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Una .
Ma bucur ca ai descdrcat acest meniu si sper sa iti fie de folos in bucatarie, iar preparatele,
pe placul intregii familii.
Am inclus retete diverse si gustoase, dar nu foarte complicate. Vei gasi aici si preparate
clasice, dar si versiuni raw, mancaruri cu carne de peste, pui si vitd, o multime de legqume

sandtoase si deserturi faine.

Nu te ingrijora, le-am ales astfelincat ingredientele sa se repete, pentru a nu complica
mai mult decdt trebuie lista de cumpdraturi, pe care o gasesti la finalul documentului.

Ordinea este bineinteles o sugestie, poti jongla cu preparatele dupa plac si timpul
pe care il poti aloca gatitului in timpul saptamanii.

Mult spor si pofta buna!

P.S. Nu uita sd imi trimiti parerile tale dupa ce incerci retetele de aici!
- Geana

Daca ai primit acest meniu de la prieteni, este bine sa stii ca mai urmeaza si altele, pe care
le poti primi direct in Inbox, daca te abonezi la newsletterul meu, aici:

https://bucatariaioanei.ro/newsletter-bucatariaioanei-2021/




CUPRINS

07.

Miercuri

Mic dejun: Sandwich cu ton si legume (15 minute,
3-4 portii)

Pranz: Pui teriyaki cu broccoli (40 minute, 3-4 portii)
Cina: Salata calda de legume (20 minute, 4 portii)

16.

Sambata

Mic dejun: Guacamole si suc de portocale (15 minute,
3 portii)

Pranz: Pizza cu piept de pui si porumb sau alt topping
la alegere (1h si 30 de minute, 4-5 portii)

Cina: Linguini cu somon (25 minute, 5 portii)

01.

Luni

Mic dejun: laurt cu chia si fructe (10 minute, 2-3 portii)
Pranz: Chicken Piccata (50 minute, 2-3 portii)

Cina: Salata de ciuperci coapte cu cartofi (90 minute,
4-5 portii)

10.

JOI

Mic dejun: Ovaz cu lapte de cocos si banane (20 minute,

3 portii)

Pranz: Vita cu lequme la tigaie (40 minute, 4 portii)
Cina: Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale
(40 minute, 4 portii)

19.

Duminica

Mic dejun: Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
(60 minute, 8-10 portii)

Pranz: Macrou la cuptor - (40 minute, 2 portii)

Cina: Salata cu avocado, rosii si mozzarella (10 minute,
3 portii)

04.

Marti

Mic dejun: Tartine cu branza si ciuperci (20 minute,

3-4 portii)

Pranz: Paste cremoase cu branza (30 minute, 3-4 portii)

Cina: Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii
cherry (10 minute, 3 portii)

13.

Vineri

Mic dejun: Sandwich cu avocado si un smoothie delicios
cu capsuni si banane (20 minute, 2-3 portii)

Pranz: Filet de somon cu salsa (25 minute, 4 portii)
Cina: Supa crema raw de rosii (4 ore, 4-6 portii)

22.

Deserturi

Mousse de ciocolata cu ricotta (10 minute, 3-4 portii)
Tarta de lamaie cu afine (2 ore si 10 minute, 10 portii)
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-‘-’ 01. LUNI: Mic Dejun _ , qam'lt Ctl/ ma ,Sl;[l’lm

@ 10 min ‘ﬂ’ 2-3 portii
Ingrediente

* 300g iaurt
* 3lg seminte de chia
* capsuni, afine

Instructiuni

Amesteca iaurtul cu chia si lasa la frigider peste noapte. Adauga capsuni si afine proaspete si serveste
ca mic dejun ori gustare. Pofta buna!
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Chicken Pliccala

@ 50 min m 2-3 portii
Ingrediente

. . e o . . .  2lg zeama de lamaie
« 2 piepturi de pui fara os si piele -+ 4 catei de usturoi

e patrunjel maruntit

Teare oo *50mlvin alb L * C0ajd rasa de lamaie
* 1009 faina alba * 1lg capere scurse si maruntite
* 3lg ulei  2lg unt

Instructiuni

Taie Fiecare piept in cruce pentru a obtine patru parti egale. Pune fiecare bucata in folie de plastic si
bate-o usor, pana cand le aduci pe toate la o grosime de aproximativ 1cm. Scoate din folie si presara
sare pe toate partile. Trece carnea apoi prin faina si pune-o pe o farfurie.

incilzeste ulei intr-o tigaie si pune bucatile de carne la prijit, organizandu-le astfel incat sa nu le
ingramadesti. Prajeste fiecare bucata 2 minute pe o parte si 30 de secunde pe cealalta si trece-o pe
o farfurie curata.

Mai adauga ulei si pune usturoiul la prajit, pentru aproximativ 2 minute, pana devine galben-auriu. Pune
vinul si caperele si gateste in continuare, pana cand s-a evaporat aproape tot lichidul. Adauga jumatate
de cana de apa si untul si amesteca bine pentru a ajuta untul sa Formeze un sos omogen cu apa.

