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repede si simplu

Ingrediente esentiale

Continut redus de grasime pentru o viata sanatoasa

ancarurile asa-zise dietetice au fost
N\ intotdeauna insotite de prejudecata conform
careia mai putina grasime inseamna si un gust mai
putin bun. Ei bine, nu este adevarat — vesti bune
asadar pentru cei care aleg o dieta cu continut
redus de grasimel

Vom incepe prin a trece in revista ingredientele
principale pe care trebuie s le aveti in dulapul
de bucatarie atunci cand decideti sa treceti
la o0 astfel de dietd. Haideti sa mergem impreuna
la cumparaturi! Nu trebuie sa disperati daca
supermarketurile nu va ofera decat o gama redusa
de produse din care sd alegeti, exista si magazine
de produse naturiste unde veti gasi cam tot
ce va trebuie.

Cand va ganditi la ingrediente esentiale trebuie
sa aveti in minte in primul rand aromele — ele sunt
cele care, adaugate unui fel de mancare, 7i vor da
un plus de gust fara sa fi creascd continutul de
grasime. Este asadar de preferat sa cheltuiti ceva
mai mult pe astfel de produse care sa va ajute
sa preparati mancaruri gustoase si satioase

ce va vor feri de tentatia ,rontaitului®.

CUSCUS Paste prefierte din grau dur; daca nu in alte
parti, se gasesc cu sigurantd la magazinele de
’produse naturiste. Exista in doua varietati: cuscus
traditional, care trebuie fiert, si cuscus instant, peste
care doar se toarna apa clocotitd. Cel traditional

contine mai multi nutrienti decat cel instant.

FRUCTE DESHIDRATATE Sunt foarte bune pentru
umplut o prajiturd, pentru un sos special sau un
compot. De asemenea, veti descoperi ca sunt
delicioase alaturi de aproape orice fel de carne,

orez sau Cuscus.

FAINA Un ingredient dintre cele mai utile.

Nu trebuie neglij\até nici faina de porumb

(sau malaiul) — este bine sa evitati insa malaiul
grisat din magazine; cumparati malai din piata

si cerneti-1. Util multor retete, deloc gras, 1i puteti da

nenumarate intrebuintari cand gatiti.

TAIETEI La fel de utili, pot insoti orice fel de
mancare venit din Orientul indepartat si nu numai.
li gasiti in mai multe varietati — de exempluy, taietei
de orez, indicati persoanelor care urmeaza o dieta

fara gluten, la fel de buni ca si taieteii de grau.

PASTE FAINOASE Proaspat facute sau uscate,
pastele fainoase sunt un ingredient cu numeroase
intrebuintari, ce furnizeaza organismului energie.
Le gasiti in nenumarate forme si dimensiuni, asa ca

nu ramane decat sa va dati frau liber imaginatiei.

ORZ Cereala cu continut scazut de gluten; 1l puteti

folosi la supe si la fripturile inabusite.

LEGUMINOASE Cu valori nutritive mari, o puternica

sursa de carbohidrati, dar si de proteine,



leguminoasele le puteti gasi fie uscate (caz in care,
in mod normal, trebuie sa le puneti la Inmuiat
peste noapte si sa le fierbeti inainte de a le folosi in
mancarea propriu-zisa), fie 1a conserva (nu trebuie
decat scurse si cldtite inainte de a fi adaugate

in mancare). Fasole, mazare, linte — oricare dintre
ele constituie un plus de gust la aproape orice fel
de mancare.

Cand folositi boabe uscate, tineti minte sa nu
puneti sare la fiert, deoarece aceasta face ca pielita

boabelor sa se intareasca.

OREZ Alegeti orezul in functie de ceea ce doriti sa
gatiti. Daca preparati rizotto, de exemplu, depinde
de ceea ce urmeaza sa insoteasca acesta: carne,
peste sau legume. Basmati si Thai sunt, desigur,
potrivite pentru felurile de mancare de origine
indian3, thailandeza si chinez3, boabele delicate
absorbind bine sosurile picante si atat de

pic
parfumate din bucataria Orientului Indepartat.

retete fara grasimi

N

CONCENTRATE SI SOSURI Nu trebuie sa va lipseasca

din bucatarie concentratele — fie ele de carne,

fie de legume —, dat fiind ca sunt solutia ideala
pentru definirea aromei de baza a oricarui fel

de mancare.

De asemenea, bulionul/ pasta de tomate

(sau rosiile decojite, in suc propriu) poate fi baza
oricarui sos.

Mustarul, sosul de piper rosu, caperele, sosurile
de soia, curry, sosurile chinezesti, sosul de vin,
sirul nesfarsit de mirodenii ce va sta la dispozitie
n orice supermarket — toate aceste nenumarate
ingrediente ar trebui sa va indemne sa pregatiti
in bucataria proprie sosurile elaborate de care aveti
nevoie, oferindu-va, pe 1anga placerea gatitului,
si siguranta ca nu au tot felul de aditivi sau

cantitati mari de zahar.



Ingrediente

450 gr vinete

o lingura ulei de
masline

o lingura suc de lamaie

2 catei de usturoi,
curatati si zdrobiti

cativa ardei juti rosii
din conserva, scursi
de zeama

150 mliaurt cu % redus
de grasime

sare

piper negru macinat

25 gr masline negre
tocate

225 gr conopida

225 gr broccoli

125 gr morcovi, curatati
si taiati in fasii de
5 cm lungime

SFATUL BUCATARULUI
Puteti servi aldturi de sos
lipii ardbesti, usor incalzite.

repede si simplu

Sos de vinete cu iaurt

1 Preincilziti cuptorul circa 15 minute. intepati coaja vinetelor
cu furculita, asezati-le intr-o tava si coaceti-le 40 minute (sau cat
este necesar ca sa fie foarte moi), avand grija sa le intoarceti

pe toate partile.

