune
aluatul in forma cu o lingura si se da la

cuptor pentru 25-30 de minute sau pana
cand este rumen si crescut bine

2 Se lasa blatul in tavd 5 minute, Tnainte
sa fie scos si asezat pe un gratar de
prajituri. Se indulceste cafeaua ramasa
cu cele 2-3 linguri de zahar, se stropeste
blatul cu 4-5 linguri de cafea indulcit si
se las3 sa se raceasca de tot.

3 Se pun intr-un bol zaharul brun,
mascarpone si restul de cafea indulcita.
Se mixeaza bine. Se unge blatul cu crema
cu ajutorul unei spatule, mai intai in
interior. Se lipesc blaturile si apoi se unge
cu crema si blatul superior. Se decoreaza
pudra de cacao, cu ajutorul unei
strecuratori fine pentru ceai.

VN per portie: 559 kilocalorii, 5g proteine, 39g grasimi,

23g grasimi saturate, 48g carbohidrati, 1g fibre, 29g zahar,
0,72g sare

SFAT baca iti mai rsmane tort
de la petrecerea de aseara cu
prietenii, Tl poti pastra in frigider,
acoperit, timp de doua-trei zile.






Curry de vinete
PREPARARE: 30 de minute © 4 portii

2 cepe, taiate marunt

1 bucata de ghimbir de 4cm,
taiata in bucati

4 linguri fulgi de migdale, prajiti,
plus 1 lingura

1 lingura de pudra curry

1 legatura mica de coriandru,
frunzele separate de tulpini

2 lingurite ulei de masline

2 vinete, taiate in bucéti mari

200ml de iaurt grecesc

1 Se mixeaza ceapa, ghimbirul,
migdalele, pudra de curry Si tulpinile

de coriandru, pana se obtine o pasta

(se adauga putina apa daca este nevoie).
Se fierbe un ibric cu apa.

2 Se incalzeste uleiul intr-o tigaie si se
prajesc vinetele pana se rumenesc. Se
scot i se lasa deoparte. Se adauga pasta
Cu ceapa, se prajeste cateva minute,
amestecand pana se inmoaie ceapa.

Se adauga vinetele, iaurtul si 400ml de
apa fierbinte. Se amesteca si se fierbe
timp de 10-15 minute, pana se inmoaie
vinetele. Se asezoneaza si se serveste
cu orez basmati, peste care se presara
coriandru si migdale.

V.N. per portie: 190 kilocalorii, 8g proteine, 13 g grasimi,
4g grasimi saturate, 11g carbohidratj, 6g fibre, 8g zahar,
0,15g sare






Spaghete cu praz, mazire
si pesto
PREPARARE: 25 de minute * 2 portii INEEIH

175g de spaghete

140g de mazare congelata

1 lingura ulei de masline

2 fire de praz, tocate marunt
1 lingura de pesto
parmezan, pentru servire

1 Se fierb spaghetele urmand instructi-
unile de pe ambalaj. Se adauga mazarea
in apa in care fierb spaghetele cu

2 minute Tnainte ca pastele sa fie gata.
Tntre timp, se incinge uleiul intr-o tigaie
Si se soteaza prazul timp de 5 minute,
pana se Tnmoaie. Se adauga apoi pesto
si trei linguri din apa n care au fiert
pastele cu mazérea si se fierbe totul
cateva minute.

2 Se scurg pastele Si mazarea si se
adauga la amestecul din tigaie. Se
imparte totul Tn doua castroane si se
serveste cu parmezan proaspat ras.

V.N. per portie: 447 kilocalorii, 18g proteine, 10g grasimi,
2g grasimi saturate, 75g carbohidrati, 9g fibre, 8g zahar,
0,11gsare



Rulada de spanac cu branza
Boursin si rosii uscate
PREPARARE: 35 minute * 4 portii ILALEEE

2 pungi a cate 200g de spanac gata
spalat

5 oua mari, albusurile separate de
galbenusuri

200g de branza quark (nu din cel light)

3 linguri de faina cu agent de crestere

150g de branza Boursin

parmezan, ras fin

10-12 de rosii uscate la soare,
maruntite

1 Se incélzeste cuptorul la 170° C/gaz 5 Si
se captuseste o forma de chec cu hértie
de copt. Se prepara spanacul la
microunde conform cu instructiunile de
pe ambalaj (cam 2 minute fiecare punga),
apoi, dupa ce se raceste, se stoarce bine.
Se pune spanacul intr-un blender si se
adauga galbenusurile, o lingura de quark,
fdina si se asezoneaza bine. Se mixeaza
péna cand totul este bine maruntit si
omogenizat.

2 Se bat albusurile spuma si se
incorporeaza in amestecul de spanac.

Se intinde in tava si se coace timp de
12-15 minute pana cand este ferm la
atingere.

