
Descoperiţi universul…
De Lenka Pozarova, bucătar pasionat din Cehia

Blenderul de mână

Cum le mixezi?
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Lenka Požárová * 1972 Brno

După ce am absolvit Facultatea de studii economice şi după un an de studiu al limbii germane, nu am 
putut pierde oportunitatea de a mai da un examen de absolvire, de această dată la Facultatea de studii 
economice din Austria. Un loc de muncă pe termen scurt a reprezentat o motivaţie excelentă pentru a 
supravieţui luni de zile, studiind matematica pentru examenul de admitere şi în scurt timp, iată-mă în 
drum spre Facultatea de Economie şi Administrarea Afacerilor din cadrul Universităţii Masaryk din Brno. 
Între timp, am încercat din răsputeri, ca profesor de limbi străine la o şcoală  privată, să îi învăţ pe elevii 
mei măcar o boabă de germană. 

Am lucrat mai mulţi ani în calitate de consilier fiscal, în cadrul unei firme mari de consultanţă. Succesul, 
rezultatele bune, nopţile nedormite din cauza muncii, stresul şi problemele de sănătate erau la doi paşi. 
Aşa că am făcut o alegere dificilă, care mi-a schimbat viaţa şi m-am hotărât să renunţ la cariera mea, cu 
greu construită, şi să îmi împlinesc visurile. Sunt pe cale de a deveni autoarea unei serii de cărţi de bucate 
inventive şi „coc” noi planuri în secret. 

Îmi place sportul, dansul şi să cânt (în special când nu e nimeni prin preajmă, care ar putea să mă vadă 
sau să mă audă), îmi place să călătoresc în ţări îndepărtate şi în special îmi place să gătesc. Îmi place să 
merg la teatru şi să cutreier munţii împreună cu soţul meu. Cred că orice este posibil şi am convingerea 
că soluţia tuturor problemelor este curajul. Sună ca o poveste, nu-i aşa? Aproape că uitam, îmi plac şi 
poveştile foarte mult. 
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Blenderul de mână, instrumentul 

esenţial în bucătărie

Oricine are un blender este familiarizat cu avantajele pe care le aduce acesta în  bucătărie. Am primit primul blender din 

viaţa mea ca şi cadou de nuntă şi ştiam încă de pe atunci că îmi va fi  de mare ajutor în bucătărie. O gospodărie de tineri se 

luptă adesea cu lipsa de spaţiu şi cu lipsa „fi nanţelor”, iar blenderul este modest la ambele capitole. Albuşurile de ou bătute 

sau omogenizarea drojdiei pentru o plăcintă, pregătirea sosului pesto cu busuioc sau a sosului guacamole cu avocado şi în 

special prepararea supelor-cremă, puteam să mă dedic acestor activităţi de bază în bucătărie, chiar şi după ce mi-am luat „la 

revedere” de la bucătăria mamei. 

Recunosc că nu am fost conştientă de cât de des utilizez blenderul. Când unul dintre cititorii mei mi-a scris într-o scrisoare 

că nu poate prepara reţetele mele de băuturi sau supe, pentru că nu are blender, mi-am dat seama că sunt dependentă de 

el. Adică se poate găti şi fără blender?! Blenderul de mână a devenit o parte integrantă a gospodăriei mele. E adevărat, unele 

ingrediente pot fi  tocate şi pe fundul de lemn, dar cu un blender manual este mai uşor şi mai rapid. Blenderul este pur şi 

simplu întotdeauna la îndemână...

Pe parcursul anilor, deşi mi-am echipat bucătăria cu un mixer mare şi cu un robot de bucătărie, inevitabil mă întorc la 

blenderul de mână. Pur şi simplu mi se potriveşte. Îmi dau seama de consistenţă mai uşor. Mă cam lupt cu el atunci când 

fac supele-cremă, pentru că se lipeşte de fundul vasului şi trebuie să îl introduc în compoziţie din nou. Iar blenderul toarce 

fericit. Luptăm amândoi pentru aceeaşi cauză şi asta ne transformă în cei mai buni prieteni. 

Cu toate acestea, există un aspect pe care l-aş îmbunătăţi, dacă aş putea, la blenderul de mână: să pot să îi „scot sonorul”! 

Din cauza cantităţilor introduse în recipient şi pentru că viteza de rotaţie este foarte mare (pentru a putea zdrobi cuburile de 

gheaţă), este destul de zgomotos. Aşa cum sunt şi eu, de altfel, când mă apuc să cânt în timp ce gătesc. Soţul meu Michael 

şi uneori chiar şi vecinii au de suferit. Ori de câte ori vreau să gătesc dimineaţa devreme sau seara târziu, încalc fără să clipesc 

regulile cu privire la păstrarea liniştii pe timpul nopţii. Cu toate acestea, până şi lui Michael îi place să folosească blenderul în 

experimentele lui, când îi mai las bucătăria pe mână. Când vrei să te joci în bucătărie, blenderul de mână este instrumentul 

esenţial!

Lenka Požárová
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Funcţii, forme, culori şi materiale diverse

Blenderul de mână este de un real ajutor şi are dimensiuni reduse. Ocupă puţin spaţiu şi poate fi  utilizat intensiv. Precum 

atleţii care participă la decatlon, poate toca, măcina, presa, bate şi amesteca. 

În funcţie de design, puteţi achiziţiona un blender de mână care:

- Doar amestecă sau vă pune la dispoziţie o combinaţie de funcţii – amestecare şi tocare, de exemplu, sau întreaga gamă 

de funcţii, inclusiv un tocător şi un tel,

- Este prevăzut cu un ax din plastic sau din metal (cele metalice rezistă la temperaturi înalte şi la acţiune unor alimente 

colorate, cum ar fi  sfecla roşie, spanacul, dovleacul etc.),

- Are una sau mai multe viteze, precum şi o opţiune de schimbare a vitezei, pe etape sau cu viteză continuă. Selectarea 

vitezei este importantă pentru procesarea optimă a alimentelor.

- Este prevăzut cu o opţiune de oprire de siguranţă, care opreşte funcţionarea aparatului la temperaturi înalte, protejând 

astfel motorul. Este important să lăsaţi blenderul să se răcească înainte de a-l utiliza din nou.

Toate accesoriile pot sta în picioare sau pot fi  depozitate pe rafturi, pentru a le avea la 

îndemână. Puteţi de asemenea să utilizaţi şi suportul de perete.

Sistemul cu două cuţite (cuţitul orizontal şi cuţitul vertical, de dimensiuni mai re-

duse) “cu dublă acţiune” vă permite să vă terminaţi treaba mai repede şi cu mai 

multă meticulozitate.

Blenderele de mână fac obiectul unor inovaţii şi îmbunătăţiri permanente, 

cum ar fi  de exemplu cuţitele pentru zdrobirea cuburilor de gheaţă, 

mărirea randamentului pentru procesele mai laborioase, mâner 

ergonomic care asigură o mai bună stabilitate în timp ce îl 

ţineţi în mână, versiuni cu baterii, fără fi r, care vă asigură 

libertatea totală de mişcare etc.

Atunci când selectăm un produs electrocas-

nic, trebuie să ne gândim în primul rând 

la ce vrem să utilizăm produsul re-

spectiv. Acest factor poate infl uenţa 

semnifi cativ procesul de selecţie. În 

primul rând trebuie să ne gândim 

dacă avem nevoie doar de un mixer, 

dacă funcţia de tocare sau cea pentru 

omogenizarea cremelor sau a albuşu-

rilor de ou ne ajută cu ceva etc. Dacă 

ne-am format o idee cu privire la uti-

litatea produsului, putem apoi să con-

tinuăm selecţia dintre diverse modele, 

în funcţie de design, material şi putere. 
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Cum funcţionează?

Cu mixerul puteţi amesteca lichide (supe, cocteiluri, sosuri) şi să transformaţi alimentele 

moi în piure (banane, căpşuni). Introduceţi ingredientele care urmează să fi e amestecate 

într-un  recipient înalt şi introduceţi mixerul în vas. Capul de amestecare poate să se blo-

cheze pe fundul recipientului, în funcţie de viteza selectată, de aceea este bine să ţineţi 

blenderul bine în mână şi să îl mişcaţi de jos în sus. 

Recipientul pentru tocare este prevăzut cu lame care se rotesc la viteza selectată şi care 

toacă sau zdrobesc conţinutul. În acesta se pot toca alimente precum ceapa, nucile, cio-

colata, condimentele sau brânza. Totuşi,  trebuie să acordaţi atenţie rotaţiilor, deoarece la 

viteze prea mari alimentele vor fi  transformate în piure. Carnea poate fi  de asemenea tocată 

la viteze reduse, fără a fi  nevoie să utilizaţi o maşină de tocat. Dispozitivul de tocat este 

excelent pentru prepararea produselor tartinabile. Dacă introduceţi cuburi de gheaţă în 

recipientul pentru tocat, veţi obţine gheaţă zdrobită (valabil numai pentru modelele spe-

cifi cate, care au această funcţie de zdrobire a gheţii). Puteţi să preparaţi piureuri din fructe, 

asemănătoare la textură cu îngheţata, din fructe congelate. Puteţi să alegeţi un recipient 

mai mare sau unul mai mic, în funcţie de cantitatea de ingrediente.

Cu ajutorul telului puteţi să bateţi albuşuri de ouă sau frişcă, dar puteţi de asemenea să 

omogenizaţi aluaturi subţiri, creme şi sosuri. Dacă, atunci când gătiţi, crema dv. a făcut 

cocoloaşe, soluţia poate fi  utilizarea telului la viteză maximă. De obicei, telul nu doar bate 

conţinutul până la omogenizare, ci are drept efect creşterea volumului conţinutului şi chiar 

transformarea acestuia în spumă. Chiar şi produsele care sunt greu solubile în lichide reci 

(de exemplu cacao sau zer, în lapte rece) pot fi  uşor procesate cu ajutorul telului. 

Ce NU trebuie să faceţi?

Atunci când utilizaţi blenderul de mână, vă veţi da seama că o cantitate mică de produs 

este la fel de greu de procesat ca şi o cantitate mare. Asiguraţi-vă întotdeauna că dispoziti-

vul este scos din priză atunci când atingeţi lamele cuţitelor cu mâna. Ingredientele solide, 

cum ar fi  parmezanul, trebuie să fi e tăiate în bucăţi mai mici înainte de a fi  introduse în 

recipientul pentru tocat. Procedaţi la fel cu alimentele lipicioase, cum ar fi  smochinele. 