2 Lasati-le sa se raceascd, apoi taiati-le in doua si scoateti pulpa

din coaja.

3 Preparati un piure din vinete, ulei de masline, suc de lamaie si
usturoi. Daca vi se pare ca nu este suficient de fin, puteti sa puneti
toate aceste ingrediente in blender/ robotul de bucitirie pentru

a obtine un piure cremos.

4 Tocati ardeii cat mai marunt si adaugati-i la piureul de vinete.
Amestecati. In compozitia obtinuta puneti apoi iaurtul,

amestecati cat mai bine si potriviti gustul cu sare si piper.

5 La sfarsit adaugati in sos maslinele tocate, amestecati din nou

si bagati preparatul la frigider pentru cel putin jumatate de ora.

6 Puneti conopida, broccoli si morcovii intr-o tigaie, acoperiti

cu apa clocotita si lasati-le sa fiarba impreuna 2-3 minute,

apoi scurgeti-le si cltiti-le cu apa rece. Serviti-le alaturi de sos.
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Ingrediente

4 portii

125 gr grau

un castravete de circa
10cm

2 cepe mici

125 gr porumbi mici
de lapte

3 rosii coapte, tari

Pentru sos

coajarasadela
o lamaie
3 linguri suc de lamaie
3 linguri menta
proaspatad, tocata
2 linguri patrunjel
verde, tocat
1-2 lingurite miere de
albine (de salcam)
2 linguri ulei de
floarea-soarelui

sare, piper

repede si simplu

Salata de grau
CU sos mentolat

1 Puneti graul intr-otigaie si acoperiti-1 cu apd clocotita.

2 Lasati-1 sa fiarba in clocote mici circa 10 minute, apoi scurgeti-l

de apa si rasturnati-l intr-un castron.

3 Taiati castravetele in cubulete mici, tocati ceapa cat mai fin si
l3sati-le deoparte. Porumbii, dacd nu sunt prefierti (din conserva),
fierbeti-i 10 minute, apoi scurgeti-i de apa si taiati-i in bucati
potrivite.

4 Decojiti rosiile si tdiati-le in cubulete mici.

5 Preparati sosul mixand toate ingredientele intr-un castron.

6 Cand graul s-a mai racit, addaugati legumele, apoi sosul.

Amestecati usor si potriviti gustul cu sare si piper.

SFATUL BUCATARULUI

Pentru a vi fi mai usor sa decojiti rosiile, tineti-le cateva clipe in apa clocotitd; pielita va putea fiinde-
partatd mult mai repede. De asemenea, ca sa nu existe riscul ca salata sa fie prea zemoasa, este bine

sa scoateti semintele din rosii inainte de a le pune in salata.
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Ingrediente

4 portii

1litru supa limpede
de pui

225 gr sparanghel tanar

125 gr fasole verde
pastai

15 gr unt

1 ceapa micd, tocata fin

150 ml vin alb sec

275 gr orez cu bobul
lung

sofran

75 gr mazare calita
inunt

225 gr carne fiarta de
pui taiata in cubulete

sucul de la o0 jumatate
de lamaie

sare, piper macinat

25 gr parmezan 1as

repede si simplu

Risotto de pui
cu legume de vara

1 Puneti supa de pui sa dea in clocot intr-o tigaie adanca,

mai mare. Sparanghelul curatat taiati-1 in bucati de 4 cm lungime
si puneti-1 sa fiarba In supa circa 2 minute (sau pana cand

se inmoaie], apoi scoateti-l si lasati-1 sa se scurga. Faceti acelasi
lucru si cu fasolea pastai, apoi reduceti focul la minimum si 1asati

supa sa fiarba in continuare in clocote mici.
2 Topiti untul si cdliti ceapa, 1a foc mic, circa 5 minute.

3 Turnati vinul peste ceapa si mariti flacara aragazului astfel incat
vinul sd fiarba si sd scada repede; adaugati orezul si lasati-1
2-3 minute sa fiarba in sosul de vin, pana cand boabele

devin translucide.

4 Puneti peste orez un praf de sofran si un polonic din supa
de pui, amestecand pana cand orezul absoarbe lichidul. Continuati

sa adaugati supa, cate un polonic, amestecand incontinuu.

5 Dupa un sfert de ora orezul ar trebui sa fie fiert, cremos.
Daca vi se pare ca boabele sunt incd tari, mai adaugati putina
supa (sau apa calda) si lasati-1 sa fiarba pana cand capata textura

si consistenta dorite.

6 Adaugati mazarea, legumele fierte si scurse, carnea de pui
si sucul de lamaie. Puneti sare si piper dupa gust si 1asati totul pe

foc inca 3—4 minute. Serviti fierbinte, cu parmezan ras deasupra.
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Ingrediente

4 portii

4 pulpe de pui

2 linguri ulei de
masline

0 ceapa rosie tocata
foarte fin

un catel de usturoi,
zdrobit

cateva ramurele de
cimbru proaspat

cateva ramurele de
rozmarin proaspat

150 Ml vin alb sec

200 Ml supa limpede
de pui

o conserva de 400 gr
de rosii decojite

40 gr masline negre,
fara samburi

15.gr capere

sare, piper macinat

paste fainoase
(fettucini, linguini
sau scoici), fierte
in apa cu sare

Pui Cacciatore

1 Curatati de piele cele 4 pulpe de pui si taiati-le in cate

doua bucati.

