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Ingrediente esentiale
ale bucatariei mediteraneene

ANSOA  Existd mai multe variante in care puteti
gasi acest ingredient specific ce peate fi folosit

ca baza de gust pentru atat de muite feluri

de mancare. Acesti pesti mici pot da o savoare
deosebita sosurilor, salatelor sau felurilor principale.
Daci sunt in saramura, clatiti-i bine inainte

de a-i folosi, pentru a indeparta excesul de sare.
Daca sunt intregi, indepartati-le capetele si vasele.
Daca sunt in ulei, puneti-i pe hartie absorbanta
pentru a elimina din uleiul in exces. Unele retete cer
ca pestele sa fie mmuiat in lapte inainte de a fi
folosit — aceastd operafie face ca fileurile sa fie mai
putin sdrate si uleicase. Dat fiind cd, astfel preparat,
pestele se va topi Tn timpul gatitului, nu este indicat
sa faceti asta cand urmeaza sa il folositi in salate,

pentru care nu este nevoie sa 7 gatiti in prealabil.

ROSII LA BORCAN Ideale pentru prepararea
sosurilor, rosiile la borcan nu trebuie sa lipseasca
din nici o cdmara. Astfel veti avea la indemana,
indiferent de anotimp, rosii gustoase pe care

sa le folositi 1a gatit. Atentie la consistenta sucului
din conserva — el trebuie sa fie cat mai gros, in nici

un caz apos!

CAPERE Muguri ai unor plante originare din zena
Mediteranei, caperele va stau la dispozitie fie
in saramura, fie in otet. Caperele mici au o aroma

mai placuta decat cele mari. Cand felositi capere

in saramurad, nu uitati sa le clatiti cu apa rece
pentru a indeparta excesul de sare. De asemenea,
si cele in otet, care trebuie mai intai scurse

siapoi datite.

[ERBURI AROMATE Desi majoritatea retetelor cer
ierburi proaspete, cele uscate sunt aproape la fel
de bune. Oregano, de exemplu - planta esentiala
atunci cidnd este vorba de un sos de rosii—,

are o atoma mult mai fina atunci cind este uscat.
Alte ierburi care pot fifolosite 1a fel de bine uscate
ca si proaspete sunt rozmarinul, salvia si cimbrul.
Busuiocul uscat, insd, nu este un bun substituent

al celui proaspat.

CIUPERCI Cele mai folosite sunt ciupercile albe

de cultura {champignen) — fie ca le aveti in camara,
censervate in sararnura sau deshidratate,

fie ca folositi unele proaspete, trebuie 53 le aveti
intotdeauna la indemana. Ciupercile trebuie bine
spalate in apa rece. Cind le preparati, 1asati-le pe foc

20-30 de minute, pand cand se fragezesc.

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 sd le puneti Ja inmuiat
peste noapte si sa le fierbeti inainte de a le folosi

in mancarea propriu-zisa), fie 1a conserva



{nu trebuie decat scurse si clatite Tnainte de a fi
adadugate in mincare). Fasole, mazdre, linte —
oricare dintre ele constituie un binevenit plus

de gust 1a 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.

FAINA Tn majoritatea retetelor mediteraneene

in care se foloseste faina, puteti apela cu incredere
la faina obisnuita, Insa dacd preparati aluat

de pizza sau de paste, folositi faina tip 00",

care este foarte fina.

FASOLE BOABE Este oleguma foarte des
intrebuintatd in bucatarie, fie intreaga (in ciorba
sau iahnie, de exemplu), fie pasata (fasole batuta).
Oricum ar fi preparata, daca este uscata trebuie

tinuta in apa, pentru hidratare, cam 12 are.

retete mediteraneene i
LINTE Foarte asemanatoare cu fasolea in ceea ce
priveste modul de preparare, lintea este un aliment
excelent, care se gateste usor si constituie un fel

de mancare in sine (tip iahnie sau supa), dar poate

la fel de bine fi folosita drept garnitura.

MASLINE Maslinele, prezente peste tot in zona
Mediteranei, sunt practic sinonime cu bucataria
mediteraneana. Le gasiti in orice magazin, desigur,
insa nu strica sa treceti Tn revista magazinele

.de specialitate” unde veti avea surpriza sa le gasiti
in varietati mai interesante decat clasica saramura.
Puteti, de asemenea, sa cumparati masline crude

si sa vi le preparati dupa propria dorinta,

cu aromele preferate.
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Ingrediente

4—6 portii

un pui de circa 1,5 kg
taiat in 8 bucati

z iinguri faina

sare, piper negru
macinat

3 linguri ulei de masline

o ceapa mare, talata
in rondele fine

2 ardei capia, taiati
in fasii late

2 catei de usturoi,
zdrobiti

150 gr carnat {sau
salam subtire) picant
Chorizo, taiat in
bucati de circa 1 cm

200 gr orez cu bobul
lung

450 ml supa limpede
de pui

o lingurita pasta
de ardei iute

1/2 lingurita cimbru
uscat

o lingura pasta
de tomate

125 gr jambon taiat
in cubulete

12 masline negre

2 linguri patrunjel
verde tocat

Pui ca in Tara Bascilor

1 Stergeti bucitile de pui cu un prosop de hartie; puneti faina
ntr-o punga de plastic, adaugati sare si piper dupa gust, precum
si bucatile de pui, inchideti bine punga, apoi scuturati-o bine astfel

incat carnea sa fie acoperita peste tot cu fdina.

2 Incilziti 2 linguri de ulei intr-o tigaie mare, 1a foc potrivit. Puneti
in tigaie bucatile de pui si prajiti-le circa 15 minute la foc domol,
intorcandu-le tot timpul. Scoateti puiul din tigaie si asezati-1

pe o farfurie.