Ştiaţi că blenderul de mână Philips 

- A fost fabricat în anul 1962, iar de atunci a cunoscut o dezvoltare impresionantă?

- Este unul dintre cele mai bine vândute blendere din toată Europa?

- Multe dintre modele au drept caracteristici puterea mare (până la 700 W), cuţite cu     

        „dublă acţiune” şi design de ultimă oră?

Recipient pentru tocare

Cuţit pentru zdrobit gheaţa

Tel 

Cuţit cu dublă acţiune
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Deliciu cu vinete acoperit cu smântână!

Tăiaţi vinetele în cubuleţe. Folosiţi o oală cu fundul cât mai gros pentru a încinge 4 

linguri de ulei de măsline, în care adăugaţi vinetele. Adăugaţi sare şi fi erbeţi la foc 

mic, cu capac, timp de aproximativ 4 minute, amestecând din când în când.

Între timp, tăiaţi jumătate din cantitatea de roşii în cubuleţe de aproximativ aceeaşi 

mărime ca şi cele de vinete, apoi tocaţi restul de roşii în vasul pentru tocat  al blen-

derului împreună cu patru căţei de usturoi curăţaţi.

Adăugaţi piureul de roşii şi cubuleţele de roşii peste vinete. Fierbeţi la foc mic, cu 

capac, timp de 20 minute, fără să amestecaţi.

La sfârşit, adăugaţi chili şi ceilalţi doi căţei de usturoi, zdrobiţi. Gustaţi si adăugaţi 

sare, dacă este nevoie. Serviţi rece, amestecând cu puţină smântână şi câteva frunze 

proaspete de busuioc, mai mari sau mai mici, după dorinţă.

Truc: De obicei, înainte de a le prepara, presar puţină sare peste vinete, pentru a-şi 

lăsa zeama. Însă în vizita pe care am făcut-o în Provence, am descoperit că nu e 

neapărat necesar. În special dacă doriţi să fi erbeţi vinetele la foc mic, zeama acestora 

este binevenită. 

4 porţii
Pregătire 10 min. 
+ preparare 30 min.

2 vinete mari (300 g fi ecare)
600 g roşii bine coapte
200 g smântână
6 căţei mari de usturoi
O bucată de ghimbir proaspăt, 

cât o alună
½ linguriţă de chili măcinat 
sare
ulei de măsline
o mână de frunze proaspete de 

busuioc, potrivit de mari
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Bucăţele de broccoli garnisite cu nuci

Fierbeţi broccoli la aburi timp de 5 minute. Turnaţi 200 ml de apă fi erbinte peste 

cuşcuş şi amestecaţi cu scorţişoara, cu un vârf de cuţit de sare şi cu 2 linguri de ulei 

de măsline. Acoperiţi cu un capac şi lăsaţi să stea timp de 5 minute. 

Introduceţi broccoli gătit într-un castron cu apă rece, pentru a opri procesul de pre-

parare şi pentru ca broccoli să capete o culoare frumoasă, verde intens. Desfaceţi 

câteva broccoli şi puneţi-le deoparte. Tocaţi restul de broccoli, împreună cu nucile şi 

parmezanul, în vasul pentru tocat  al blenderului.

Utilizaţi o furculiţă pentru a aera cuşcuşul şi amestecaţi-l cu broccoli tocat în blen-

der. 

Adăugaţi restul de broccoli tocat în bucăţi mari. Gustaţi şi adăugaţi sare şi ulei de 

măsline, dacă este nevoie. Amestecaţi şi serviţi. 

Truc: Persoanele alergice la nuci pot să le înlocuiască cu seminţe de dovleac. Pentru 

un gust mai interesant, înlocuiţi nucile cu seminţe de pin prăjite.

4 porţii
Preparare 15 min.

300 g broccoli 
200 g cuşcuş
200 ml apă
100 g nuci
60 g parmezan
½ linguriţă de scorţişoară
Ulei de măsline
sare
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Merişor cu cimbru merge de minune cu brânză

Turnaţi apă peste fructele de merişor şi preparaţi-le într-o cratiţă cu capac, la foc 

mic, timp de aproximativ 8 minute sau până la evaporarea apei. Merişoarele sunt 

suculente şi nu se lipesc de fundul cratiţei. 

Puneţi deoparte o lingură de merişoare şi introduceţi restul în vasul de tocat, cu oţet 

balsamic şi apă. Tocaţi totul cât mai fi n. 

Adăugaţi cimbrul şi restul de merişoare şi amestecaţi. 

Serviţi ca aperitiv, cu felii de brânză. 

Truc: Amestecul de merişoare se poate lăsa în frigider peste noapte, deoarece astfel 

va deveni mai dens.

4 porţii 
preparare 10 min.

200 ml apă
120 g fructe uscate de merişor
2 linguri de oţet balsamic roşu
1 lingură de cimbru proaspăt, 

mărunţit
2 bucăţi de brânză, de tip 

Camembert
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Tartar de ton reţetă “furată” din Italia

Tocaţi tonul împreună cu ceapa, folosind vasul pentru tocat  la viteza cea mai redusă. 

Este important ca amestecul să nu se facă piure, ci să rămână doar mici bucăţi de 

ton. 

Turnaţi conţinutul într-un castron şi amestecaţi cu sucul de lămâie, patru linguri de 

ulei, 1-2 linguri de sare şi lăsaţi la marinat în frigider timp de cel puţin 3 ore.

Adăugaţi caperele la tartarul de ton, aşezaţi pe farfurie şi stropiţi-le cu ulei. Adăugaţi 

piper proaspăt măcinat şi decoraţi cu rucola. 

Povestea din spatele reţetei: Nu îmi place în mod deosebit carnea crudă sau peş-

tele crud, dar mai demult s-a întâmplat să ne prindă ploaia şi să intrăm într-un restau-

rant din Cartierul Roman. Specialitatea casei era peştele şi am decis să încerc tartarul 

de ton. Gustul deosebit mi-a rămas întipărit în minte pentru mult timp... Când m-am 

întors acasă am încercat imediat să reproduc reţeta…

4 porţii
Preparare 15 min.
+ marinat 2 ore

400 g ton proaspăt (nu 
decongelat!) 

100 ml suc de lămâie 
1 ceapă roşie medie
4 linguri capere 
O mână de frunze de rucola, 

pentru decorare 
Piper proaspăt măcinat
sare
ulei de măsline
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Salată cu crutoane şi gust incredibil!

Tăiaţi specialităţile ciabatta în cubuleţe şi stropiţi-le cu ulei de măsline. Aşezaţi-le în-

tr-o tavă de copt tapetată cu pergament şi coaceţi în cuptor timp de 5 minute la 

200°C, cu funcţia grill activată. Întoarceţi cubuleţele, amestecaţi-le şi prăjiţi-le până 

devin aurii, timp de încă 3 minute. 

Tăiaţi ceapa şi amestecaţi cu restul ingredientelor, utilizând blenderul pentru a pre-

para sosul. 

Rupeţi frunzele de salată cu mâna şi amestecaţi-le cu sosul. Adăugaţi boabele de 

porumb şi crutoanele. Amestecaţi uşor, adăugaţi parmezan şi serviţi.

Truc: Salatele au dimensiuni diferite şi este posibil să obţineţi un rezultat diferit, aşa 

cum mi s-a întâmplat şi mie. De aceea, în reţetele mele voi indica întotdeauna can-

tităţile de salată în grame, lucru care poate părea ciudat la început. Orice magazin 

are un cântar, cu ajutorul căruia puteţi verifi ca greutatea salatei, putând astfel stabili 

cu uşurinţă dacă aveţi nevoie de o singură salată sau de mai multe. 

4 porţii 
preparare  20 min.

500 g salată verde (2 salate)
1 conserva mare de porumb 
2 specialităţi ciabatta
8 linguri de parmezan  proaspăt 

dat pe răzătoare
4 linguri de ulei de măsline 

sos:
8 linguri de ulei de măsline 
8 linguri de sos Worchester 
8 linguri de suc de lămâie 
1 ceapă  mică (de preferinţă 

eşalot)
sare  şi piper 
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Salată aisberg cu sos de iaurt 

Tocaţi salata iceberg în fâşii şi apoi transversal în pătrate. Rupeţi cu mâna salata lollo 

rosso în bucăţi. 

Amestecaţi brânza cu mucegai, sfărâmată în prealabil, cu iaurtul, ghimbirul (zdrobit 

în presa pentru usturoi) şi mierea, folosind blenderul, până când acestea de trans-

formă într-un sos omogen.

Tăiaţi cresonul cu foarfecele, prăjiţi feliuţele de migdale  (fără ulei) într-o tigaie. Ames-

tecaţi uşor sosul cu ambele sortimente de salată şi aşezaţi în boluri. Presăraţi cu fe-

liuţe de migdale şi creson.  

Truc: Salatele pot fi  servite cu pâine proaspătă, cu felii de pâine prăjită cu unt sau cu 

pesto, sau cu baghete crocante cu usturoi, unse cu o cremă tartinabilă, preparată din 

coajă de lămâie şi ulei de măsline.

4 porţii 
preparare  15 min.

500 g salată aisberg (1-2 salate)
100 g salată lollo rosso 
4 linguri de migdale tăiate 

feliuţe
O cană de creson 

sos:
1 iaurt simplu (150 g)
80 g brânză cu mucegai 
3 linguriţe de miere
O bucată de ghimbir proaspăt, 

cât o alună 
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Salată de cocos cu un gust deosebit

Curăţaţi portocalele de coajă şi tăiaţi-le felii, îndepărtând pieliţa. Nu aruncaţi sucul 

de portocale care se scurge în urma acestei operaţiuni. Tăiaţi bucăţile de portocale 

în cubuleţe. 

Scoateţi miezul din nuca de cocos spartă şi tăiaţi-l în bucăţi mai mici, dacă este ne-

voie, apoi introduceţi în recipientul pentru tocat. Adăugaţi ardeiul iute, condimen-

tele şi tocaţi totul.

Adăugaţi sucul de portocale, sarea şi la sfârşit amestecaţi uşor cu bucăţile de por-

tocale.

Serviţi rece. 

Povestea din spatele reţetei: Michal a spart nuca de cocos cu ciocanul pe balcon 

şi, pentru că arăta atât de bine (nuca de cocos, bineînţeles), nu am putut să rezist şi 

am făcut câteva fotografi i înainte de a prepara reţeta. Michal s-a prăbuşit pe canapea 

ca să tragă un pui de somn. Diafragma aparatului meu de fotografi at, din cele vechi, 

scoate un sunet ascuţit de fi ecare dată când fac câte o fotografi e, care îl deranja, însă 

în cele din urmă a aţipit. După ceva vreme, sunetul aparatului  era însoţit de un alt 

zgomot, sforăitul lui Michal...