2 Incingeti o lingura de ulei si caliti pulpele de pui, cate
2—3 minute pe fiecare parte, pand ce capatd o culoare aurie.

Scoateti carnea pe o farfurie.

3 Puneti si restul de ulei in tigaie, peste sucul lasat de pui, apoi
puneti ceapa tocata si caliti-o 5 minute la foc mic, amestecand

din cand in cand.

4 Adaugati usturoiul zdrobit si mai lasati tigaia cateva minute
pe foc, pana cand ceapa este moale si a capatat o nuantd maronie.

Puneti din nou puiul in tigaie.

5 Turnati vinul, puneti cimbrul si rozmarinul si 1asati totul

sa fiarba cu clocote mici 2-3 minute.

6 Addugati supa de pui si rosiile si acoperiti tigaia; lasati sa fiarba

la foc domol circa 15 minute.

7 Puneti peste pui maslinele si caperele; dupa cateva minute
incercati puiul cu o furculita — daca este fiert, iar sosul suficient
de scazut, luati tigaia de pe foc. Scoateti ierburile aromate,

puneti sare si piper dupa gust.

8 Asezati carnea pe un ,pat” de paste fainoase, turnati deasupra

sosul si serviti.

10
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Ingrediente

4 portii

2 lingurite seminte de
fenicul

o lingura oregano
proaspat, tocat fin

un catel de usturoi,
zdrobit

sare, piper macinat

4 jumatati de pui (doar
pieptul si aripile, fara
pulpe)

1/2 lamaie taiata in felii
subtiri

4 1osii

25 gr masline verzi,
taiate

Pentru ornat

2 feniculi
felii de portocala

Pentru orezul
aromat

225 gr orez cu bobul
Tung

sucul si coaja rasa
dela1/2 lamaie

150 ml suc de portocale

450 Ml supa limpede
de pui sau de lequme

repede si simplu

Pui cu fenicul
siorez aromat

1 Aprindeti cuptorul cu 10 minute inainte de a va apuca de treaba.
Striviti semintele de fenicul si amestecati-le cu oregano, usturoj,
sare si piper. Cu grija sa nu rupeti pielea de pe carne, puneti acest
amestec pe cele 4 jJumatati de pui, intre carne si piele. Asezati

feliile de lamaie deasupra.

2 Taiati feniculii in sferturi si asezati-i in tava aragazului,
impreunad cu jumatatile de pui. Ungeti carnea si feniculii cu ulei.
Bagati tava cat mai sus cu putinta in cuptorul preincdlzit

si 1dsati-o circa 10 minute la foc iute.

3 In acest timp, puneti orezul impreuna cu supa, sucul si coaja
de lamaie si sucul de portocale intr-un vas termorezistent,

acoperiti-1 cu un capac si bagati-l si pe acesta in cuptor, la mijloc.

4 Micsorati focul silasati puiul inca 40 minute, avand grija sa
intoarceti pe cealalta parte, la jumatatea timpului, feniculul si feliile
de 1amaie. Tocati rosiile, dupa ce le-ati scos semintele, si puneti-le
in tava 1anga pui. Dupa 5-10 minute scoateti totul din cuptor. Cand
friptura s-a mai racit, indepartati pielea de pe pui. Afanati orezul

si asezati-1 pe platou, 1anga friptura. Presarati deasupra masline,

ornati cu sferturile de fenicul si cu feliile de portocala si serviti.

12
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repede si simplu

Cartofi copti
CU sunca

Ingrediente 1 Preincalziti cuptorul 15 minute inainte de a coace cartofii. Spalati
4 portii cartofii, stergeti-i cu un servet, intepati-i cu o furculita si asezati-i
4 cartofi mari pentru in tava de copt; lasati-i sa se coaca circa o ord, o ord si jumatate,
copt
la foc domol.

4 lingurite smantana
sare, piper macinat
5O gr sunca Serrano

‘ 2 Taiati cartofii in doua, pe lung, si scoateti tot miezul
sau prosciutto,

fara grasime intr-un castron.

50 gr fasole boabe,
fiarta T . L .

50 gr mazare 3 Puneti smantana deasupra si amestecati bine, potrivind
din conserva totodata gustul cu sare si piper.

50 gr morcovi fierti,
tocati cubulete
50 gr branza Cheddar 4 Tdiati sunca in fasii, adaugati fasolea, mazarea si morcovii

sau Edam, rasa

. si amestecati din nou, cu grija.
salata verde sau

valeriana
5 Umpleti cele opt jumatati de cartofi cu acest amestec
si presarati deasupra branza rasa.
6 Bagati-i din nou la cuptor (sau la grill, in cuptorul cu microunde)
silasati-i pana ce au capatat o crusta aurie. Serviti imediat,
cu salata verde sau valeriana alaturi.
SFATUL BUCATARULUI

Produsa in Spania, sunca
Serrano este gustoasa si
suculenta si insoteste
foarte bine legumele fai-
noase. Daca nu gasiti
Serrano, puteti folosi 1a fel
de bine si prosciutto.