3 Puneti in tigaie si restul de ulei, adaugati ceapa si ardeii capia.
Reduceti putin flacara si caliti lequmele pana cand se inmoaie,
apoi adaugati usturoiul si carnatul si, dupa inca 3 minute,
adaugati orezul; 13sati totul pe foc 2 minute, amestecand

in permanentd, pana ce orezul devine translucid si capata

o nuanta aurie.

4 Turnati deasupra supa de pui, adaugati pasta de ardei, cimbrul,
pasta de tomate, sare si piper dupa gust; lasati sa fiarba. Cand da
n clocot, puneti din neu puiul in tigaie, acoperiti si 1asati sa fiarba

impreuna circa 45 minute.

5 Cand carnea este bine fiarta, puneti in tigaie maslinele,
jambonul si jumatate din patrunjelul tocat. Acoperiti din nou
vasul silasati-1 pe foc inca 5 minute. Presdrati restul de patrunjel

si serviti imediat.
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Ingrediente

4 portii

2-3 linguri ulei
de masline

125 gr bacon nu prea
gras, taiat cubulete

25 gr faina

sare, piper negru
macinat

un pui de circa 1,5 kg
taiat in 8 bucati

2 catei de usturoi,
tocati marunt

125 ml vin rosu

o conserva de 400 gr
de rosii decojite

15¢ ml supd limpede
de pui

12 cepe maricele de
arpagic

o frunza de dafin

o linguritd zahar

o lingurita oregano uscat

un ardei iute tocat fin

225 gr ciuperci albe
de cultura
{champignon),
taiate in felii groase

2 linguri patrunjel
verde tocat

paste faincase
{tagliatelle) fierte
in apa cu sare,
pentru garnitura

SFATUL BUCATARULUI

Pentru aceasta retetd pu-
teti folosi, in loc de clasicele
ciuperci albe de cultura,
ciuperd pleurctus — au un
gust mai intens si vor
celora mai puternic sosul.

Pui Cacciatore

1 Incingeti o lingura de ulei intr-o tigaie si prajiti 2-3 minute

cubuletele de bacon, apei scoateti-le pe o farfurie.

2 Dati carnea de pui prin faina cu sare si piper. Incingeti si restul
de ulei, apoi puneti in tigaie bucdtile de pui si prajiti-le civca
15 minute, intorcandu-le tot timpul. Scoateti puiul din tigaie

si asezati-1 langa bacon.

3 Puneti in tigaie usturoiul zdrobit, amestecati cu o lingura,
apoi turnati vinul silasati-1 sa fiarbd pana cand scade la jumatate,
Adaugati rosiile, supa, cepele, dafinul, zaharul si oregano,

amestecati bine si potriviti gustul cu sare si piper.

4 Puneti din nou carmea de pui si cubuletele de bacon in tigaie,
amestecati si lasati sa dea intr-un clocot, apoi acoperiti tigaia,
reduceti focul si lasati sa fiarba circa 30 minute. Adaugati
ciupercile si ardeiul jute tocat si lasati in continuare sa fiarba inca
15-20 minute, pana ce sosul a mai scazut si s-a ngrosat putin.

Presarati patrunjelul tocat si serviti imediat impreuna cu pastele

fierte in apa cu sare.
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Ingrediente
4 portii

450 gr stavrid marunt

ulei pentru prajit

85 gr faina

1/2 lingurita piper de
Cayenne (optional)

sare, piper negru
macinat

Pentru salata

125 gr frunze untisor

125 gr ros1i pitice, taiate
n jumatati

75 gr castravete, taiat
cubulete

3 linguri ulei de
masline

o lingura suc de lamaie

1/2 lingurita mustar
de Dijon

1/2 lingurita zahar
cu granulatie fina

SFATUL BUCATARULUI

Pentru o altd varianta de
salatd, amestecati spanac
tinar, mazare fiartd si
ceapd verde tocata, peste
care ati turnat putin ulei
de masline cu usturoi.

repede si simplu

Peste prajit
cu salata de untisor

1 Stergeti pestii cu un prosop de hartie si dati-i prin faina in care

ati adaugat sare, piper negru si piper de Cayenne, dupa preferinta.
2 Incingeti ulei intr-o tigaie si prajiti pestii 2-3 minute.

3 Pregititi salata: aranjati untisorul, rosiile si castravetele tocat
in farfurii individuale, preparati sosul amestecand (eventual cu
mixerul, pentru o mai buna omogenizare) uleiul de mésline,

sucul de lamaie, mustarul si zaharul, apei turnati-l peste salata

din farfurii. Serviti imediat impreuna cu pestele prdjit, cald.
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Ingrediente

4 portii

2 linguri ulei de
masline

un fir de praz

un catel de usturoi,
zdrobit

2 lingurite oregano
uscat

75 gr fasole verde
pastai, taiata 23 cm

200 gr fasole boabe,
fiarta in prealabil

75 gr paste fainoase

un litru supa de
legume

8 rosii pitice

sare, piper negru
macinat

2 linguri busuioc
proaspat, tocat
foarte fin

SFATUL BUCATARULUI
Supa va avea un gust mai
bun daca o veti prepara cu
o zi inainte de a o servi si
veti mai adéuga putin con-
centrat de legume cand o
veti reincalzi.

Supa italiana de fasole

1 Incingeti uleiul intr-o tigaie mare si caliti 5 minute prazul taiat
in bucati, impreuna cu usturoi si oregano, strivindu-le din cand

in cand.

2 Adaugati fasolea verde, fasolea boabe si pastele fainoase,
apoi supa de legume; cand incepe sa fiarba, reduceti focul aproape
de minimum. Lasati sa fiarbd 12—15 minute, amestecand din

cand in cand.