4 porţii 
preparare  15 min.

200 g miez de nucă cocos 
proaspătă (o nucă de cocos 
mică)

2 portocale mari
O mână de frunze de coriandru
4 frunze proaspete de mentă 
O bucată de ardei iute, pentru 

gust
2 căţei de usturoi
sare 
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Norişori de mozzarella pe un pat de rucola 

Introduceţi parmezanul tăiat în bucăţele, rucola, uleiul de măsline şi ½ de lingură de 

sare  în vasul pentru tocat  al blenderului. Tocaţi mărunt. 

Adăugaţi bulgăraşii de mozzarella scurşi de apă sau bucăţile de mozzarella de 

mărime potrivită.

Înglobaţi-le uşor în amestecul de rucola şi serviţi.

Povestea din spatele reţetei: Radka, fotograful meu, urma să nască peste câteva 

zile şi m-am încumetat să fac fotografi ile de una singură, pentru câteva dintre reţetele 

noi. Când m-am dus la magazin ca să cumpăr surse luminoase speciale, vânzătorul 

mi-a arătat cum trebuie să montez una dintre piesele metalice în cealaltă, recoman-

dându-mi să le pilesc acasă, pentru ca acestea să nu se frece între ele. A rămas puţin 

uimit când i-am spus că singura pilă pe care o am în casă este o pilă pentru unghii şi 

că nu sunt sigură dacă ar fi  potrivită pentru o astfel de operaţiune…

4 porţii 
preparare  5 min.

400 g mozzarella (de preferinţă 
bulgăraşi)

50 g parmezan
25 g rucola
4 linguri de ulei de măsline 
sare 
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La pescuit de Crăciun o poveste cu fi nal fericit

Tocaţi somonul şi broccoli în bucăţi mici, turnaţi apa peste somon şi broccoli (nu 

contează dacă sunt complet acoperite de apă), adăugaţi sare şi fi erbeţi într-o oală cu 

capac timp de 10 minute. 

Puneţi deoparte câteva bucăţi de somon şi broccoli, le veţi folosi mai târziu  pentru 

decor. Adăugaţi sare şi nucşoară la restul ingredientelor şi amestecaţi-le în blender. 

Turnaţi în boluri, decoraţi cu bucăţi de somon şi broccoli şi stropiţi cu ulei de măs-

line.

Povestea din spatele reţetei: Anul trecut nu am mai plecat să spionăm, cum fa-

cem de obicei şi în sfârşit ne-am petrecut sărbătorile acasă. Am profi tat de timpul 

câştigat pentru a experimenta în bucătărie şi am creat această supă de peşte în Aju-

nul Crăciunului...

4 porţii 
preparare  15 min.

800 ml apă
400 g somon, fără pieliţă şi fără 

oase
400 g broccoli 
nucşoară
sare 
ulei de măsline  (de preferinţă cu 

gust de lămâie)
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Elixirul vieţii vă va da putere 

Tăiaţi dovleacul, cartofi i şi ceapa franţuzească în bucăţi, adăugaţi apa şi condimen-

tele (lăsaţi deoparte 2-3 vârfuri de cuţit pentru decor), sarea şi fi erbeţi într-o oală cu 

capac timp de 10 minute, până se înmoaie.

Amestecaţi totul cu jumătate din cantitatea de smântână până se omogenizează şi 

adăugaţi sare după gust. Turnaţi în boluri, punând în fi ecare şi o cantitate mică de 

smântână. Presăraţi cu condimentele care v-au rămas şi amestecaţi uşor, de câteva 

ori, cu coada unei linguri.

Truc: Supa poate fi  servită şi decorată cu seminţe de dovleac prăjite. 

Povestea din spatele reţetei: Gustul de dovleac al aceste supe era foarte puternic. 

Îmi amintesc că am gustat mai demult o supă de dovleac într-un restaurant din Paris, 

era absolut delicioasă şi nu avea deloc gust de dovleac, chiar dacă sunt 100% sigură 

că acesta era principalul ingredient. Aşa că am continuat să experimentez şi în cele 

din urmă miracolul s-a produs. Cremos, delicios, deosebit...

4 porţii 
preparare  15 min.

1 l apă 
600 g dovleac, fără coajă sau 

seminţe
250 g cartofi  curăţaţi de coajă
200 ml smântână
1 ceapă franţuzească (eşalot)
1 linguriţă de ghimbir măcinat
½ linguriţă de scorţişoară 
½ linguriţă de chili
sare 
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Supă-cremă cu brânză şi ciuperci „chamignon” 
pentru campioni mici şi mari

Fierbeţi ţelina tocată împreună cu supa de legume şi cu puţină sare timp de aproxi-

mativ 5 minute, până când ţelina se înmoaie. 

Adăugaţi brânza tăiată şi laptele şi fi erbeţi încă 2 minute, până ce brânza se topeşte. 

Amestecaţi în blender şi turnaţi supa în boluri. Decoraţi cu bucăţele de ciuperci şi 

cu pătrunjel.

Povestea din spatele reţetei: În versiunea anterioară se formaseră cocoloaşe de 

brânză, aşa că m-am gândit să modifi c cantităţile. Însă Michael a dibuit bucata de 

brânză din frigider, chiar dacă am încercat – degeaba – să o ascund cât mai bine. Aşa 

că a trebuit să folosesc alt sortiment de brânză, care s-a potrivit cu reţeta.

4 porţii 
preparare  15 min.

400 ml supă de legume gata 
preparată

400 ml lapte
300 g tulpini de ţelină, curăţate
100 g brânză galbenă
4 ciuperci „champignon” mici 

(aprox. 60 g)
sare 
pătrunjel pentru decor
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Vară indiană nimeni nu îi poate rezista

Căliţi morcovii tăiaţi în felii şi conopida în unt. Adăugaţi supa de legume, somnişorul şi 

sarea şi fi erbeţi timp de 10-15 minute, până se înmoaie.

Introduceţi în blender şi amestecaţi până se omogenizează, turnaţi în boluri şi adăugaţi 

brânza sfărâmată la fi ecare porţie. Se poate adăuga un vârf de cuţit de seminţe de chi-

men-dulce , pentru decor. 

Truc: Amestecurile de condiment pe bază de seminţe de chimen-dulce  sunt specifi c 

bucătăriei indiene. Seminţele au un gust plăcut, care aminteşte de mac, ceapă şi piper.

Povestea din spatele reţetei: Michael a ajuns acasă înfometat, după un meci de tenis 

şi mi-a cerut să îi gătesc ceva cu carne. Nu prea aveam nimic prin congelator care să se 

potrivească. După ce am aruncat-o mi-am dat seama imediat că avea nevoie de o supă-

cremă hrănitoare şi uşor de făcut. Aveam prin fi rgider nişte conopidă, morcovi, pătrunjel, 

ţelină şi sfeclă. La început am vrut să le folosesc pe toate, dar în cele din urmă am redus 

numărul de culori şi am preferat o abordare mai …sobră. Conopida şi morcovul combi-

nate aveau culoarea şi gustul căutat. Şi am avut dreptate, am fost satisfăcută de rezultat 

imediat ce am gustat puţin din ea. Supa aceasta a fost de ajuns pentru a-l sătura pe 

Michael, iar în tot apartamentul nu se auzea altceva decât plescăitul lui...

4  porţii
Preparare 20 min.

1 l de supă de legume, gata 
preparată

400 g conopidă
320 g morcovi curăţaţi
100 g brânză moale de capră
2 felii de unt 
1 lingură de somnişor uscat
1 linguriţă de seminţe de 

chimen-dulce  (nu e neapărat 
necesar)

sare
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Supă „Era glaciară” cu avocado picant

Tăiaţi roşiile în bucăţi şi amestecaţi cu sarea şi zahărul brun, apoi puneţi amestecul 

într-o tigaie cu foaia de dafi n.  Fierbeţi la foc mic, într-o oală cu capac, timp de 30 

minute.

Amestecaţi conţinutul în oală sau într-un recipient adânc cu ajutorul blenderului şi 

apoi treceţi totul printr-o sită. Lăsaţi la rece în frigider timp de cel puţin 3 ore sau 

peste noapte. 

Tăiaţi avocado în jumătate, curăţaţi-l de coajă şi tăiaţi-l în cubuleţe. Amestecaţi cu 

sucul de lămâie, cu piperul măcinat şi cu ceapa tăiată.

Adăugaţi restul de suc de lămâie la supă şi turnaţi în căni (o alternativă excelentă 

pentru boluri sau farfurii de supă). Adăugaţi o lingură din amestecul cu avocado la 

fi ecare porţie.

Povestea din spatele reţetei: Puteţi prepara această supă deosebită cu roşii şi 

iarna, dar şi vara, în funcţie de timpul pe care îl aveţi la dispoziţie, de sezon şi de cât 

chef de gătit aveţi. Conservele de roşii conţin roşii bine coapte şi curăţate de coajă şi 

de multe ori salvează situaţia. Dacă folosiţi roşii proaspete, veţi avea nevoie de ceva 

mai mult timp, însă rezultatul miraculos este cu totul pe măsura aşteptărilor...

4 porţii 
preparare  30 min. + răcire

2 kg roşii
2 linguri de zahăr brun
1 linguriţă  de sare 
1 foaie de dafi n

Pentru decor:
1 avocado bine copt
1 ceapă roşie mică 
Sucul de la o lămâie lime 
piper măcinat
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Supă-cremă de cartofi  cu praz şi busuioc

Tăiaţi cartofi i în cubuleţe şi introduceţi-i împreună cu prazul într-o oală. Adăugaţi 

supa de legume, untul şi aduceţi la punctul de fi erbere. Adăugaţi sare, acoperiţi cu 

un capac şi fi erbeţi la foc mic timp de 10 minute, până când se înmoaie. 

Adăugaţi jumătate din frunzele de busuioc şi amestecaţi cu blenderul până când se 

transformă într-o cremă. Turnaţi în boluri, decoraţi cu restul de frunze de busuioc şi 

serviţi imediat. 

Truc: O supă-cremă excelentă pe timp de iarnă, pentru oricine vrea să se delecteze 

cu o supă-cremă consistentă, chiar şi fără lapte. Nu e nevoie să îngroşaţi supa cu 

făină. Supa-cremă de legume este „în tendinţe”!

4 porţii 
preparare  15 min. 