14
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Ingrediente

4 portii

o salata creata

2 ardei grasi verzi

un castravete de circa
12-13 cm

125 gr inele de sepie

225 gr sparanghel tanar

125 gr somon afumat,
taiat in fasii late

175 gr midii fierte
n cochilie

Pentru ornat
felii de lamaie
coriandru proaspat

Pentru sosul
de lamaie
2 linguri ulei de
floarea-soarelui
o lingura otet de vin alb
5 linguri suc de lamaie
1-2 lingurite zahar
cu granulatie fina
o lingurita mustar
de Dijon cu boabe
cateva boabe de
coriandru
sare, piper macinat

repede si simplu

Salata cu fructe
de mare

1 Spalati salata, tocati-o n fasii subtiri si asezati-o pe un platou.

2 Curatati ardeii si tocati-i, impreuna cu castravetele, in cubulete

pe care le veti presdra peste salata.

3 Intr-o craticioara puneti apa cu sare; cand da in clocot, puneti sa
fiarba inelele de sepie. Cand apa clocoteste din nou, stingeti focul
si mai lasati inelele in apd inca 5 minute, dupa care scoateti-le,

scurgeti-le si clatiti-le cu apa rece.

4 Fierbeti sparanghelul 5 minute in apa cu sare, scurgeti-l, apoi
aranjati-l deasupra salatei impreuna cu sepia, somonul afumat

si scoicile.

5 Separat puneti toate ingredientele pentru sos si amestecati-le
energic (eventual cu mixerul, 1a viteza micd), pana ce obtineti

0 compozitie omogena.

6 Cu o lingurd, puneti o parte din sos peste salata (restul serviti-|

alaturi, intr-un castronel), ornati cu felii de 1amaie si serviti.

16
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Ingrediente

4 portii

2 pui cat mai mici
(sub un kg), taiati in
jumatati si curatati
de piele

o lingura faina

2 linguri ulei de floarea
soarelui

o0 ceapa tocata fin

un catel de usturoi,
zdrobit

o lingurita cimbru
proaspat, tocat fin

150 ml vin alb demisec

sare, piper macinat

3 linguri coniac

cateva ramurele de
cimbru proaspat,
pentru ornat

Pentru merele
caramelizate

50 gr unt nesarat
2—3 mere ionatane
taiate in felii subtiri
o lingurita zahar
cu granulatie fina

repede si simplu

Puil cu coniac
s1 mere

1 Dati bucatile de carne prin faina. incingeti o lingura de ulei
intr-o tigaie mare antiaderenta si prdjiti carnea circa 3—4 minute
pe fiecare parte, avand grija sa nu se arda. Scoateti carnea

din tigaie si puneti-o deoparte.

2 Incingeti si restul de ulei in aceeasi tigaie si ciliti ceapa
si usturoiul, la foc mic, pana ce se inmoaie si incepe

sa capete culoare.

3 Adaugati cimbrul si vinul, apoi bucatile de pui, puneti sare
si piper dupa gust, acoperiti tigaia cu un capac si lasati totul sa

fiarba la foc mic circa 20 minute (sau pana ce carnea este moale).

4 Scoateti carnea si pastrati-o la cald. Mariti flacara sub tigaie

silasati sosul sa fiarba pana cand se ingroasa si scade la jumatate.

5 Intre timp, pregatiti merele caramelizate. Topiti untul intr-o
craticioara, asezati feliile de mar intr-un singur strat si presarati-le
cu zahar. Lasati-le pe foc pana cand sunt moi si zaharul de pe ele

incepe sa se caramelizeze, intorcandu-le o data.
6 Incalziti usor coniacul, aprindeti-1 cu un chibrit si, cand flacara

s-a stins, turnati-1 peste sosul din tigaie. Turnati sosul peste

carnea de pui, garnisiti cu feliile de mar si serviti.

18
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Ingrediente

4 portii

3 linguri sos Hoisin

un catel de usturoi

o bucata de ghimbir
de 2,5 cm, curatata
de coaja si data prin
razatoarea mica

o lingura sos de soia

o lingura ulei de susan

sare, piper macinat

4 pulpe superioare de
pui, curatate de piele

1/2 castravete, fara coaja

12 clatite medii

6 fire de ceapa verde,
taiate fasii subtiri

sos de chili dulce,
pentru garnitura

Pentru sosul
Hoisin

-un catel de usturoi

25 grunt

2 linguri ulei

o lingura sos de soia

3 linguri apa

1/2 lingura sos chili

2 linguri alune pisate

olingura zahar

repede si simplu

Clatite cu pui
S1 S0S aromat

1 Daca nu gasiti sa cumparati sos Hoisin gata preparat, preparati-l
fnainte de a va apuca sa gatiti clatitele cu pui. Caliti usturoiul zdrobit
in unt cateva minute pana ce se inmoaie si incepe sd capete
culoare. Adaugati restul ingredientelor, in afara de alune, si lasati
totul sa fiarba la foc domol pana scade suficient. La sfarsit

adaugati alunele pisate si stingeti focul.

2 Intr-un castron de portelan amestecati cu mixerul (la viteza
mica) sosul Hoisin cu usturoiul, ghimbirul, sosul de soia, sare

si piper dupa gust.

3 Puneti pulpele de pui in castronul cu sos, acoperiti cu un capac
si bagati castronul la frigider unde veti lasa carnea sa se marineze

circa 3-4 ore. Rasuciti carnea din cand in cand in sos.

4 Scoateti pulpele din sos si asezati-le intr-o cratita pe care
o veti baga in cuptorul preincalzit. Cu sosul marinat ramas ungeti
carnea cand vedeti ca incepe sa se usuce. Puiul va fi gata in circa

30 minute.

5 Taiati castravetele in doua, pe lung, scoateti semintele cu o

linguritd apoi tdiati cele doud jumatati in fasii (aproximativ 3x3 mm).
6 Incalziti clatitele, taiati carnea de pui in felii subtiri, mici si

umpleti fiecare clatitd cu carne, sos, ceapa verde si castravete.