3 Intr-o tigaie cu fundul gros, bine incinsa, puneti la fript cele
8 rosii, intregi; cAnd se inmoaie, si pielita se inchide 1a culoare,

striviti-le cu dosul unei linguri, apoi adaugati-le in supa.

4 Potriviti qustul cu sare si piper, presarati busuiocul tocat

si serviti imediat.

10
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Ingrediente
4 portii

700 gr came de miel

700 gr cartofi curatati
si taiati felii

125 gr unt

o ceapa mare, tocata

2—4 catei de usturoi,
zdrobiti

3 linguri pasta de
tomate

o lingura patrunjel
verde tocat

sare, piper negru
macinat

2 vinete de dimensiuni
medii, taiate felii

4 rosii taiate felii

20ua

300 ml jaurt

2-3 linguri parmezan
ras

SFATUL BUCATARULUI
Daca va temeti ca vinetele
sunt amare, presarati feli-
ile cu putina sare silasati-le
sd stea circa 20 minute,
apoi dlatiti-le cu apa rece si
uscati-le cu un prosop de
hartie, inainte de a le cali.

repede si simplu

Musaca de cartofi
CuU carne de miel

1 Porniti cuptorul cu circa 15 minute inainte de a vd apuca de
pregatit musacaua. Taiati carnea de miel in cuburi mici si puneti-o
deoparte. Curatati cartofii si tdiati-i in felii subtiri; stergeti-i

cu un prosop de hartie.

2 Topiti 50 gr unt intr-o tigaie si prajiti feliile de cartof pana cand
capata o culoare aurie. Cu o paleta scoateti-i din tigaie si puneti-i
pe o farfurie, apoi asezati o treime din felii pe fundul unui vas

termorezistent sau al unei tavi care va merge la cuptor.

3 [n tigaia in care ati prajit cartofii puneti ceapa si usturoiul si,
dupa s minute, adaugati carnea de miel. Dupa inca un minut
turnati deasupra pasta de tomate amestecata cu patrunjelul si

3 linguri de apa. Sarati si piperati dupa gust. Mai ldsati un minut
pe foc, apoi Intindeti acest amestec peste cartofii din tava

si acoperiti cu restul de felii de cartof.

4 Tncingeti uleiul si restul de unt in tigaie si caliti feliile de vanita,
5-6 minute. Asezati feliile de rosie peste cartofi, apoi vinetele calite.

Bateti oudle impreuna cu jaurtul si parmezanul ras si turnati-le

peste vinete. Coaceti circa jumatate de ora in cuptorul preincalzit.

12



retete mediteraneene




O‘x

Ingrediente
4 portii

un ardei capia

2 dovlecei, curatati
de coaja

o vanata mica, curatata
de coaja

0 ceapa

2 7osii bine coapte

50 gr ciuperci aibe
de culturd, taiate
in sferturi

200 ml suc de rosii

o lingura busuioc verde
tocat (optional)

sare, piper negru
macinat

repede si simplu

Ratatouille

1 Curatati ardeiul si tocati-1 in cuburi midi, la fel si vanata.

Taiati dovleceii n felii mai groase si ceapa in rondele fine.
2 Curatati rosiile de pielita si tdiati-le in sferturi.

3 Puneti toate legumele intr-o cratita, impreuna cu sucul de rosii,

sare si piper dupa gust.

4 Cand mancarea incepe sa fiarba, acoperiti vasul si lasati-1 pe foc

incad 15 minute {sau cat este necesar ca sa se inmoaie legumele).
5 Scoatetilegumele din cratitad si aranjati-le pe un platou.

6 Puneti din nou cratita pe foc si dati sosul intr-un clocot scurt,

ca sa se ingroase putin. Mai adaugati sare si piper daca este nevoie.

7 Strecurati sosul si turnati-1 peste lequmele din platou.

Mancarea poate fi servita atat rece, cat si calda.

14
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Ingrediente
4 portii

o salata iceberg

225 gr fasole verde
pastai

226 gr cartofi noi

4 0ua

un ardei gras

0 ceapa nu prea mare

o conserva de 200 gr
de ton in suc propriu

50 gr cascaval nu foarte
gras, taiat in cuburi

8 rosii pitice bine coapte,
taiate in sferturi

50 gr masline negre,
fara samburi

busuioc verde tocat,
pentru ornat

Pentru vinegreta

3 linguri ulei de
masline

2 linguri otet de vin alb

4 linguri suc de Jamaie

coajarasadelao
lamaie verde

o lingurita mustar
de Dijon

1—2 lingurite zahar

sare, piper negru
macinat

repede si simplu

Festin mediteranean

1 Spdlati salata, indepartati cotorul, tocati-o si asezati-o

pe un platou.

2 Fierbeti fasolea pastdi in apa cu sare timp de 8 minute si cartofii
noi timp de 10 minute. Scurgeti legumele, clatiti-le cu apa rece
pana cand se racesc complet, apoi taiati atat pastaile, cat si cartofii

n jumatati.

3 Ferbeti oudle 10 minute, raciti-le in apa, curdtati-le de coaja

si taiati-le in sferturi.
4 Curatati ardeiul si ceapa si taiati-le fasii, respectiv, rondele subtiri.

5 Asezati fasolea, cartofii, oudle, ardeiul si ceapa pe platoul
cu salatd; adaugati tonul, branza si rosiile, presarati maslinele

tocate si busuiocul.

6 Pentru vinegreta amestecati energic, eventual cu mixerul,
toate ingredientele, turnati 4 linguri de sos peste salata aranjata

pe platoy, iar restul serviti-l separat, intr-un castronel.