800 ml supă de legume, gata 
preparată, uşoară

450 g cartofi  curăţaţi de coajă
150 g praz (tulpina albă)
O felie de unt
sare 
8 frunze de busuioc pentru 

decor



18 |  Supe

Deliciu cu piper galben poate crea dependenţă!

Căliţi piperul tăiat în bucăţi şi păstârnacul în ulei de măsline. Adăugaţi apă, sare şi 

fi erbeţi cu capac timp de 10 minute, până se înmoaie.

Presăraţi bucăţile de piept de pui cu sare, ungeţi-le cu ulei şi prăjiţi-le pe ambele 

părţi. Tăiaţi bucăţile de piept de pui în fâşii subţiri.

Amestecaţi supa în blender până se transformă în piure, turnaţi în boluri şi puneţi 

fâşii de piept de pui în fi ecare bol. Decoraţi cu cimbru.

Truc: Forma păstârnacului aminteşte puţin de napi, iar gustul seamănă cu cel al 

morcovilor. Rădăcina este de culoare alb-gălbuie şi este diferită de pătrunjel datorită 

gustului mai dulceag şi a rădăcinilor mai robuste.

Povestea din spatele reţetei: Uneori în bucătărie se petrec adevărate miracole. 

Puneţi în oală ingrediente obişnuite, adăugaţi apă creaţi gusturi deosebite. Această 

supă cu piept de pui este şi pe gustul domnilor…

4 porţii  
preparare  15 min.

800 ml apă
400 g piper galben (2 bucăţi 

mari)
240 g păstârnac curăţat (vezi 

trucul de mai jos)
2 bucăţi de piept de pui
sare 
ulei de măsline 
cimbru pentru decor
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Supă-cremă cu chimen-dulce pufoasă

Tăiaţi prazul în rondele, tăiaţi chimen-dulce ul şi ceapa  cât mai fi n. Lăsaţi deoparte 

câteva frunze verzi de chimen-dulce  pentru decor. 

Încălziţi patru linguri de ulei de măsline cu untul şi căliţi legumele timp de aproxi-

mativ 3 minute. 

Adăugaţi supa de legume, sare şi fi erbeţi la foc mic într-o oală cu capac timp de 20 

minute. 

Amestecaţi cu blenderul până când se omogenizează şi are consistenţa unei creme, 

iar dacă este necesar adăugaţi puţină apă pentru a obţine consistenţa dorită.

Turnaţi în boluri şi decoraţi cu frunze de chimen-dulce .

4 porţii  
preparare  25 min. 

1.2 l supă de legume gata 
preparată, uşoară

400 g tulpini de chimen-dulce , 
curăţate

250 g praz
2 felii de unt 
ulei de măsline 
sare 
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Supă de porumb decorată multicolor

Turnaţi apă peste porumb (cu excepţia celui folosit pentru decor), adăugaţi condi-

mentele à la Provence şi aduceţi amestecul la fi erbere. 

Tăiaţi ardeiul în cubuleţe şi tăiaţi ceapa verde în rondele. Turnaţi apă fi erbinte peste 

restul de boabe de porumb şi lăsaţi să se decongeleze. Scurgeţi de apă.

Cu ajutorul blenderului, transformaţi supa, la care aţi adăugat smântâna şi puţină 

sare, într-o cremă omogenă. Adăugaţi sare după gust.

Puneţi în farfurii şi decoraţi fi ecare porţie cu ardei tăiat cubuleţe, ceapă şi porumb. 

Povestea din spatele reţetei: Într-una din serile în care eram prinsă cu maratoa-

nele mele fotografi ce, i-am arătat lui Michael, care abia se întorsese acasă, pozele cu 

„creaţiile” mele, una după alta. Arătau excepţional, iar gustul era pe măsură.  Comen-

tariul lui a fost că i-a luat locul câinelui nostru Wifi , care ne ajută de obicei să scăpăm 

de ce mai rămâne prin frigider…

4 porţii 
 preparare  10 min. 

500 g porumb congelat
500 ml apă
100 ml smântână
½ linguriţă  de condimente à la 

Provence 
sare 
pentru decor:
un sfert de ardei roşu 
½ ceapă verde 
30 g porumb decongelat
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Supă „lac de coriandru” cu spirit veşnic verde

Tăiaţi cartofi i şi puneţi-i în oală, adăugaţi apă şi aduceţi la fi erbere. Adăugaţi sare şi 

fi erbeţi timp de 10 minute. Adăugaţi spanacul şi fi erbeţi pentru încă 5 minute. Nu 

amestecaţi spanacul, lăsaţi-l să stea la suprafaţa apei, astfel va fi erbe la abur, este 

sufi cient. 

Amestecaţi supa cu ajutorul blenderului, fi e în oală, fi e într-un recipient înalt, până 

când are consistenţa unei creme.  Adăugaţi coriandrul, condimentele şi amestecaţi 

din nou cu blenderul. Adăugaţi sare  după gust.

Când serviţi, adăugaţi o lingură de iaurt sau de smântână, amestecând uşor şi 

presăraţi câteva frunze de coriandru pe deasupra, pentru decor.

Truc: În unele reţete menţionez la ingrediente apa şi nu supa gata preparată. Nu 

este o greşeală. În unele cazuri supa gata preparată poate afecta gustul anumitor 

ingrediente şi ar fi  păcat.

4 porţii  preparare  
20 min. 

300 g spanac
300 g cartofi , curăţaţi de coajă
2 mâini de coriandru proaspăt
1 linguriţă de curry
sare 
iaurt cremos sau smântână 
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Cocktail de „scoici de mare” din Marea Mediterană

Fierbeţi pastele conform instrucţiunilor de pe pachet. 

Introduceţi ţelina, morcovii, roşiile şi ceapa în vasul pentru tocat  al blenderului şi 

tocaţi până când conţinutul are consistenţa unui sos.

Adăugaţi puţin ulei şi sare. Amestecaţi sosul cu pastele scurse de apă. 

Puneţi pastele pe farfurii, presăraţi felii de măsline, nuci tăiate mărunt şi decoraţi cu 

frunze de pătrunjel.

Truc: Nu vă îngrijoraţi dacă ingredientele nu trebuie să fi e gătite pe foc. Consistenţa 

puţin crocantă astfel obţinută se potriveşte acestui tip de sos. Totuşi, dacă doriţi, pu-

teţi găti pe foc acest sos, după ce l-aţi amestecat cu blenderul.

4 porţii  
preparare  15 min. 

400 g paste „scoici” 
400 g roşii
120 g ţelină 
100 g cartofi  curăţaţi de coajă (1 

cartof mai mic)
50 g măsline fără sâmburi
1 ceapă medie
4 linguri nuci 
sare 
ulei de măsline 
frunze de pătrunjel pentru decor
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Festin cu somon îl poţi mânca şi din priviri 

Adăugaţi sare fi leurilor de somon şi introduceţi-le într-o tavă de copt, acoperită cu 

folie de aluminiu. Coaceţi-le în cuptor timp de 15 minute  la 200°C (220°C în cuptoare 

cu curent de aer cald).

Fierbeţi la abur fasolea verde, timp de 3-5 minute.

Introduceţi castraveţii tăiaţi cubuleţe în vasul pentru tocat  al blenderului şi tocaţi-i. 

Scurgeţi o parte din zeamă. Adăugaţi muştar, o lingură de sare, iaurt şi amestecaţi 

totul  din nou pentru omogenizare.

Turnaţi acest sos pe farfurii, aşezaţi fi leurile peste sos şi serviţi cu fasole verde.

Povestea din spatele reţetei: Am preparat această reţetă şi, cum mă pregăteam 

să fac fotografi ile, am pus deoparte câteva păstăi de fasole verde, pentru că vroiam

să le aranjez pe farfurie în funcţie de cum arătau prin obiectivul aparatului. Însă 

când m-am întors, fasolea verde dispăruse, iar Michael avea gura plină. Explicaţia lui 

a fost că stăteau acolo, părăsite… Din fericire, aranjasem majoritatea păstăilor pe 

farfurii, dar în acel moment mi-a venit să îl mănânc…

4 porţii  
preparare  15 min. 

2 fi leuri de somon (de preferinţă 
fără pieliţă sau oase) 

500 g fasole verde
sare 
sos:
400 g castraveţi
4 linguri de iaurt cremos, cu 

consistenţă mai densă
2 linguri de muştar de Dijon
sare 
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Burgeri din carne de curcan cu castane 
gustoşi şi suculenţi 

Tocaţi ţelina, carnea, baconul şi castanele (se poate şi separat) în vasul pentru tocat 

al blenderului. Este bine să folosiţi viteze mai mici la început şi să măriţi viteza doar 

dacă este necesar.

Adăugaţi sare  şi piper, iar dacă amestecul este prea uscat, adăugaţi o lingură de apă. 

Formaţi burgerii şi prăjiţi-i pe ambele părţi în ulei de măsline, la foc mic.

Serviţi cu cartofi  natur sau cu piure de cartofi  şi cu salată.

Truc: Încercaţi să adăugaţi în această compoziţie o pară mică, curăţată de coajă şi 

dată pe răzătoare. Amestecul poate fi  copt şi în cuptor, într-o tavă unsă cu ulei, după 

ce aţi format un cilindru din compoziţie.

Povestea din spatele reţetei: Sunt foarte aiurită şi am uitat să adaug usturoi şi con-

dimente în compoziţie. Plănuisem să adaug şi pesmet şi un ou, însă cum compoziţia 

era maleabilă şi fără ele, nu le-am mai adăugat. Toate aceste coincidenţe au garantat 

rezultatul perfect  - nu chiftele obişnuite, ci burgeri delicioşi! Nici măcar Michael nu 

a ghicit delicioasele ingrediente… 

4 porţii  
preparare  30 min. 

800 g cartofi 
500 g piept de curcan
400 g ţelină (rădăcini curăţate)
200 g castane comestibile, fi erte 

şi curăţate de coajă
100 g bacon
sare 
piper 
ulei de măsline 
frunze de salată pentru decor
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Specialitate delicioasă cu dovleac 

Tocaţi dovleacul în bucăţele mici şi puneţi-l într-o oală, adăugaţi apă  şi fi erbeţi pen-

tru aproximativ 10-15 minute, până când se înmoaie.

Căliţi ceapa franţuzească tăiată mărunt în puţin ulei, adăugaţi orzul şi amestecaţi. 

Adăugaţi supa gata preparată şi fi erbeţi într-o oală cu capac, la foc mic, timp de 20 

minute. 