Rulati clatitele, decorati si serviti imediat.
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Ingrediente

4 portii

2 linguri ulei
de masline

O ceapa mare,
tocata fin

un ardei capia dulce,
curatat de seminte
si tocat

2 catei de usturoi,
tocati marunt

2 ardei iuti, curatati
de seminte si tocati
foarte fin

o lingurita chimen
pisat

o lingurita pudra
de chili

2 lingurite coriandru
macinat

700 gr rosii bine
coapte, curatate de
pielita si de seminte
si tocate grosier

1/4 lingurita zahar

8 oua mici

8 lipii arabesti mici

sare, piper macinat

patrunjel verde, pentru
ornat

repede si simplu

Huevos Rancheros
(,Ouale fermierului®)

1 Incingeti uleiul intr-o tigaie cu fundul gros. Caliti ceapa

impreuna cu ardeiul circa 10 minute, la foc mic.

2 Addugati usturoiul si mirodeniile si mai lasati totul pe foc inca

un minut sau doua.

3 Puneti peste mirodenii rosiile si zaharul, amestecati bine,
acoperiti tigaia si 1dsati ingredientele sa fiarba impreuna,
la foc domol, circa 20 minute, apoi luati capacul si ldsati tigaia

pe foc inca 20 minute.

4 Fierbeti oudle ochi, cate unul pe rand, intr-o craticioara cu apa
clocotita. Sunt gata in cateva secunde. Pe masura ce le scoateti,
puneti-le 1a scurs, apoi pastrati-le la cald. Daca preferati, puteti

prepara oudle ochi in ulei, astfel incat sa fie prajite, nu fierte.

5 Puneti lipiile pe gratar (sau la grill, in cuptorul cu microunde)
si lasati-le cateva clipe pana ce devin usor crocante. Aveti grija
sa le intoarceti pe fiecare parte.

6 Adaugati sare si piper dupa gust la sosul de rosii.

7 Asezati cate doua lipii pe fiecare farfurie, puneti un ou in fiecare

dintre ele, sos de rosii, ornati cu patrunjel verde si serviti imediat.
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Ingrediente

4 portii

3 felii mari de paine
alba toast

2 lingurite ulei

0 ceapa mica,
tocata marunt

un catel de usturoi,
zdrobit

350 gr ciuperci
tocate fin

150 ml vin rosu

1/2 lingurita marar
verde tocat

1/2 lingurita patrunjel
verde tocat

2 linguri branza topita

sare, piper negru
macinat

Pentru ornat

un castravete taiat
marunt
2 rosii taiate cubulete

repede si simplu

Pateu de ciuperci
CU VIn rosu

1 Preincalziti cuptorul 10 minute inainte de a va apuca de gatit.
Taiati feliile de paine in doud pe diagonala si asezati triunghiurile
rezultate in tava cuptorului; bagati-le 1a cuptor pentru

cateva minute.

2 Scoateti painea din cuptor, rupeti fiecare triunghi in doua astfel
incat sa obtineti 12 triunghiuri mici, apoi bagati-o la cuptor inca
10 minute, pana cand este uscata (nu si arsal). Lasati-o sa se

rdceasca pe un gratar sau un fund de lemn.

3 Incingeti uleiul intr-o tigaie si caliti ceapa si usturoiul la foc mic

pana ce devin translucide.

4 Adaugati ciupercile, apoi vinul si verdeata. Reduceti focul

si 1asati totul sa fiarba pana scade tot lichidul.

5 Luati tigaia de pe foc, adaugati sare si piper dupa gust.

Lasati sa se raceasca.

6 Cand compozitia s-a racit complet, adaugati branza topita,
amestecati bine cu o furculita si mai potriviti o data de sare
si piper. Puneti pateul intr-un castron si tineti-11a frigider.

Se serveste cu painea uscata in cuptor, cu garnitura

de castraveti si rosii.
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Ingrediente

4 portii

2 frunze de lamai

o bucata de ghimbir de
circa 5 cm, curatata
si tocata fin

300 ml supa limpede
de pui, clocotita

4 bucati piept de pui de
circa 175 gr fiecare

2 lingurite ulei

5 linguri lapte de cocos

o lingura sos pentru
peste

2 ardei iuti rosii,
curatati de seminte
sitocati marunt

225 gr orez Thai

o lingura suc lamaie

2 lingurite coriandru

sare, piper negru
macinat

Pentru ornat
felii de 1amaie
patrunjel verde

repede si simplu

Pui condimentat
la tigaie

1 Striviti frunzele de 1amai si puneti-le intr-un castron impreuna
cu ghimbirul tocat. Turnati deasupra supa de pui, acoperiti

castronul si lasati sa se infuzeze 30 minute.

2 Intre timp, taiati fiecare piept de pui in jumitate. Incingeti uleiul
intr-o tigaie mare antiaderenta si prajiti carnea cate 2-3 minute

pe fiecare parte.

3 Strecurati supa si turnati-o peste carnea din tigaie, acoperiti pe
jumitate tigaia cu un capac silasati sa fiarba la foc domol circa

10 minute.

4 Adaugatilaptele de cocos, sosul de peste si ardeii iuti tocati.
Lasati in continuare vasul pe foc, neacoperit, inca 5—6 minute
sau pana cand carmea s-a inmuiat, iar sosul a inceput sa scada.