3 Intre timp, restul de quark se bate cu
brénza Boursin pana se obtine un
amestec cremos. Se pune hartie de copt
pe suprafata de lucru si se presara putin
parmezan.

4 Se rastoarna fasia de rulada pe
suprafata de lucru si se indeparteaza

cu grija hartia. Se intinde mixul de branza
Si se presara bucétile de rosii uscate.

Se ruleaza incepéand de la capatul mai
scurt, folosind hértia pentru ghidare.

Se serveste imediat.

V.N. per portie: 441 kilocalorii, 21g proteine, 33g grasimi,
15g grasimi saturate, 4g fibre, 16g carbohidrati, 6g zahar,
2,08g sare



Placinta in straturi cu dovleac, 1 Se incalzeste cuptorul la 200°C si

orz si spanac se coace dovleacul intr-o lingura de ulei,
PREPARARE: 3 ore si 20 de minute © 4-8 portii timp de 25-30 de minute, pana se
fnmoaie.
2 Intre timp, se incalzeste uleiul rimas

PENTRU UMPLUTURA intr-o tigaie Si se calesc ceapa si usturoiul
1 dovleac placintar mic (circa 1kg), timp de 10 minute. Se indeparteaza doua

curatat si taiat in cuburi treimi, apoi se adauga ciupercile,
3 linguri ulei de masline, plus extra

pentru uns

3 cepe, taiate fin
3 catei de usturoi, zdrobiti
100g de ciuperci, feliate
85g de castane, fierte

si taiate in sferturi
100g de orz perlat
1,2l supa de legume
1 lingura sos de soia
coaja unei lamai
250g de ricotta
200g de branza grasa

si moale
10g frunze de salvie, tocate
400g de spanac, tocat
PENTRU ALUAT
700g de faina
140g de unt
85g de grasime vegetala
100ml de lapte -
1 ou, batut usor
cateva frunze de dafin




castanele si orzul. Se fierb in clocot timp
de 30 de minute, pana cand lichidul se
evapora. Se adauga sosul de soia, se
asezoneaza si se lasa deoparte.

3 Se amestecd ricotta, brénza grasa,
coaja de lamaie cu ceapa ramasa, se
adauga sare Si piper. Se ia o treime din
compozitie Si se amesteca apoi cu salvia
si dovleacul copt. Pentru stratul final, se
pune spanacul intr-o strecuratoare mare
Si se toarna peste el apa fiarta pentru a se
fnmuia. Se stoarce foarte bine, apoi se
taie marunt si se amesteca cu ricotta
ramasa si cu patrunjelul.

4 Se unge cu putin ulei o forma de chec
de 900g. Se impaturesc trei folii de
aluminiu n trei straturi si se asaza in
forma de chec pe latime, pentru a ridica
apoi cu usurinta placinta din forma, la
servire. Se pune faina impreuna cu trei
lingurite de sare intr-un bol mare. Se
topeste usor untul impreuna cu grasimea
vegetala si cu 200ml de apa intr-un vas.
Odata topite, se mareste intensitatea
focului, se da in clocot, se toarna peste
faina, apoi se amesteca repede cu o
lingura de lemn, sa se omogenizeze.
Dupa ce se raceste compozitia, se
framanta bine si se pune pe suprafata
de lucru. Se pune deoparte o treime, iar
restul se intinde intr-un dreptunghi

suficient de mare incét sa atarne putin
peste marginile formei.

5 Se asaza aluatul in forma, presand pe
margini si in colturi. Se pune stratul de
spanac, se netezeste, apoi se adauga
straturile de orz si dovleac. Se intinde
aluatul ramas, se unge cu ou, apoi se
pune ,capacul” peste ultimul strat. Se
taie excesul de coca de pe margini Si se
preseaza din loc in loc pentru a sigila,
apoi se decoreaza cu bucati de aluat
ramase, decupate in forma de frunze.
Placinta poate fi acoperita si pastrata la
rece peste noapte.

6 Se incalzeste cuptorul la 200° C. Se
unge suprafata placintei cu ou, se coace
timp de 30 de minute, se reduce
temperatura la 180° C si se mai coace
timp de 1 ora si 30 de minute, pana cand
aluatul devine auriu si tare. Frunzele de
dafin se adauga in ultimele 30 de minute
de coacere. Se lasa deoparte timp de
15-20 de minute, apoi se scoate usor din
forma sau se apuca bucatile de folie de
aluminiu pentru a o ridica cu grija. La
servire, se taie in felii.

V.N.: 889 kilocaloril, 19g proteine, 99 carbohidratj,

49g grasimi, 24g grasimi saturate, 8g fibre, 13g zahar,
1,31g sare