Scurgeţi dovleacul de apă şi introduceţi jumătate din cantitate, împreună cu crema 

de brânză, în vasul pentru tocat  al blenderului. Tocaţi mărunt. Amestecaţi piureul de 

dovleac cu orzul. Adăugaţi sare după gust şi amestecaţi cu cimbrul şi cu restul de 

cubuleţe de dovleac. Serviţi imediat.

Truc: Sortimentul de dovleac Hokaido este diferit prin aceea că nu trebuie curăţat 

de coajă. Tot ce trebuie să faceţi este să îi îndepărtaţi seminţele. Coaja se înmoaie la 

gătit. 

Povestea din spatele reţetei: Mi-am spus mai demult că trebuie să readuc în actu-

alitate folosirea orzului, aproape uitat. Felul acesta de mâncare poate fi  preparat fără 

probleme cu  orez, însă orzul are un şarm aparte. Un şarm delicios, chiar...

4 porţii  
preparare  30 min. 

600 g dovleac curăţat (de 
preferinţă sortimentul 
Hokaido)

400 g orz cu bobul mic
120 g cremă de brânză 

tartinabilă
1 ceapă franţuzească (eşalot) 
O felie de unt
sare 
ulei de măsline 
2 linguri de cimbru curăţat
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Paste cu sparanghel şi sos pesto cu nuci

Fierbeţi pastele conform instrucţiunilor de pe pachet. 

Tăiaţi partea inferioară (cam o treime) a tulpinilor de sparanghel şi utilizaţi-le într-o 

supă de exemplu. Tăiaţi sparanghelul care rămâne în bucăţi cu lungimea de aproxi-

mativ 2-3 cm şi fi erbeţi la aburi timp de 10-15 minute, până se înmoaie. 

Introduceţi nucile, usturoiul, pătrunjelul, uleiul de măsline  şi o lingură de sare în 

vasul pentru tocat  al blenderului şi tocaţi mărunt. 

Amestecaţi pastele scurse de apă cu sosul pesto cu nuci şi amestecaţi uşor şi spa-

ranghelul. Adăugaţi ulei de măsline  după gust şi puneţi pe farfurii.

Truc: Acest fel de mâncare poate fi  preparat şi cu sparanghel alb, însă ar fi  o bucurie 

doar pentru simţul vizual. Sparanghelul verde are avantajul că nu necesită curăţare.

4 porţii  
preparare  15 min. 

1 kg sparanghel verde
400 g paste
100 g nuci 
6 linguri de ulei de măsline 
4 căţei de usturoi 
2 linguri de pătrunjel tocat
sare 
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Pui cu măsline pe gustul tuturor

Presăraţi sare peste pieptul de pui şi puneţi-le într-o tavă de copt. Acoperiţi tava cu 

folie de aluminiu şi daţi la cuptor timp de 25 minute  la 200°C (220°C în cuptoare cu 

curent de aer cald).

Tăiaţi cartofi i în bucăţi şi fi erbeţi-i în apă cu sare şi chimion.

Introduceţi pâinea prăjită (ruptă în bucăţele mici), usturoiul, măslinele, pătrunjelul şi 

4 linguri de ulei de măsline în vasul pentru tocat  al blenderului. Tăiaţi totul mărunt, 

la viteză medie.

Puneţi acest amestec peste carnea care a fost dată la cuptor, în strat potrivit de gros, 

stropiţi cu ulei şi daţi din nou la cuptor, fără capac, timp de 10-15 minute, până când 

amestecul de deasupra capătă o culoare aurie. 

Serviţi cu cartofi  fi erţi.

4 porţii  
preparare  10 min. 
+ coacere 40 min.

800 g cartofi  noi
4 bucăţi de piept de pui
50 g măsline fără sâmburi
40 g pâine prăjită, fără coajă
4 căţei de usturoi 
O mână de pătrunjel
ulei de măsline 
chimion
sare 



28 |  Feluri principale

Peşte cu salată de chimen-dulce pentru zile de vară

Prăjiţi fi leurile de peşte sărate pe ambele părţi în puţin ulei de măsline, până când 

devin aurii.

Tăiaţi roşiile felii. Introduceţi chimenul-dulce şi parmezanul tăiate în vasul pentru 

tocat  al blenderului  şi tocaţi la viteză medie. Adăugaţi roşiile şi chimenul dulce în 

bol şi amestecaţi. Adăugaţi sare  după gust. La sfârşit, adăugaţi ulei de măsline şi 

rucola, fără să amestecaţi.

Puneţi salata pe farfurii şi serviţi cu peştele prăjit stropit cu suc de lămâie. 

Povestea din spatele reţetei: Din nou, am fost obligată să improvizez când am 

făcut fotografi ile. Am folosit o perie specială pentru a stropi preparatul cu ulei, un 

beţişor cu vată pentru a şterge câteva picături rebele şi oglinda de la o pudrieră nou-

nouţă, pentru că aveam nevoie de o oglindă mică, care să refl ecte lumina lămpii din 

colţ, şi cum nu am găsit nicio altă oglindă prin casă…

4 porţii  
preparare  15 min. 

4 fi leuri de peşte fără oase (de 
exemplu Pangasius Tilapor)

600 g roşii bine coapte
400 g de tulpini de chimen-

dulce, curăţate 
50 g parmezan 
o mână de  rucola
jumătate de lămâie 
sare 
ulei de măsline 
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Curcan auriu cu cremă de brânză Cheddar 

Tăiaţi cartofi i spălaţi în opt, amestecaţi-i cu 4 linguri de ulei de măsline şi aşezaţi-i  pe 

o tavă de copt, tapetată cu pergament. Adăugaţi sare şi coaceţi în cuptor timp de 

aproximativ 20 minute  la 230°C (250°C pentru cuptoarele cu curent de aer cald).

Ungeţi pieptul de curcan cu ulei, adăugaţi sare  şi piper  şi căliţi-l pe ambele părţi, 

într-o tigaie.

Introduceţi bucăţelele de brânză tăiată, muştarul şi iaurtul în vasul pentru tocat  al 

blenderului. Tocaţi până când consistenţa amestecului este tartinabilă şi adăugaţi 

cimbru (păstraţi câteva frunze pentru decor).

Acoperiţi pieptul de curcan fi erbinte cu această cremă de brânză Cheddar, presăraţi 

cu restul de cimbru şi serviţi cu cartofi  copţi.

Truc: Puteţi să daţi la cuptor feliile de curcan acoperite cu crema de brânză timp de 

aproximativ 5 minute.

4 porţii  
preparare 15 min.

800 g de cartofi  
4 felii de piept de curcan
150 g brânză cheddar galbenă, 

maturată
100 g de iaurt cremos  alb
1 lingură de Muştar de Dijon 
1 lingură de frunze de cimbru, 

tocate
sare 
piper 
ulei de măsline 



30 |  Feluri principale

Frigărui condimentate din peşte cu miez picant

Fierbeţi orezul conform instrucţiunilor. Orezul roşu fi erbe mai greu, durează aproxi-

mativ 30 minute. Puneţi deoparte orezul fi ert şi păstraţi-l cald. 

Introduceţi coriandrul (inclusiv tulpinile, dar fără rădăcini), usturoiul, ardeiul iute, 

coaja de portocală, jumătate din sucul de portocale, o lingură de sare  şi ulei în vasul 

pentru tocat  al blenderului. Tocaţi bine şi amestecaţi cu restul de suc de portocale.

Tăiaţi fi leurile în bucăţi cu lăţimea de 2 cm. Împăturiţi bucăţile şi puneţi-le pe fri-

gărui. 

Puneţi frigăruile într-o tigaie, acoperiţi-le cu marinata şi lăsaţi-le la rece în frigider 

timp de cel puţin 30 minute .

Acoperiţi tigaia cu frigăruile cu folie de aluminiu şi daţi la cuptor, care a fost încălzit 

în prealabil, timp de aproximativ 15 minute  la 200°C (220°C pentru cuptoarele cu 

curent de aer cald).

Serviţi frigăruile cu orez şi stropiţi-le cu sosul care s-a adunat în tigaie.

4 porţii 
preparare  20 min. 
+ marinat 30 min.

4 fi leuri de pangasius 
300 g orez (încercaţi orezul 

roşu, pentru un aspect mai 
interesant)

100 ml suc de portocale, 
proaspăt preparat (dintr-o 
portocală mare)

4 linguri de ulei de măsline 
1 lingură de coajă de portocală, 

dată pe răzătoare
2 căţei de usturoi 
O bucată de ardei iute 
O mână (potrivită ca mărime) de 

coriandru proaspăt, sare 
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Quiche cu busuioc 

Preparaţi aluatul şi lăsaţi-l la rece timp de 30 minute .Prăjiţi ceapa tăiată mărunt cu 4 

linguri de ulei de măsline. Tăiaţi dovlecei în bucăţi şi fi erbeţi-i la abur până se înmoaie. 

Utilizaţi vasul pentru tocat  al blenderului pentru a toca dovleceii până se transformă 

în piure, amestecaţi cu Ricotta şi ceapa călită, adăugaţi sare şi piper .

Puneţi aluatul pe o suprafaţă pudrată cu făină şi acoperiţi-l cu folie pentru alimente 

(nu se va lipi de făcăleţul pentru aluat). Rulaţi aluatul peste folia pentru alimente, 

formând un cerc, cu un diametru mai mare decât cel al unei tarte. Introduceţi aluatul 

în forma de copt şi formaţi marginile cu mâna. 

Adăugaţi bucăţele mici de brânză, busuioc rupt cu mâna şi albuşurile de ou bătute 

în compoziţia cu dovlecei. Întindeţi această compoziţie pe aluat. Coaceţi timp de 

aproximativ 45 minute  la 180°C (160°C pentru cuptoarele cu curent de aer cald), 

până când suprafaţa are o culoare aurie. Serviţi cu salată.

Povestea din spatele reţetei:  În acel week-end am fost singură acasă şi m-am 

simţit extraordinar. Am dat muzica la maxim, am cântat (nu a ţipat nimeni la mine) 

şi am gătit. Am avut şi pentru cine să gătesc. Prietena mea a venit în vizită şi acesta a 

fost unul dintre felurile de mâncare servite. 

4 porţii 
preparare  20 min. 
+ coacere 45 min.

250 g făină fi n cernută
150 g unt
3 linguri apă rece

umplutură:
900 g dovlecei
250 g brânză Ricotta
200 g brânză Emmenthal
1 ceapă mare
2 albuşuri de ou
8 frunze mari de busuioc
sare 
piper 
ulei de măsline 
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Prăjitură marmorată cu compoziţie crocantă 
te face să dansezi!