16
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Ingrediente

4—6 portii

4 linguri ulei
de masline

o ceapa taiata
in rondele subtiri

5 catei de usturoi
zdrobiti

un fenicul tocat
marunt

3 petioluri de telina

o conserva de 450 gr
rosii decojite

o lingura oregano

o frunza dafin

coaja sisucul de la
o portocala

1/4 lingurita sofran

750 ml supa limpede
de peste

3 linguri vermut dry

sare, piper negru
macinat

225 gr fileuri groase
de peste, dupa gust

225 gr platica dezosata

226 gr crevete decojite

repede si simplu

Friptura
mediteraneana
de peste

1 Incingeti uleiul intr-o tigaie mare. Puneti ceapa, usturoiul,

feniculul si telina si caliti-le 1a foc mic circa 15 minute,

amestecand des.

2 Adaugati rosiile din conserva impreuna cu sucul lor, oregano,
frunza de dafin, coaja si sucul de portocald, sofranul. Cand incepe
sa clocoteasca, reduceti focul si lasati sa mai fiarba usor inca

5 minute. Adaugati supa de peste, vermutul, sare si piper dupa
gust, mariti din nou focul si apoi, dupa ce sosul da in cateva
clocote, reduceti flacara si 1dsati totul sa fiarba la foc mic

inca 20 minute.

3 Taiati pestele (atat fileurile, cat si platica) in cuburi mari pe care
le veti pune in tigaie si le veti lasa sa fiarba circa 5 minute.
Adaugati apoi crevetele si lasati totul pe foc inca 5 minute.

Potriviti gustul cu sare si piper, serviti cu paine.

18
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Ingrediente
4 portii

700 gr cartofi

2 cepe rosii, tocate
grosier

un ardei gras galben +
un ardei gras verde,
tocati in cuburi
nu prea mici

6 linguri ulei de
masline

125 gr rosii, tocate
cubulete

50 gr masline tocate

125 gr branza feta

3 linguri patrunjel
verde, tocat

2 linguri otet de vin alb

o linguritd mustar
de Dijon

o lingurita migre de
albine de salcdm

sare, piper negru
macinat

frunze de patruniel
verde, pentru ornat

repede si simplu

Salata mediteraneana

de cartofi

1 Preincalziti cuptorul circa 15 minute. Fierbeti cartofii (curatati

in prealabil) in apa cu sare, scurgeti-i, apoi puneti-i in apa rece.

2 [ntr-un castron puneti ceapa, ardeii si doui linguri de ulei

de masline. Amestecati bine si asezati-le intr-o tava care sa mearga
la cuptor, unde le veti 1dsa circa 25-30 minute (sau pana cand

se inmoaie). Amestecati din cand in cand. Dupa ce le scoateti

din cuptor, transferati totul intr-un castren mare.

3 Taiati cartofii in cuburi nu prea mari si amestecati-i cu legumele
scoase din cuptor; adaugati rosiile si maslinele. Sfaramati branza,

presarati-o deasupra, apoi puneti patrunjelul tocat.

4 Amestecati bine uleiul de masline ramas, otetul, mustarul si
mierea, adaugati sare si piper dupa gust, apoi turnati sosul peste
salata si amestecati cu grija, astfel incat s& nu se sfarame cartofii.

Decorati cu frunze de patrunjel verde si serviti imediat.

20
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Ingrediente

4 portii

1,8 kg midii proaspete

3—4 linguri ulei
de masline

¢ ceapa mare, tocata
rondele

4 cater de usturoi,
tocati marunt

un ardei iute rosu,
tocat marunt

3 CONSETVE X 400 gT
Tosii in suc propriu

150 ml vin alb

175 gr masline negre,
tocate

sare, piper negru
macinat

2 linguri patrunjel
verde tocat

paine prajita, calda

SFATUL BUCATARULUI
Fierberea la foc mic este
esenfiald pentru acest
s0s, asa ca trebuie 53 aveti
rabdare pentru a obtine
un rezultat bun. Sosul
este foarte hun sicucarne
de pui sau de vita, ori cu
paste fainoase.

Scoici Arrabbiata

1 Curatati scoicile cu ajutorul unei periute moi. Aruncati-le pe cele
care sunt desfacute sau au cochilia sparta ori ciobitd; restul
scoicilor puneti-le intr-un castron cu apa rece pe care il veti tine

la frigider pana cand le veti gati.

2 Intr-o tigaie mare incilziti uleiul de masline si caliti ceapa,
usturoiul si ardeiul fute; adaugati vosiile si lasati totul sd fiarba

la foc mic circa 15 minute.

3 Turnati vinul peste sosul de rosii; cind incepe din nou sa fiarba
in clocote, adaugati scoicile. Acoperiti cu un capac si amestecali
agitand putin tigaia. Lasati scoicile sa fiarba circa 5—7 minute

{sau cat este necesar cochiliilor si se deschida).

4 Adaugati maslinele silasati vasul pe fac inca 5 minute.
Potriviti gustul cu sare si piper, presarati patrunjelul tocat.
Scoateti si aruncati scoicile care nu s-au deschis (daca este cazul)

si serviti imediat, cu multa paine usor prdjita.

22
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Ingrediente

4 portii

700 gr midii proaspete

300 mlvin alb sec,
de buna calitate

2 catei de usturo

0 ceapd mica

o lingura oregano
proaspat, tocat fin

174 lingurita praf
de sofran

150 ml smantana
iU prea grasa

sare, piper negru
macinat

paine proaspata, cu
coaja cat mai groasa

SFATUL BUCATARULUI
Cumparati scoidile n ziva
in care le veti prepara si
tineti-le Tn apa rece, in
frigider, schimband apa
cel putin o dati la doua
ore.

repede si simplu

5COiCi cu crema
de usturoi si sofran

1 Curatati scoicile sub un jet de apa rece; aruncati-le pe cele care
sunt desfacute sau au cochilia sparta ori ciobita. Restul scoicilor
puneti-ie intr-un castron cu apa rece pe care il veti tine la frigider

pana cand le veti gati.