5 Fierbeti orezul in apa cu sare, strecurati-l.

6 Adaugati in sosul din tigaie sucul de lamaie, coriandrul, sare si

piper dupa gust. Asezati puiul pe un pat de orez, cu sos deasupra.

Decorati cu felii de lamaie si patrunjel verde si serviti imediat.
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Ingrediente

4 portii

8 fileuri de cod de cate
175 gr fiecare

150 ml suc de portocale
3 linguri suc de lamaie

Pentru sos

un fruct mic de mango

8 rosii pitice taiate
in sferturi

0 ceapa rosie mica,
tocata fin

un varf de cutit
de zahar

un ardei capia

un ardei jute

2 linguri otet de vin alb

coaja sizeamade la
o lamaie verde

o lingura ulei de
masline

sare, piper negru
macinat

2 linguri frunze
proaspete de menta,
tocate

felii de 1amaie,
pentru ornat

salata verde, pentru
garnitura

SFATUL BUCATARULUI
Pentru a mai ,imblanzi“
sosul, puteti adduga 12
lingurite de miere de
albine, incalzita.

repede si simplu

Fileuri de cod
Cu sos picant

1 Preparati sosul (salsa): curatati fructul de mango si tocati-1

marunt. Adaugati rosiile, ceapa si zaharul.

2 Curatati ardeiul, tocati-l marunt si adaugati-1 peste amestecul
de mango, rosii si ceapa, impreuna cu otetul, coaja si sucul

de 1amaie si uleiul. Puneti sare si piper dupa gust. Amestecati bine
(eventual cu mixerul) si lasati sosul jumatate de or3,

sa se combine aromele.

3 Asezati fileurile de peste pe un fund de lemn si puneti cu

o lingura o cantitate corespunzatoare de salsa pe fiecare dintre
ele; impaturiti-le in doua, presarati sare si piper dupa gust,
apoi puneti-le intr-o tigaie mare. Turnati deasupra sucul

de portocale si restul de suc de lamaie.

4 Cand sosul incepe sa fiarba, reduceti focul, acoperiti tigaia

si lasati-o la foc domol circa 7-10 minute, addugand putina apa
daca lichidul se evapora. Dati capacul deoparte, adaugati menta
si mai lasati pestele pe foc inca 3 minute. Ornati cu felii de 1amaie

si serviti imediat, cu salata verde.
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Ingrediente

4 portii

2 linguri gem de
coacaze rosii

coaja rasa dela
olamaie verde

2 linguri sherry
(sau alt vin
asemanator)

450 gr sardine
(de preferat
proaspete,
nu congelate)

sare, piper negru
macinat

felii de lamaie,
pentru ornat

salata verde si coacaze

rosii, pentru
garnitura

repede si simplu

Sardine cu
coacaze rosi

1 Incingeti gratarul; cu 2-3 minute nainte de a frige sardinele,

asezati pe gratar o bucata de folie de aluminiu.

2 Incilziti 1a bain-marie gemul de coacdze, amestecand usor pana

se omogenizeaza. Adaugati coaja de lamaie si vinul; amestecati.

3 Indepartati intestinele si capetele pestilor, spalati-i cu apa rece

si stergeti-i cu un prosop de hartie.

4 Asezati sardinele pe un fund de lemn si, cu un cutit ascutit,
crestati-le pe diagonala. Dati pestele cu sare si piper dupd gust,

in special pe interior.

5 Cu o pensuld, ungeti cu sosul de coacaze fiecare peste

pe dinafara si pe dinauntru.

6 Asezati sardinele pe gratarul acoperit cu folie de aluminiu si
frigeti-le 8-10 minute (sau atat cat este necesar ca sa se patrunda
carnea). Intoarceti-le cel putin o data cat timp le frigeti si ungeti

din cAnd in cand cu sosul ramas.

7 Ornati cu ciorchini de coacaze rosii si serviti imediat, cu salata

verde si felii de lamaie.
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Ingrediente

4 portii

4 fileuri groase de cod

4 felii foarte subtiri
de jambon (pancetta)

3 linguri capere Tn otet

o lingura ulei de
floarea-soarelui

2 linguri suc de lamaie

o lingura ulei de
masline

piper negru macinat

o lingura patrunijel
verde tocat, pentru
ornat

cartofi noi, pentru
garnitura

SFATUL BUCATARULUI
Daca doriti sd variati rete-
ta, puteti folosi fileuri de
somon n loc de cod.

repede si simplu

Rulouri de cod
CU jambon

1 Rulati fileurile de cod si infasurati-le in feliile de jambon.

Fixati cu cate o scobitoare.

2 Scurgeti caperele, tineti-le in apa 10 minute astfel incat sa fie

indepartat eventualul exces de sare, apoi scurgeti-le din nou.

3 Incingeti uleiul intr-o tigaie si prjiti rulourile de peste cate
3 minute pe fiecare parte, intorcandu-le cu grija sa nu se rupa.
Micsorati apoi focul si mai ldsati-le inca 2—3 minute

(sau pana cand pestele este patruns).

4 Separat puneti caperele, sucul de 1amaie si uleiul de masline
intr-o craticioara, addugati piper dupd gust si puneti totul 1a fiert,

la foc mic, 2-3 minute.

5 Asezati pestele pe un platou (sau in farfurii individuale),
turnati deasupra sosul de capere, ornati cu patrunjel verde tocat.

Serviti cu cartofi noi, fierti.
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Ingrediente
4 portii

2 linguri suc de
portocale

2 linguri otet balsamic

o lingura miere de
albine de salcam

2 pere coapte

50 gr nuci decojite

frunze de papadie
si de untisor

piper negru macinat

Salata cu scoici cilite

1 Curatati bine scoicile, indepartati vena neagrd subtire care
inconjoara carnea. Spalati cu apa din belsug si puneti-le
sa se scurga pe un prosop de hartie.