Introduceţi alunele cu câteva bucăţele de unt în vasul pentru tocat  al blenderului şi 

tăiaţi-le în bucăţi potrivite ca mărime. Adăugaţi făină şi zahăr şi amestecaţi din nou, 

până când obţineţi o pastă crocantă. 

Ungeţi formele cu unt, introduceţi umplutura în forme apăsând uşor şi neteziţi 

suprafaţa. Nu umpleţi formele complet, pentru a putea scoate prăjiturile cu uşurinţă. 

Coaceţi timp de aproximativ 10 minute  la 200°C (220°C pentru cuptoarele cu curent 

de aer cald ).Lăsaţi formele să se răcească, timp de aproximativ 5 minute. Scoateţi 

prăjiturile din forme cu atenţie şi lăsaţi-le să se răcească pe o tavă.

Truc: Prăjiturile pot fi  servite fi e pudrate cu zahăr, fi e acoperite cu un sos de ciocolată 

neagră topită.

Povestea din spatele reţetei: Iniţial am folosit această compoziţie pentru prăjituri 

marmorate ca glazură pentru felii de pere, care au fost apoi coapte în cuptor. E ne-

maipomenită la gust! Însă într-o zi, cum îmi rămăsese nişte compoziţie, am dat-o la 

cuptor separat. Rezultatul a fost surprinzător. Nu numai că şi-a păstrat consistenţa 

fără să fi e nevoie să adaug ouă, dar gustul de alune este de-a dreptul încântător. 

Puteţi modifi ca această reţetă după dorinţă.

Aproximativ 15 bucăţi
preparare  20 min. 
+ coacere 10 min.

200 g alune 
200 g făină cernută fi n
160 g unt pentru ungerea 

formelor 
160 g zahăr



 Dulciuri | 33

Deliciu cu mac vă va însenina ziua 

Tăiaţi morcovii rondele şi fi erbeţi-i la abur timp de 15 minute.

Introduceţi morcovii moi într-un recipient înalt şi amestecaţi-i cu laptele de cocos, 

cu zahărul şi cu condimentul universal allspice, după ce l-aţi mărunţit într-un mojar.

Lăsaţi recipientul cu crema la rece timp de 2 ore.

Prăjiţi uşor seminţele de mac într-o tigaie, pentru a fi  mai crocante. Adăugaţi se-

minţele de mac la cremă şi turnaţi compoziţia în pahare joase. Serviţi imediat.

Truc: Puteţi să fi erbeţi morcovii şi în apă, însă atunci când sunt preparaţi la abur 

păstrează mult mai multe vitamine. În cazul în care copiii dv. refuză să mănânce 

morcovi, încercaţi să pregătiţi acest amestec colorat şi atrăgător şi vă garantez că îl 

vor termina imediat.

4 porţii 
preparare  20 min. 
+ răcire 2 ore

400 g morcovi curăţaţi 
400 ml lapte de cocos (1 cutie)
50 g zahăr
4 bucăţi de condiment universal 

(allspice)
1 lingură de seminţe de mac, 

nemăcinate
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Clătite din hrişcă cu căpşuni şi mentă

Turnaţi chefi rul într-un container înalt, adăugaţi oul şi făina amestecată cu sare  şi cu 

praful de copt. Utilizaţi telul pentru a prepara un aluat mai gros şi bine omogenizat. 

Adăugaţi lapte dacă aluatul este prea gros (ou mai mare sau lapte mai subţire).

Încălziţi pe foc o tigaie tefl onată şi ungeţi cu puţin ulei. Turnaţi amestecul, formând 

câteva clătite mici şi lăsaţi-le să se rumenească pe ambele părţi.

Amestecaţi crema de brânză cu zahăr. Curăţaţi căpşunile de tulpini şi tăiaţi-le felii; 

tăiaţi căpşunile mai mari  în bucăţele mai mici. Tocaţi menta mărunt. 

Acoperiţi clătitele calde cu această cremă de brânză, decoraţi cu căpşuni şi presăraţi 

cu mentă. Serviţi imediat.

Truc: Încercaţi să utilizaţi mascarpone în loc de cremă de brânză şi veţi obţine o 

compoziţie mai cremoasă şi mai consistentă.

4 porţii 
preparare  25 min.

clătite:
150 ml chefi r gros sau lapte 

bătut
100 g făină de hrişcă, cernută fi n
1 ou mare
½ linguriţă  de praf de copt
Un vârf de cuţit de sare 
Ulei de fl oarea-soarelui

umplutură:
200 g căpşuni bine coapte
125 g cremă de brânză
25 g zahăr de struguri 
Câteva frunze de mentă
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Bulete de caise cu nuci Caju

Turnaţi apă fi erbinte peste caise şi lăsaţi-le să stea timp de 5 minute. Scurgeţi caisele 

şi lăsaţi-le să se răcească.

Introduceţi caisele, pătratele de ciocolată, nucile Caju şi ghimbirul în vasul pentru 

tocat  al blenderului. Tocaţi mărunt până când obţineţi o pastă groasă, lipicioasă.

Folosiţi o linguriţă pentru a lua compoziţie din recipient şi formaţi bulete cu mâna. 

Introduceţi fi ecare buletă într-o hârtie pentru prăjituri. Acestea pot fi  păstrate într-o 

cutie  de plastic timp de câteva zile. 

Truc: Aceste bulete sunt o trataţie excelentă şi sănătoasă şi pot fi  şi o idee insolită de 

cadou, dacă le înveliţi în celofan. Încercaţi să înlocuiţi ciocolata cu marţipan. Puteţi 

cumpăra caise, nuci Caju şi ghimbir de la orice magazin care vinde fructe uscate.

Aproximativ 25 bucăţi
preparare  20 minute

200 g caise uscate
100 g ciocolată albă
100 nuci Caju crude, nesărate 
60 g ghimbir dulce, uscat
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„Lacul auriu” cu brânză proaspătă 

Tăiaţi caisele în bucăţele, amestecaţi cu zahăr şi fi erbeţi la foc mic într-o oală cu capac  

pentru aproximativ 10 minute. Dacă sunt destul de coapte şi moi, nu va fi  nevoie să 

adăugaţi apă.

În cazul în care caisele fi erte nu s-au transformat în piure, utilizaţi blenderul. Adăugaţi 

zahăr după gust, însă ţineţi minte că sosul trebuie să fi e uşor amărui, deoarece gustul 

va fi  atenuat de găluştele dulci. Lăsaţi amestecul să se răcească în frigider. 

Folosiţi telul blenderului pentru a bate frişca până se întăreşte. Adăugaţi brânza, za-

hărul, scorţişoara, un vârf de cuţit de sare şi bateţi din nou. Introduceţi în frigider. 

După ce lăsaţi la rece 2 ore (puteţi lăsa la rece şi peste noapte), turnaţi sosul de caise 

pe farfurii şi decoraţi cu găluştele de frişcă. Acestea pot fi  formate foarte uşor cu 

ajutorul a două linguri.

4 porţii 
preparare  15 min.
 + răcire 2 ore.

găluşte:
125 g brânză proaspătă, cu 

conţinut scăzut de grăsime 
125 ml frişcă 
2 linguri de zahăr (normal sau 

pudră)
1 linguriţă  de scorţişoară

Un vârf de cuţit de sare 
Sos de caise:
700 g caise fără sâmburi (de 

preferinţă foarte coapte)
50 g zahăr
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Tartă „Crybaby” cu afi ne şi cu un strop de lămâie

Introduceţi biscuiţii şi migdalele în vasul pentru tocat  al blenderului şi tocaţi mărunt. 

Adăugaţi unt şi repetaţi procesul. Puneţi amestecul de biscuiţi pe fundul unei tăvi de 

prăjituri cu diametrul de 24 cm (după ce aţi aplicat pergamentul pentru copt) şi for-

maţi marginile, folosind un pahar înalt, fără model. Coaceţi timp de 8 minute la 180°C 

(160°C pentru cuptoarele cu curent de aer cald ). Lăsaţi să se răcească 

Amestecaţi gelatina cu apa şi cu sucul de lămâie şi lăsaţi să se dizolve complet în apa 

fi erbinte. Amestecaţi brânza, laptele condensat, nuca de cocos şi coaja de lămâie. 

Amestecaţi gelatina dizolvată şi turnaţi jumătate din umplutură în formă. Presăraţi 

afi ne peste umplutură şi turnaţi restul de cremă deasupra. Lăsaţi să se răcească peste 

noapte. Ornaţi cu restul de afi ne înainte de a servi. 

Povestea din spatele reţetei: În timp ce făceam fotografi ile, Radka, fotograful meu, 

mi-a spus că această prăjitură îi aminteşte de rimelul unei fete, care s-a întins pe ob-

raz din cauza lacrimilor. Şi uite-aşa mi-a venit numele: „prăjitură crybaby cu afi ne”...

preparare  20 min. 
+ răcire peste noapte

300 g biscuiţi (de preferinţă 
integrali)

50 g migdale
120 g unt

Umplutură :
750 g brânză proaspătă
250 g lapte condensat dulce
150 g afi ne + afi ne pentru ornare
50 ml apă
30 g nucă de cocos dată pe 

răzătoare
2 linguri gelatină pudră
Coaja şi sucul de la o lămâie
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Gustare cu smochine pentru cei mari şi pentru cei mici

Spălaţi bucăţile de mere uscate şi smochinele cu apă caldă. Tăiaţi smochinele şi pu-

neţi-le într-un bol împreună cu merele şi adăugaţi apă. Lăsaţi-le la rece peste noapte 

în frigider.

Amestecaţi toate ingredientele folosind blenderul, până la obţinerea unei compoziţii 

omogene. Amestecaţi cu sucul de lămâie şi cu romul.

Puneţi amestecul de fructe şi iaurtul în boluri, în straturi şi amestecaţi uşor, în cerc.

Truc: Dacă vă plac bucăţelele de fructe mai mari, puteţi să folosiţi vasul pentru tocat  

al blenderului  şi să adăugaţi mai puţină apă în care aţi înmuiat merele şi smochi-

nele. De asemenea, puteţi prepara un piure fi n amestecând mere uscate cu fructe 

de merişor uscate. 

4 porţii  
preparare  10 min. 
+ înmuiat 24 ore

350 ml apă
100 g smochine uscate 
50 g mere uscate fără coajă
2 linguri de suc de lămâie 
2 linguri de rom
2 iaurturi cremoase albe  (300 g 

în total)
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Îngheţată cu scorţişoară „specialitatea eschimosului”

Puneţi bananele curăţate în frigider, pe o tavă. În ziua următoare, tăiaţi bananele în 

cuburi (dacă congelatorul dv. este setat la o temperatură foarte scăzută, lăsaţi-le să 

se dezgheţe puţin) şi introduceţi-le în vasul pentru tocat  al blenderului; tocaţi-le 

mărunt. Amestecaţi imediat cu laptele şi cu scorţişoara.