2 Turnati vinul intr-o tigaie mare, puneti-l 1a foc jute pana
clocoteste, apoi adaugati scoicile, acoperiti tigaia si 1asati-le
s fiarbd c¢irca 8 minute (sau cat este necesar ca scoicile

sa se desfaca),

3 Scoateti scoicile ale caror cochilii nu s-au deschis, apei,
Cu o spumiera, scoateti cu grija restul scoicilor din tigaie.

Puneti-le 1a cald si pastrati sosul rezultat in urma fierberii.

4 Tncdlziti uleiul de masline intr-o tigaie mica si caliti ceapa si
usturoiul, la foc mic, 2-3 minute. Addugati sosul de vin in care

au fiert scoicile, cateva fire de oregano maruntit si lasati sa fiarba
circa 4 minute. La sfarsit adaugati smantana si sofranul,
amestecati usor cateva secunde, pana se omogenizeaza sosul,
apoi puneti sare si piper dupa gust. Turnati sosul deasupra

scoiciler si serviti imediat, cu multa pdine proaspata.
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Ingrediente

4 portii

125 gr unt

2 linguri ulei de
masline

4 bucati mari de rasol
de vitel (ossobuco)

2 cepe tocate gresier

2 catei de usturoi

300 ml vin alb

5 rosii curatate de
pielita si taiate
cubulete

o lingura pasta
de tomate

sare, piper negru
macinat

2 linguri patrunjel
verde tocat

coajarasadela
o lamaie mica

1/4 lingurita sofran

350 gr orez cu bobul
lung

1,31 supa limpede
de pui

5O g parmezan ras

repede si simplu

Ossobuco cu orez
S1 parmezan

1 Incélziti 50 gr unt impreun cu o lingura de ulei intr-o tigaie,
apoi puneti bucatile de vitel si rumeniti-le usor pe ambele parti.
Scoateti-le cu o spumiera si asezati-le pe o farfurie, iar in tigaie
puneti jumatate din usturoiul tocat marunt, o ceapa, un varf de

cutit de sare si piper si caliti-le circa 10 minute la foc foarte mic.

2 Puneti din nou carnea in tigaie, impreuna cu vinul, rosiile si
pasta de tomate. Adaugati sare si piper dupa qust, acoperiti
silasati sa fiarba la foc foarte mic circa o ord, apoi scoateti capacul
si mailasati carnea la fiert inca jumatate de ora, pana cand este
moale, iar sosul a scazut si s-a ingrosat. Amestecati bine usturoiul

ramas, patrunjelul si coaja de 1amaie si lasati-le deoparte.

3 Intre timp, topiti intr-o cratita restul de unt si lingura de ulei
ramasa. Puneti a doua ceapa tocata si caliti-o 1a foc domol circa
57 minute. Adaugati sofranul, amestecati putin, apoi puneti

orezul, amestecand de cateva ori.

4 Tncepeti si turnati supa de pui peste orez, cate un polonic

o datd, amestecand de fiecare data si asteptand pana ce orezul
absoarbe tot lichidul inainte de a turna polonicul urmator.
Dupa ce ati terminat cu supa, luati cratita de pe foc, amestecati

orezul cu parmezanul ras si potriviti inca o data qustul cu sare

si piper.
5 Asezati orezul in 4 farfurii individuale, puneti deasupra

cate o bucata de rasol si cateva linguri de sos, presarati din

amestecul de usturoi, patrunjel si coaja de 1amaie si serviti imediat.
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Ingrediente
6 portii

450 gr midii proaspete

4linguri ulei de
masline

6 pulpe superioare de
pui de dimensiuni
medji

0 Ceapa nu prea mare,
tocata marunt

un catel de usturoi,
zdrobit

225 gr rosii curatate
de pielita si tocate
marunt

un ardei capia, tocat

un ardei gras verde,
tocat

125 gr mazare

o lingurita boia dulce

450 gr orez

9oo ml supa limpede
de pui

175 gr crevete decojite

sare, piper negru
macinat

2 1amai verzi

o lingura busuioc verde
tocat

crevete nedecojite,
fierte pentru ornat

Paella

1 Curatati scoicile cu ajutorul unei periute moi. Aruncati-le

pe cele care sunt desfacute sau au cochilia sparta ori ciobita.

2 Incingeti uleiul intr-o tigaie mare cu fundul gros si prijiti
pulpele de pui circa 10-15 minute, pana cand carnea face o crusta

aurie, apoi scoateti-le din tigaie si tineti-le la cald.

3 Caliti ceapa si usturoiul in uleiul ramas in tigaie, adaugati
rosiile, ardeii, mazarea si boiaua si lasati totul sa fiarba circa

3 minute.

4 Puneti orezul in tigaie impreuna cu carnea si jumatate din supa
de pui. Cand incepe sa fiarba, pe masura ce orezul absoarbe din
lichid, adaugati in continuare supd. Lasati pe foc circa 20 minute

pana ce orezul este aproape fiert.

5 Puneti midiile intr-o cratita cu apa saratd clocotita, acoperiti-le
si lasati-le sa stea in aburi circa 5§ minute; aruncati-le pe cele care
nu s-au desfacut, jar restul amestecati-le cu orezul si cu crevetele
decojite. Adaugati sare si piper dupd gust si puneti totul pe foc

2-3 minute. Stoarceti una dintre 1amai peste paella.