2 Taiati carnea scoicilor in cate 2—3 felji.

3 Incilziti o tigaie cu fundul gros si, cand s-a incins, puneti untul

sa se topeasca.

4 Odata topitd grasimea, caliti scoicile cateva minute pana

Se rumenesc.
5 Mixati sucul de portocale, otetul si mierea.

6 Cuun cutit bine ascutit, taiati perele in sferturi, scoateti

miezul si taiati-le in cuburi maricele.
7 Amestecati frunzele de papadie si untisor, spalate bine,
cunucile si cuburile de para. Asezati salata pe un platou si

peste ea puneti scoicile.

8 Turnati sosul deasupra si macinati piper din belsug.

Serviti imedjiat.
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Ingrediente

4 portii

4 fileuri mari de ton
sau peste-spada

sare, piper negru
macinat

3 linguri vin rosu

o lingura ulei de
masline

coaja si zeama
de la o lamaie

2 lingurite frunze
de cimbru

4 rosii deshidratate

orez si salata verde,
pentru garnitura

repede si simplu

Ton cu cimbru
S1Vin rosu

1 Stergeti fileurile de peste cu un prosop de hartie umezit,
dati-le cu sare si piper pe ambele parti si puneti-le intr-un castron

nu prea adanc.

2 Amestecati vinul, uleiul de masline, coaja si sucul de lamaie

si frunzele de cimbru.
3 Taiati marunt rosiile si adaugati-le peste sosul de vin.

4 Turnati marinata peste peste, apoi bagati castronul la frigider
circa 2 ore, ungand din cand in cand fileurile de cod cu marinata

din castron.

5 Incélziti o tigaie cu fundul gros si puneti pestele la fript, cate
3—4 minute pe fiecare parte, astfel incat fileurile sa fie usor rozalii
in mijloc (puteti prelungi timpul cu 1-2 minute daca preferati

ca pestele sa fie bine fript).
6 Puneti marinata ramasa sa dea intr-un clocot, intr-o tigaie micg,

apoi turnati-o peste pestele fript si serviti imediat, impreuna

cu un pilaf simplu si salata verde.
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Ingrediente

4 portii

400 gr piept de pui

200 mliaurt cu %
redus de grasime

un catel de usturoi,
zdrobit

un ardei capia, tocat
marunt

1/4 lingurita pasta
de ardei jute

zeama si coaja rasa
dela1/21amaie

menta proaspata,
pentru ornat

Pentru salata
de mango

175 gr grau

o lingurita ulei
de masline

zeama de la 1/2 lamaie

1/2 ceapa rosie, tocata
marunt

un fruct de mango,
curatat si taiat in
cuburi nu prea mari

1/4 castravete, tocat
n cuburi mici

2 linguri patrunjel
verde tocat

2 linguri menta verde
tocata

sare, piper negru
macinat

repede si simplu

Frigarui de pui
cu salata de mango

1 Daca utilizati frigarui din lemn, tineti-le in apa minimum
30 minute Tnainte de a le folosi; acest lucru le va impiedica sa arda

cand frigeti puiul.

2 Taiati carnea de pui in fasii de 5 x 1 cm si puneti-le

intr-un castron.

3 Amestecati bine iaurtul, usturoiul, ardeiul, pasta de ardei iute,
zeama si coaja rasd de lamaie. Turnati acest sos peste carnea
de pui, acoperiti castronul si 1asati carnea sa se marineze

in frigider 8 ore.

4 Pentru salata, puneti graul intr-un castron si turnati deasupra
suficienta apa fierbinte cat sa acopere boabele. Acoperiti cu

o farfurie si lasati graul sa se inmoaie 20 minute.
5 Intr-un alt castron amestecati uleiul, sucul de 1dmaie si ceapa.

6 Scurgeti graul si stoarceti usor excesul de apa; adaugati boabele
peste marinata de ceapa laolalta cu castravetele, fructul de mango
tocat, ierburile aromate, sare si piper dupa gust. Amestecati bine

toate ingredientele.

7 Infigeti bucatile de carne de pui in opt frigarui si frigeti-le
8 minute intorcandu-le frecvent si ungandu-le cu sosul in care

s-a marinat carnea, panad cand aceasta este bine patrunsa.

8 Puneti salatd pe farfurii individuale, asezati deasupra cate

doua frigarui, ornati cu menta proaspata si serviti.
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Ingrediente

4 portii

2 pui mici (de circa
700 gr fiecare)

sare, zahar, piper negru
macinat

2 1amai mici, taiate
in felii subtiri

2 mandarine mici,
taiate in felii subtiri

salata verde sau cartofi
noi, pentru garnitura

Pentru glazura

coajarasadela
o lamaie mica
o lingura zeama
de lamaie
o lingura sherry (sau alt
vin asemanator)
2 linguri miere de
albine de salcam
2 linguri sos de soia
o lingura mustar
de Dijon cu boabe
o lingurita pasta
de tomate
1/2 lingurita vegeta

repede si simplu

Pui glazurat

1 Puneti gratarul 1a incins chiar inainte de a va apuca de gatit.
Asezati puii cu pieptul in jos pe un fund de lemn si, cu ajutorul

unui cutit foarte ascutit, scoateti sira spinarii.

2 Desfaceti puii si, apasand cu podul palmei, rupeti-le osul

pieptului.