Turnaţi îngheţata densă astfel obţinută în pahare (de preferinţă reci, ţinute în frigider 

înainte) şi serviţi imediat.

Truc: Puteţi înlocui laptele, complet sau parţial, cu frişcă răcită, astfel veţi obţine o 

îngheţată şi mai consistentă.

Povestea din spatele reţetei: Ştiu că nu s-a gândit nimeni să congeleze bananele, 

pentru că bananele sunt „de sezon” tot timpul. Totuşi, să încercăm să fi m ingenioşi şi 

să ne lărgim orizonturile. Pământul se va cutremura, veţi ameţi şi veţi gusta dintr-o 

bucăţică de rai...

4 porţii 
preparare  5 min. 
+ congelare  peste noapte

400 ml lapte rece
2 banane mari, bine coapte
1 linguriţă  de scorţişoară sau de 

cardamom
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Migdale cu miere veţi deveni dependent de ele

Puneţi migdalele într-o tavă de copt şi prăjiţi-le în cuptor timp de 10 minute  la 180°C 

(200°C pentru cuptoarele cu curent de aer cald ).

Puneţi migdalele prăjite în vasul pentru tocat  al blenderului  şi mărunţiţi-le timp de 

30 secunde la viteză maximă. Adăugaţi mierea, apa şi aromele şi amestecaţi din nou 

până obţineţi o cremă.

Puteţi unge cu această cremă pâinea prăjită sau să o mâncaţi aşa, simplă. Puteţi 

adăuga şi piure de mei sau de hrişcă, după gust .

Crema se va întări după ce o daţi la rece (însă nu îşi va pierde gustul) şi o puteţi păstra 

în frigider pentru câteva zile. 

Truc: Această cremă poate fi  preparată dintr-un amestec de nuci (de exemplu alune 

de pădure, migdale, alune de pământ, nuci Caju) şi arome (scorţişoară, ghimbir sau 

cuişoare), alternativ.

4 porţii 
preparare  10 min.

100 g migdale crude, nedecojite
60 g miere
4 linguri de apă
¼ linguriţă de arome pentru 

turtă-dulce
Un vârf mare de cuţit de sare 
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Mic-dejun într-o buletă plin de energie

Prăjiţi seminţele şi fulgii de ovăz, amestecând continuu, pe foc mediul într-o cratiţă 

mare. Continuaţi să amestecaţi chiar şi după ce auziţi că seminţele au început să 

pocnească. Când observaţi că seminţele au început să aibă o culoare aurie, turnaţi-le 

într-un bol imediat (nu le lăsaţi în cratiţă, se pot arde şi devin amare la gust).

Tocaţi curmalele mărunt folosind vasul pentru tocat al blenderului. Veţi obţine o 

pastă lipicioasă. 

Amestecaţi cu o lingură compoziţia de curmale cu seminţele fi erbinţi, într-un bol. La 

început e destul de difi cil, însă curmalele se vor înmuia de la seminţele calde şi se vor 

amesteca fără probleme. 

Luaţi bulgăraşii de compoziţie cu lingura şi aşezaţi-i pe o farfurie la răcit. 

Truc: Bulgăraşii de curmale sunt excelenţi atunci când sunt proaspăt preparaţi, de-

oarece seminţele sunt crocante. Totuşi, sunt delicioşi şi a doua zi, asta dacă vă mai 

rămâne vreunul…

30 bucăţi
preparare  20 min.

200 g curmale moi, fără sâmburi
4 linguri de fulgi de ovăz
4 linguri de seminţe de dovleac
4 linguri seminţe de fl oarea 

soarelui
4 linguri de seminţe de susan
4 linguri de seminţe de in
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Infuzie de portocale foarte hrănitoare

Turnaţi sucul de portocale şi de morcovi într-un recipient înalt, adăugaţi crema de 

brânză, ghimbirul tocat mărunt (sau doar sucul, după ce îl stoarceţi în presa pentru 

usturoi). Bateţi amestecul cu telul. 

Adăugaţi miere după gust. Dacă aţi folosit morcovi şi portocale dulci, nu va fi  nevoie să 

adăugaţi zahăr. Turnaţi în pahare şi serviţi imediat, ca mic-dejun sau gustare hrănitoare 

şi răcoritoare.

Truc: Dacă vreţi să preparaţi sucurile de fructe cu ajutorul unui storcător de fructe, veţi 

avea nevoie de aproximativ 5 portocale şi aproximativ 1.2 kg de morcovi. Credeţi-mă 

pe cuvânt, rezultatul este mult mai delicios faţă de sucul de portocale concentrat.

Povestea din spatele reţetei: Vreţi să ştiţi cum m-am descurcat cu fotografi ile fă-

cute acasă? De minune. Aş putea să lucrez în pijamale toată dimineaţa şi nimeni n-ar 

avea nimic de spus. Nu trebuie să mai mut electrocasnicele, ustensilele şi ingredientele 

până la studio, singura problema ar fi  că sufrageria noastră s-a transformat peste no-

apte într-un studio foto. Peste tot numai refl ectoare şi cabluri. Într-o pauză, mai-mai că 

am dărâmat unul dintre refl ectoarele noi cu una dintre fi gurile mele precise de dans...

4 porţii 
1 porţie = 250 ml

500 ml de suc de morcov, 
proaspăt preparat

500 ml suc de portocale, 
proaspăt preparat

200 g cremă de brânză 
tartinabilă 

Ghimbir proaspăt, cât o nucă
Miere după gust 
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Frumuseţe rece cu îngheţată răcoritoare

Turnaţi sucul de sfeclă într-un vas înalt, adăugaţi îngheţată (lăsaţi deoparte 2 cupe 

pentru ornare) şi bateţi-le uşor cu telul. 

Turnaţi în pahare şi decoraţi fi ecare porţie cu restul de îngheţată. Serviţi imediat cu 

o lingură.

Truc: Ingredientele folosite pentru a prepara această băutură sunt obişnuite, însă 

acesta este unul dintre acele cazuri în care „mai puţin înseamnă mai mult”. Simplu în-

seamnă frumos, puternic şi delicios! Dacă aveţi un storcător de fructe, puteţi prepara 

sucul de sfeclă chiar dv. Dintr-o sfeclă mare puteţi obţine aproximativ 200 ml de suc. 

Sucul poate fi  cumpărat şi din magazine.

4 porţii 
1 porţie = 250 ml

600 ml suc proaspăt de sfeclă 
(nu cu arome)

400 g îngheţată de vanilie
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Savoare de iarnă cu coacăze roşii 

Turnaţi sucul de mere într-un vas înalt, adăugaţi feliile de ananas şi laptele de cocos.

Amestecaţi totul cu blenderul, până la obţinerea unui amestec omogen.

Lăsaţi departe câteva coacăze pentru ornare şi puneţi restul în vas. Amestecaţi din 

nou.

Turnaţi în pahare şi ornaţi cu coacăze. Serviţi imediat.

Truc: Dacă folosiţi coacăze congelate. Nu este nevoie să le dezgheţaţi înainte de 

amestecare. Puteţi folosi şi zmeură ca alternativă la coacăze. Dacă vreţi ca băutura să 

fi e rece, utilizaţi ingrediente răcite în prealabil. Dacă introduceţi amestecul în frigider, 

ingredientele se vor separa, afectând aspectul băuturii. Dacă aveţi la îndemână un 

storcător de fructe, puteţi să vă preparaţi singură sucul de mere. Dintr-un kg de mere 

se obţine o cantitate de 400 ml de suc.

4 porţii 
1 porţie  = 250 ml

400 ml suc de mere
350 g ananas dulce, bine copt
165 ml lapte de cocos (1 cutie 

mică)
50 g coacăze roşii (pot fi  şi 

congelate)
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Nectar de pere bătut spumă

Introduceţi perele şi nectarinele tăiate cubuleţe într-un vas înalt, adăugaţi apa 

minerală şi amestecaţi cu blenderul până când amestecul este omogenizat. 

Turnaţi băutura în pahare şi serviţi imediat. 

Truc: Combinaţia de banane, ananas dulce şi apă minerală rece are un gust deose-

bit. Apa minerală carbogazoasă dă băuturii o consistenţă deosebită, ca şi cum ar fi  

bătută.

Povestea din spatele reţetei: Pentru prima dată, Radka şi cu mine am încercat 

să mâncăm ceva în timp ce făceam fotografi i cu băuturile, pentru că nu prea eram 

atrase de cojile de fructe. Am cumpărat pâine crocantă de la o brutărie din apropiere 

şi aşa ne-am ţinut pe picioare. Mai târziu, când analizam fotografi ile pe calculator, 

în timp ce mâncam nişte pâine cu unt, prietenul meu patruped, Wifi , s-a furişat pe 

lângă mine, cerşind ceva de mâncare, aşa că am fost nevoită să împart cu el „delica-

tesa”. La început am crezut că se gudură pentru absolut orice, însă se pare că delica-

tesa mea chiar a fost pe gustul lui. 

4 porţii 
1 porţie = 300 ml

500 ml de apă minerală 
carbogazoasă rece 

4 nectarine bine coapte (400 g 
pulpă)

2 pere mici moi (200 g pulpă)
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Vin fi ert de culoarea nopţii vă va înnebuni simţurile

Puneţi toate ingredientele într-o oală şi aduceţi la fi erbere. 

Luaţi oala de pe foc şi lăsaţi să se răcească timp de 15 minute. Folosiţi blenderul 

pentru a amesteca bine conţinutul şi serviţi imediat.

Truc: Dacă preparaţi această băutură pentru copii, înlocuiţi vinul cu apă. 

Povestea din spatele reţetei: Nu prea mă „înţeleg” eu cu băuturile alcoolice. Am 

făcut mai demult un efort şi mi-am început cura de dezintoxicare cu o sticlă de vin 

roşu (prescris de prietenul meu, expertul), care mi-a fost luată din mână după două 

pahare. După aceea stăteam pe scaunul de la toaletă şi râdeam, în timp ce mă uitam 

cum se desface sulul de hârtie igienică pe care îl tot roteam... Michael s-a văzut obli-

gat să îmi sară în ajutor şi să mă exileze în pat, ca să mă oprească. Iată de ce folosesc 

cantităţi foarte mici de alcool în toate reţetele mele...