6 Taiati in felii subtirilamaia ramasa, asezati feliile peste paella,

presarati busuiocul tocat, ornati cu crevetele intregi si serviti.
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Ingrediente
6 portii

2 ardsi capia mari {sau
doi ardei grasi rosii)

2 ardei grasi galbeni

450 gr cartofi

0 Ceapa mare

2 linguri ulei de
masline

700 gr rosii curatate
de pielita si tocate
cubulete

2 dovlecel mici

50 gr masline negre
tocate

cateva frunze de
busuicc proaspat

sare, piper negru
macinat

paine cu coaja groasa

repede si simplu

Peperonata

1 Taiati ardeil in jumatate, pe lung; indepartali coditele, semintele

si membranele.

2 Taiati jumatatile de ardei in fasii de circa 1 cm 1atime. Curatafi
cartofii si taiati-i in cuburi nu prea mari, cu latura de circa 2,5 cm.

Taiati ceapa n patru, apoi in opt.
3 Incdlziti uleiul intr-o tigaie si caliti ceapa dirca 5 minute.

4 Addugati ardeii, cartofii, rosiile, davleceii, maslinele si 4 frunze

ae busuioc rupte in bucati. Puneti sare si piper dupa gust.

5 Amestecati bine, acoperiti cu un capac si fierbeti la foc

foarte mic circa 40 minute; legumele trebuie sa fie moi, dar

sa isi pastreze forma. Transferati intr-un vas pentru servit,
ornati cu busuioc si serviti imediat cu bucati de paine proaspata,

CuU coaja groasa.
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Ingrediente
4 portii

cateva picaturi de ulei

2 ardei grasi rosii, mari

0 ceapd resie, tocata
grosier

350 gr rosii taiate
in jumatati

o paine (bagheta) cu
coaja mai groasa

un catel de usiurci

600 mlsupa limpede
de legume

sare, piper negru
macinat

o lingurita sos
Worcestershire

alinguri crema
mascarpene (sau
branza de vaci grasa)

repede si simplu

Supa de ardei

- A ¥

CU TOS11 S1 ceapa

1 Preincdlziti cuptorul circa 20 minute inainte de a va apuca
de gatit. Ungeti o cratitd cu putin ulei, puneti in cratita ardedi
taiati bucati si ceapa tocata si coaceti la cuptor circa 10 minute.
Adaugati rosiile si mai 1asati cratita in cuptor inca 20 minute

{sau pana cand ardeii devin moi).

2 Taiati bagheta in felii de 1-1,5 cm grosime. Taiati catelul de

usturoi in jumatate si cu partea tajata frecafi fiecare felie de paine.

3 Puneti feliile de paine intr-o tava mare si bagati-le la cuptor circa

10 minute, intercandu-le pe partea cealaltd la jumatatea timpului.

4 Scoatetilegumele din cuptor si lasati-le 54 se raceasca putin,
apoi pasati-le. Aruncati pielitele si sermintele, iar peste pulpa
rezultata turnati supa de lequme; adaugati sare si piper dupa gust

si puneti supa pe foc, sa se infierbante.

5 Intr-un castronel amestecati bine sosul Worcestershire cu crema

mascarpone sau branza de vaci.
6 Puneti supa in castroane individuale preincalzite, decorati

cu o lingura din amestecul de crema mascarpone si serviti imediat

cu pdinea cu usturoi.
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Ingrediente
4 portii
4—6 ramurele de
rozmarin proaspat
o lamaie, taiata in felii
4 fileuri groase de cod
{175 gr fiecare}
amestec de legume
la alegere, pentru
garnitura

Pentru sosul

de usturoi
2 catei de usturoi
1/4 lingurita sofran
sare, piper
un galbenus de ou
200 mi ulei de masline
2 linguri zeama

de lamaie

Pentru marinata

2 linguri ulei de
masline

4 catei de usturoi,
tocati marunt

0 ceapa tocatd fin

o Jingura rozmarin
proaspat, tocat

2 linguri cimbru
proaspat, tocat

repede sisimplu

Cod prajit cu sos
de usturoi

1 Porniti cuptorul cu circa 10 minute nainte de a va apuca de
gatit. Zdrobiti usturoiul impreuna cu sofranul si un virf de cutit

de sare si frecati pani la obtinerea unei paste. Cu ajutorul unui
blender sau al unui mixer amestecati pasta de usturoi cu
galbenusul; dupa 30 de secunde fncepeti sa turnati ulei de masline
in fir subtire pana cand obtineti o maioneza groasd. Adaugati

zeama de lamaie, acoperiti si puneti vasul in frigider.

2 Pentru a prepara marinata, amestecati uleiul de masline,
usturoiul, ceapa rosie, rozmarinul si cimbrul si 1asati-le

sa se patrunda circa 10 minute.

3 Puneti ramurelele de rozmarin si feliile de Jamaie intr-o tava
unsa cu putin ulei, apoi asezati deasupra fileurile de cod, cu pielea
in sus. Tumati deasupra marinata silasati totul in frigider

15-20 minute, apoi bagati pestele 1a cuptor unde il veti lasa inca
20 minuté. Scoateti tava din cuptor, 1asati cateva minute

sa se raceasca putin pestele, apoi serviti-l cu maioneza si legume.
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Ingrediente

4 portii

4 lipii arabesti

2 vinete mari

un catel de usturoi

/4 lingurita ulei
(de susan, pe cat
posibil)

olingura zeama
de lamaie

1/4lingurita chimen
macinat

sare, piper negru
macinat

2 linguri patrunjel
verde tocat

salata verde, pentru
ormat

repede si simplu

Salata de vinete
cu chimen si lipie

1 Preincalziti cuptorul cu circa un sfert de ora inainte

de a va apuca de gatit. Taiati lipiile in fasii, asezati-le intr-un
singur strat pe fundul unei tavi mari si bagati-le la cuptor
15 minute, pana cand se Tumenesc si devin usor crocante.