3 Infigeti cate doua frigarui din lemn, in cruce, in fiecare pui, astfel
incat acestia sa ramana desfacuti. Asigurati-va cd frigaruile trec
prin cate o pulpa si prin aripa opusa. Dati carnea cu sare, piper

si un strop de zahar.

4 Pentru a prepara glazura, amestecati sucul si coaja de 1amaie,
vinul, mierea, sosul de soia, mustarul, vegeta si pasta de rosij;

cand compozitia este omogena, ungeti cu ea cei doi pui.

5 Asezati puii pe gratar cu pielea astfel unsa in jos si frigeti-i
circa 15 minute la foc nu prea iute; la jumatatea timpului ungeti-i

din nou cu glazura.

6 Intoarceti puii pe partea cealalta si tineti-i pe gratar inca

10 minute. Ungeti cu glazura si asezati deasupra feliile de 1amaie
si mandarina. Lasati puii inca 15 minute pe gratar pana cand
carnea s-a patruns bine. Daca vi se pare ca se inchide prea mult

la culoare, temperati putin focul sub gratar.

7 Scoateti frigaruile din pui, tdiati-i pe fiecare in doua de-a lungul
osului pieptului si serviti-i imediat impreuna cu salata verde sau

cartofi noi fierti, cu unt.
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Ingrediente

4 portii

550 gr pulpa de vitel

0 ceapa nu prea mare,
tajata fin

o bucata de ghimbir
de circa 5 cm,
curatatd si tocata

un ardei jute mic,
tocat fin

6 linguri sos de soia

2 linguri vin rosu dulce

o lingura suc de lamaie

o lingurita miere de
albine de salcam

250 gr orez obisnuit

ulei de floarea-soarelui

Pentru ornat

fasii de morcov
frunze de patrunjel
verde

Friptura Teriyaki

1 Taiati carnea in felii de dimensiuni potrivite, curatand grasimea
si eventualele pielite, si puneti-o intr-un castron de portelan.
Presarati deasupra ceapa taiata si ghimbirul tocat si amestecat

cu ardeiul fute.

2 Amestecati sosul de soia cu vinul, sucul de 1amaie si mierea,
apoi turnati totul peste carnea din castron. Acoperiti vasul si lasati
carnea sa se marineze la frigider minimum o ord — si mai mult,
daca va permite timpul. Din cand in cand intoarceti carnea

n marinatd, astfel incat aromele sa o patrunda cat mai bine.

3 Intr-o cratita cu 450 ml apa puneti orezul sé fiarba timp de
15 minute (sau cat este necesar ca orezul sa fie bine fiert).
Scurgeti-1 (daca este nevoie) si puneti-1 in patru castronele mici
unse cu putin ulei, pe care le veti rasturna cu gura in jos in

4 farfurii individuale. Tineti pilaful la cald.

4 Puneti un strop de ulei intr-o tigaie pe care o incingeti apoi
foarte tare; scurgeti carnea si prdjiti-o 2-3 minute pe fiecare parte
(puteti prelungi timpul daca preferati carnea mai bine facuta).
Taiati carnea in fasii subtiri si aranjati-le pe farfuriile cu pilaf,

pe care le-ati tinut la cald. Ornati cu morcov si patrunjel verde

si serviti imediat.
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Ingrediente

8 portii

un somon de circa 1,8 kg

sare, vegeta, piper
negru macinat

50 gr margarina
pentru gatit

un catel de usturoi taiat
in felii foarte subtiri

coaja si zeama de la
o lamaie

coaja de la o portocala

1/2 lingurita nucsoara
macinata

3 linguri mustar de Dijon

2 linguri pesmet alb,
nu foarte fin

cateva fire de marar verde

o lamaie verde,
taiata felii

150 ml smantana

450 gr branza
proaspata de vaci

marar verde, pentru omat

Somon picant la cuptor

1 Preincalziti cuptorul 15 minute inainte de a coace pestele.
Curatati somonul de intestine, spalati-1 bine si stergeti-1
cu un prosop de hartie. Dati-l cu sare, piper si vegeta pe dinauntru

si pe dinafara dupa ce I-ati crestat in prealabil.

2 Amestecati margarina, usturoiul, coaja si sucul de 1amaie, coaja
de portocald, nucsoara, mustarul si pesmetul pana ce obtineti

0 pasta cat mai omogena cu care veti umple crestaturile facute
mai devreme in corpul pestelui; adaugati cate o ramurica de
marar. Puneti restul de pasta in peste, cantariti-1 si calculati timpul

cat trebuie sa stea la cuptor - cate 10 minute pentru fiecare 450 gr.

3 Asezati pestele pe o bucata de folie de aluminiu impaturita

n doug, eventual ungeti-l cu putind margarina, puneti deasupra
feliile de lamaie si inchideti folia. Bagati pestele 15 minute

la frigider.

4 Puneti pestele intr-o tava si bagati-1 la cuptor, la foc nu prea
iute. Cu 15 minute inainte de a se termina timpul de coacere,
desfaceti folia de aluminiu si intoarceti pestele pe partea cealalta.
Dupa un sfert de ora, scoateti pestele din cuptor si 1asati-1

inca 10 minute in tava.

5 Scurgeti sosul rezultat intr-o cratitd, puneti-11a fiert si, cand da
n clocot, adaugati smantana si branza de vaci; amestecati bine
pana la omogenizare si lasati pe foc inca 3 minute. Puneti sosul
de branza intr-un castron, decorati cu fire de marar si serviti-1

alaturi de peste.
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repede sisimplu
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