4 porţii 
1 porţie  = 225 ml

400 ml suc de portocale
400 ml vin roşu
100 g prune uscate
2 linguri de mac măcinat 
1 linguriţă  de condimente 

pentru turtă-dulce/scorţişoară
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Cocktail de căpşuni cu gheaţă şi cuişoare

Puneţi căpşunile congelate în vasul pentru tocat  al blenderului în care se poate 

zdrobi şi gheaţa. Adăugaţi apa, zahărul, menta şi cuişoarele şi amestecaţi până la 

obţinerea unui amestec omogen.

Turnaţi această cremă densă în pahare şi serviţi imediat.

Truc: Puteţi congela căpşunile proaspete în frigider, peste noapte. Este recomandat 

să le puneţi pe o tavă, mai împrăştiate, ca să nu se lipească între ele. 

Povestea din spatele reţetei: În timp ce fac fotografi ile, de multe ori prepar o can-

titate de băutură mai mică decât cantitatea necesară pentru a umple un pahar. Când 

mai aveam nevoie de 3-5 cm până la buza paharului, m-am văzut nevoită să  prepar 

reţeta încă o dată. Când povestea asta s-a repetat de mai multe ori, iar Radka mi-a 

spus acuzator „iar ai feştelit-o”, m-am hotărât să menţionez cantităţile aproximative, 

pentru fi ecare reţetă, pentru ca dv. să puteţi alege paharele potrivite. 

4 porţii 
1 porţie  = 225 ml

600 ml apă 
400 g căpşuni congelate
2 linguri de zahăr brun
4 frunze de mentă 
1 linguriţă  de cuişoare măcinate
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Pesto din seminţe de dovleac cu brânză feta

Umpleţi vasul pentru tocat  al blenderului  cu seminţe de dovleac, brânză feta sfărâ-

mată şi ulei. Tocaţi la viteză medie până când se formează o cremă. Crema nu trebuie 

neapărat să fi e complet omogenizată, este în regulă dacă are bucăţele de seminţe.

Serviţi pe pâine crocantă sau cu bucăţi de dovleac prăjit pe grătar.

Truc: Vă puteţi usca chiar dv. seminţele de dovleac, însă nu toţi dovlecii se potrivesc. 

Cele mai bune seminţe sunt cele care nu au teaca albă, care provin de la dovlecii de 

ulei, însă gustul acestui fel de dovleac nu este extraordinar. Pe de altă parte, pulpa 

de dovleac hokaido sau nucşor are cel mai bun gust. Puteţi să improvizaţi atunci 

când preparaţi pesto, prăjind în prealabil seminţele de dovleac într-o tavă uscată. 

Seminţele sunt gata atunci când încep să se umple şi să se spargă.

4 porţii 
preparare  5 min.

200 g  seminţe de dovleac
100 g brânză feta
10 linguri de ulei de rapiţă (sau 

de fl oarea-soarelui)
Pătrunjel pentru decor
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Irezistibil acesta este numele meu...

Fierbeţi sfecla roşie cu tot cu coajă până se înmoaie. Sfeclele mai mici pot fi erbe 

doar 40 minute, cele mai mari trebuie să fi arbă timp de 2 ore. Sfecla este fi artă atunci 

când cuţitul intră cu uşurinţă, ca şi în cazul cartofi lor. Lăsaţi sfeclele să se răcească şi 

curăţaţi-le de coajă. Dacă aveţi timp, pregătiţi sfecla din ziua anterioară. 

Introduceţi sfecla tăiată în bucăţi, nucile, uleiul de măsline  şi maioneza în vasul pen-

tru tocat  al blenderului. Tocaţi la viteză medie şi adăugaţi piper  şi sare  după gust.

Întindeţi această cremă pe pâine integrală şi ornaţi cu ceapă verde tăiată. 

Truc: Pesto este de fapt o pastă de legume şi condimente. Versiunea originală se pre-

pară cu busuioc şi provine din regiunea Liguria din nordul Italiei (pesto alla genovese 

este foarte cunoscut).  Pesto se poate prepara într-un mojar de piatră sau, mai rapid, 

în vasul pentru tocat al blenderului.

4 porţii 
preparare  10 min. 
+ fi erbere şi răcire sfeclă 3 ore.

300 g sfeclă roşie (1 bucată 
mare)

60 g nuci
60 g de maioneză (2 linguri)
2 linguri de ulei de măsline 
sare 
piper măcinat
ceapă  verde pentru ornat



50 |  Creme tartinabile şi pesto

Cremă tartinabilă cu pui şi curry

Bateţi bine pieptul de pui, ungeţi-l cu ulei şi prăjiţi-l pe ambele părţi.

Tăiaţi pieptul de pui bătut, ananasul, morcovii şi ceapa verde şi introduceţi-le în vasul 

pentru tocat  al blenderului .

Adăugaţi o lingură de sare şi curry şi amestecaţi în blender la viteză medie, pentru a 

atinge consistenţa dorită. 

Adăugaţi sare  după gust şi răciţi în frigider înainte de a servi, dacă este nevoie. În-

tindeţi pe pâine. 

Truc: Dacă vreţi un amestec cu un gust mai picant, puteţi adăuga o lingură de 

curry. 

4 porţii 
preparare  15 min. + răcire

4 bucăţi de piept de pui (400-
500 g în total)

300 g ananas proaspăt, bine 
copt

120 g morcovi curăţaţi 
60 g ceapă verde (2 bucăţi)
1 linguriţă  de curry
sare 
ulei de măsline 
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Roşii din Grădina Raiului pentru a vă relaxa complet

Fierbeţi apa, puneţi deoparte şi introduceţi roşiile în apă. Lăsaţi acoperit timp de 5 

minute.

Scurgeţi roşiile şi introduceţi-le în vasul pentru tocat  al blenderului. Adăugaţi mas-

carpone, busuioc (păstraţi câteva frunze pentru decor), usturoi şi amestecaţi până la 

omogenizare.

Întindeţi pe biscuiţi săraţi sau pe pâine. Decoraţi cu frunze de busuioc şi serviţi ime-

diat.

Truc: Roşiile au destulă sare, aşa că nu e nevoie să mai adăugaţi. Puteţi să folosiţi 

oregano, măghiran sau o combinaţie de astfel de condimente, ca alternativă la bu-

suioc. În orice caz, folosiţi întotdeauna numai condimente proaspete! Amestecul se 

va întări dacă îl ţineţi la frigider. Astfel va fi  mai uşor de întins pe feliile crocante de 

pâine. 

4 porţii 
preparare  10 min.

800 ml apă
200 g brânză mascarpone
100 g roşii uscate la soare 

(marinate în ulei)
2 căţei de usturoi 
o mână de  frunze de busuioc
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Mazăre cu spanac

Puneţi mazărea scursă în vasul pentru tocat  al blenderului, adăugaţi 8 linguri de 

zeamă, 4 linguri de ulei de măsline, căţeii de usturoi , pasta Tahini şi frunzele de spa-

nac. 

Tocaţi conţinutul la viteză medie, astfel încât spanacul să fi e tocat în bucăţi mici. 

Dacă este necesar, mai adăugaţi o lingură de zeamă. Adăugaţi sare  şi suc de lămâie  

după gust. Puteţi servi această pastă într-un bol, stropită cu ulei sau pe lipie caldă. 

Truc: Pasta de susan Tahini poate fi  cumpărată din orice magazin de nutriţie sănă-

toasă sau cu produse bio. Aceasta dă cremei un gust extraordinar şi poate fi  păstrată 

în frigider pentru mult timp. 

4 porţii 
preparare  8 min.

2 cutii de mazăre (480 g masă 
scursă, în total)

1 lingură de pastă Tahini de 
susan (vezi mai jos)

50 g spanac frunze, fără tulpină
2 linguri de suc de lămâie 
4 căţei de usturoi 
sare 
ulei de măsline 
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Straturi de brânză Camembert o trataţie deosebită

Tăiaţi vânăta rondele, adăugaţi sare  şi lăsaţi-o să lase zeama. Uscaţi-o şi ungeţi-o 

cu ulei, apoi prăjiţi-o pe ambele părţi într-o tigaie uscată, care a fost încălzită în 

prealabil sau pe grătar, până când capătă o culoare aurie. 

Puneţi toate ingredientele pentru pesto în vasul pentru tocat al blenderului. 

Apăsaţi busuiocul pentru ca toate ingredientele să încapă. Tocaţi-le mărunt, până 

când obţineţi o cremă fi nă.

Tăiaţi brânza pe lungime şi puneţi pesto peste partea tăiată. Puneţi rondelele de 

vânătă peste bucăţile de brânză cu pesto, decoraţi cu frunze de busuioc şi serviţi 

imediat.

Truc: Dacă rondelele de vânătă sunt mai mari decât cele de brânză, puneţi vânăta 

sub bucata de brânză, cu sosul pesto în jos. Acest fel poate fi  servit şi rece.

4 porţii 
preparare  10 min.

2 bucăţi de brânză Camembert 
4 felii groase de vânătă (cu 

acelaşi diametru ca şi brânza 
Camembert)

sare 
ulei de măsline 

pesto din busuioc, făcut în casă:
25 g busuioc proaspăt
4 linguri de parmezan 
4 linguri de ulei de măsline 
2 linguri de seminţe de pin 
4 căţei de usturoi
sare 



Calitate fără compromisuri
Seria Aluminium de la Philips

Datorită caracteristicilor sale moderne şi practice, aluminiul este preferat de tot mai mulţi 
designeri din întreaga lume. Este uşor, dar solid, nu lasă să se vadă urmele de degete, nu se 
zgârie şi nu se corodează. Prezintă o multitudine de avantaje practice şi conferă o notă de 
elegaţă căminului dv. Electrocasnicele Philips pentru bucătărie din aluminiu vor ieşi în evi-
denţă în bucătăria dv. Acestea nu numai că au un design deosebit, ci vă pun la dispoziţie o 
întreagă gamă de funcţii utile, control simplu şi – în special – durabilitate!



 

Pregătiţi mâncarea exact aşa cum vreţi
Seria de electrocasnice Essential de la Philips

Păstraţi toată 

savoarea
O bucată de peşte proaspăt merită să fi e preparată în aparatul 
de gătit la aburi de la Philips. Este cea mai bună metodă de a-i 
păstra gustul fi n şi deosebit şi de a-i sublinia savoarea delicată. 
Gătitul la aburi are avantajul de a păstra toţi nutrienţii, iar somo-
nul dv. nu a avut niciodată un gust atât de bun.
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