Lasati-le sa se raceasca pe un gratar.

2 Coaceti vinetele pe gratar, impreund cu usturoiul, apoi
indepartafi pielita si puneti pulpa in vasul robotului de bucatarie,
impreuna cu catelul de usturoi, uleiul, zeama de Jamaie

si chimenul. Mixati pana la obtinerea unei paste fine, omogene.
3 Adaugati patrunjelul tocat, sare si piper dupa gust.

4 Asezati salata in farfurii individuale, ornati cu frunze de salata

verde si serviti cu fasii de lipie.

SFATUL BUCATARULUI

Daca vreti ca pulpa vinetelor coapte sa ramana cat mai deschisa la culoare, indepartati pielita imediat

ce ati scos vinetele de pe foc!
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Ingrediente

4 portii

o vanata mare

2 petioluri de telina

4 Tosii mari

o lingurita ulei de
floarea-soarelui

2 cepe mici, tocate fin

o lingura pasta de
tomate

25 gr masline verzi

sare, piper negru
macinat

o lingura otet de vin alb

2 lingurite zahar cu
granulatie fina

o lingura busuioc verde
tocat, pentru ornat

salata verde, untisor
etc., pentru garnitura

repede si simplu

Vinete coapte
siciliene

1 Preincdlziti cuptorul 20 minute Tnainte de a gati. Taiati vanata

n cuburi mici pe care le veti pune intr-o tava unsa cu putin ulei.

2 Acoperiti tava cu folie de aluminiu si coaceti vanata in cuptorul
preincalzit. Dupa circa 1520 minute scoateti tava din cuptor

silasati vanata sa se raceasca.

3 Puneti telina si rosiile intr-un castron mai mare si turnati

deasupra apa clocotita.

4 Cand observati ca pielita rosiilor incepe sa crape, scoateti rosiile
din castron, curatati-le complet de pielitd si de seminte si

tocati pulpa in cuburi mici.
5 Scoateti peticlurile de telina din apa si tocati-le cat mai fin.

6 incingeti uleiul intr-o tigaie si caliti ceapa 2-3 minute. Adaugati

telina, rosiile, pasta de tomate si maslinele, sare si piper dupd gust.

7 Lasati totul pe foc circa 5 minute, amestecand tot timpul.
Adaugati otetul, zaharul si cubuletele de vanata si lasati totul
sa fiarba 2-3 minute. Se serveste rece, decorat cu busuioc verde

si frunze de salatd verde sau untisor,
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Ingrediente

3-4 portii

3 linguri ulei

350 gr cartofi taiati
in cubulete cu latura
de1cm

2 Cepe nu prea mari,
taiate rondele

2-4 catei mari de
usturoi

un ardei gras rosu, mare,
tadiat in fasii subtiri

125 gr peste afumat
(cod, de preferinta)

sare, piper negru
macinat

25 gr unt topit

o lingurd smantana

6 oua batute

2 linguri patrunjel
verde tocat

50 gr branza Cheddar
rasa

paine cu coaja groasa
si salata verde,
pentru garnitura

SFATUL BUCATARULUI

Pentru o omletd mai pu-
foasa, adaugati peste ouad,
atunci cand le bateti, putin
sifon. Daca faceti scrob,
tineti cont ca, pentru un
scrob moale, fin, trebuie s&
luat tigaia de pe foc ina-
inte ca ouale si fie complet
facute, deoarece acestea
continua sa se coaca timp
de cateva secunde dupa ce
au fost luate de pe foc.

repede si simplu

Omleta spaniola
cu peste afumat

1 Incingeti uleiul intr-o tigaie si caliti impreuna ceapa, usturoiul
tocat fin si cartofii; dupa circa 1015 minute adaugati ardeiul

si mai lasati tigaia pe foc inca 3 minute.

2 Intre timp, puneti pestele intr-o alta tigaie, acoperiti cu apa,

adaugati sare si piper dupa gust si puneti-l sa fiarba la foc domol
circa 10 minute. La sfarsit scurgeti-1 de apa, zdrobiti-1 cu furculita,
adaugati untul topit si smantana, potriviti gustul cu sare si piper

silasati-l deoparte.

3 Cand legumele sunt gata, addugati oudle batute, in care ati pus
sare si piper dupa gust, precum si patrunjelul tocat. Deasupra

puneti pestele zdrobit si lasati omleta sa se coaca.

4 Presarati branza rasa, transferati omleta pe un platou si serviti

imediat, cu multa paine si salata verde.
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Ingrediente

4 portii

2 linguri ulei de
masline

900 gr spata de porc
dezosata, taiata
bucati

0 ceapa mare, taiata
rondele

2 catei de usturoi

olingura faina

450 gr rosii, decojite
si taiate cuburi

175 ml vin rosu

o lingura busuioc
proaspat, tocat fin

un ardei gras verde,
tdiat fasii subtiri

50 gr masline umplute

cu ardei sau gogosar,

taiate pe din doua
sare, piper negru
macinat
frunze de busuioc

proaspat, pentru omat

Pentru garnitura
de orez

o lingura ulei
de masline

25 grunt

0 ceapd mica, tocata
marunt

1/4 lingurita sofran

250 gr orez cu bobul
lung

600 ml supa limpede
de pui

repede si simplu

Friptura spaniola
de porc cu orez

1 Preincdlziti cuptorul circa 15 minute inainte de a va apuca de

gatit. Frigeti carnea de porc 1a foc iute intr-o cratitd cu putin ulei.

2 Micsorati flacara si adaugati ceapa; dupa 5 minute puneti

si usturoiul, apoi faina. Amestecati bine.

3 Adaugati rosiile apoi, putin cate putin, vinul. La sfarsit puneti
busuiocul tocat. Bagati cratita in cuptor, la foc foarte mic, unde o veti
lasa circa o ord, o ora si jumatate; verificati tot timpul sa nuramana
carmea fara sos (eventual acoperiti cratita cu un capac). Dupa ce
scoateti carnea din cuptor, adaugati-i ardeiul si maslinele si mai ldsati

pe foc, 12 flacdra mica, inca 30 minute. Puneti sare si piper dupa gust.

4 Cattimp carnea sta la cuptor, preparati orezul. Incingeti uleiul
fmpreuna cu untul intr-o tigaie adanca si caliti cateva minute
ceapa tocata. Adaugati orezul si sofranul, amestecati bine, apoi
turnati deasupra supa de pui si, cand incepe sa clocoteasca,
acoperiti cu un capac si micsorati focul cat de mult se poate. Lasati
sa fiarba astfel circa 15 minute, pana cand orezul este fiert si supa

a fost absorbita complet. Potriviti gustul cu sare si piper si serviti

alaturi de friptura, ornat cu frunze de busuioc proaspat.
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Ingrediente
4 portii

1,1 kg rosii coapte, taiate
in jumatati

2 catei de usturoi

o lingurita ulei de
masline

o lingura otet balsamic

o lingura zahar brun

olingura pasta
de tomate

300 ml supa limpede
de legume

6 linguri iaurt degresat

2 linguri busuioc
proaspat, tocat

sare, piper negru
macinat

frunze mici de busuioc,
pentru ornat

SFATUL BUCATARULUI
Este bine si folositi Tosii
cat mai dulci, avand in
vedere ca gustul supei
variaza mult in functie de
felul rosiilor folosite.

Supa de 1osii cu busuioc

1 Porniti cuptorul cu circa 10 minute fnainte de a gati. Taiati rosiile
in doua si asezati-le intr-un singur strat pe fundul unei cratite,

impreuna cu cateii de usturoi intregi si necuratati.

2 Amestecati uleiul cu otetul, turnafi compozitia rezultata peste

rosii, apoi presarati zaharul brun.
3 Coaceti in cuptor, timp de circa 20 minute, rosiile astfel preparate.

4 Scoateti cratita din cuptor si lasati rosiile sa se raceasca putin,
apoi curatati usturoiul prin presare si puneti-l impreuna cu rosiile,

intr-o sita deasupra unui castron.

5 Zdrobiti usturoiul si rosiile, pasati totul prin sita, cu ajutorul

unei linguri de lemn.

6 Adaugati pasta de tomate si supa de legqume; amestecati incet

pand se omogenizeaza, apoi puneti supa pe foc, la incalzit.

7 Batetijaurtul si busuiocul tocat intr-un castron mic; adaugati
sare si piper dupa gust. Puneti supa n farfurii individuale,
adaugati cate putin din amestecul de iaurt, ornati cu frunze

de busuioc si serviti imediat.
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Ingrediente

4 portii

un cartof nu prea mare
{circa 125 gr)

o lingurd ulei de
masline

225 gr faina

1/2 lingurita sare

o lingurita drojdie
granulata

Pentru topping

o vanata de dimensiuni
medii, taiata felii
subtiri

3 dovlecei midi,
de asemenea, taiati
felii subtiri

un ardei gras galben,
taiat i sferturi

o ceapa rosie, taiata
rondele fine

5 linguri ulei de
masline

175 gr cartofi noj, fierti
si taiati in deud

o conserva de 400 grde
1081 Tn suc propriu

2 lingurite oregano
proaspat, tocat fin

125 gr mozzarella,
faiata in cuburi mici

125 gr branza de caprd,
sfaramata

repede si simplu

Pizza cu legume
Si branza de capra

1 Porniti cuptorul cu circa 20 minute fnainte de a vd apuca
de gatit. Fierbeti cartoful in apa cu putina sare, curatati-1 de coaja
si zdrohiti-l, amestecandu-] cu uleiul de masline, pana obtineti

0 pasta omogena.

2 Cerneti faina intr-un castron, addugati sarea, drojdia si cartoful
zdrobit, impreuna cu 150 ml apa calda si framantati pana cand
obtineti un aluat moale, apoi continuati sa framantati circa

5—6 minute. Acoperiti castronul cu o folie de plastic si lasati aluatul

la caldura sa ¢reasca, circa 30 minute.

3 Pentru topping, asezati feliile de vanata, dovlecel, ardei si ceapd
pe un gritar, ungeti cu 4 linguri de ulei si frigeti-le citca

4-5 minute, apoi intoarceti-le pe partea cealalt3, ungeti-le

cu restul de ulei si mai ldsati-le incd 3-4 minute. Cand s-au racit,
curatati pielita ardeiului, puneti legumele intr-un castron,

adaugati jumatatile de cartof i amestecati usoer.

4 Framantafi din nou aluatul 1-2 minute, apei intindeti-1 in foaie.
Amestecati Tosiile cu oregano si acoperiti aluatul cu aceasta
compozitie, presdrati cuburile de mozzarella, puneti aluatul

n tava si coaceti in cuptorul preincalzit, circa 8 minute.

5 Puneti deasupra legumele, presarati branza de capra si coaceti

incd 810 minute. Serviti imediat.
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