Aseaza inapoi in tigaie bucatile de pui si gateste-le pana cand sunt facute bine, iar sosul este suficient
de gros sa ramana pe lingura.

Scoate din nou bucatile de carne si adauga sosul de lamaie in tigaie plus sare dupa gust. Pune carnea
si sosul pe un platou si serveste cu patrunjel taiat fin si o garnitura la alegere. Pofta buna!
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@ 90 min ‘m 4-5 portii
Ingrediente

 1/2kg cartofi e zeama de la 1/2 lamaie
* sare e ulei

 1/2kg ciuperci e patrunjel

* 4 catei de usturoi ° piper

Instructiuni

Fierbe cartofii in coaja, cu putina sare adaugata in apa. Lasa la racit si decojeste.

Pune cuptorul la incalzit la 200°C. Cat se incalzeste, taie ciupercile bucati sau Felii, astfel incat sa fie
apropiate ca dimensiune si sa se coaca in acelasi timp. Pune-le intr-un castron, impreuna cu cartofii
taiati Felii, ulei, 2 catei de usturoi, pisati, sare, piper si o lamaie taiata felii. Amesteca bine si apoi
rastoarna intr-o tava de copt si pune la cuptor pentru 15 - 20 minute.

Pentru servire, pune intr-un castron, completeaza cu zeama de lamaie, 2 catei de usturoi, pisati
si patrunjel verde.




Tantine cu bnanzai
Si ciupence

@ 20 min ‘fﬁ. 3-4 portii
Ingrediente

« 200g branza de vaci e cimbrisor
 ceapa verde * salata

e patrunjel e zeama de lamaie
« 3009 ciuperci * ulei de masline

Instructiuni

Pregateste cu o seara inainte un amestec de branza de vaci cu ceapa verde si patrunjel, taiate marunt
si lasa la frigider pentru ca aromele sa se degaje mai bine. Daca branza este prea uscata, poti completa
cu o lingura de smantana.

Dimineata, pune la prajit, intr-o tigaie incinsa, fara ulei, o mana de ciuperci taiate felii si date putin cu sare
si gateste 5 - 10 minute.

Pe felii de paine integrala, intinde crema de branza cu verdeturi, aseaza bucati de ciuperci si frunze de
cimbrisor verde. Sau, amesteca crema cu ciupercile si intinde compozitia pe paine.

Completeaza cu o salata verde sau o legatura de spanac, taiata marunt si asezonata simplu cu ulei de
masline, zeama de lamaie, sare si piper. Pofta buna si o zi minunata!




05. MARTI: Pranz

“Pasle cnemoase

cuw branza

@ 30 min m 3-4 portii
Ingrediente

* 1509 paste « 3 catei de usturoi, maruntiti
« 100g branza crema * fulgi de ardei iuti
* 30g parmezan * sare si piper

 ulei de masline

Instructiuni

Pune pastele la fiert dupa instructiunile de pe ambalaj si gateste-le al dente. Cat se fierb, pune intr-o
tigaie putin ulei si caleste usturoiul maruntit, pana cand incepe sa se inmoaie si sa degaje aroma. Adauga
branza crema, apa de la paste si parmezan si amesteca bine.

Scurge pastele (dar pastreaza putina apa) si adauga-le in tigaie. Mai gateste putin, amestecand bine,
pentru ca sosul sa le patrunda. Opreste aragazul, pune pastele in farfurii, adauga o portie generoasa
de parmezan, sare, piper si ulei de masline si serveste cat sunt calde.



|
Salala de len, cuw ponumb, 7 - I | | St

@ 10 min ‘fﬁ’ 3 portii
Ingrediente

« 150-200g ton in conserva e zeama de la 1/2 lamaie
* 1 salata verde e 2lg ulei de masline

« 100g porumb Fiert e sare si piper

* 4 rosii cherry e coriandru

Instructiuni

Pune la scurs tonul, clateste si scurge porumbul fiert, daca [-ai scos din conserva. Daca l-ai fiert acasa,
e suficient sa il pui la scurs. Taie rosiile in felii rotunde sau in patru, si salata verde.

intr-un bol adauga tonul, porumbul, rosiile si salata. Prepara separat, intr-un castron mic, dressingul
cu ulei, zeama de lamaie, sare, piper si coriandru macinat, echilibreaza gustul dupa preferinte si pune
peste salata.




07. MIERCURI: Mic Dejun

@ 15 min ﬂ’ 3-4 portii
Ingrediente

* 1509 ton din conserva * 1 ceapa rosie  1lgta mustar

* frunze de salata/ e zeama de la 1/2 lamaie * 1lg sos de soia
varza chinezeasca e patrunjel * sare si piper

* 1 rosie * 100qg iaurt

Instructiuni

Pune intr-un castron iaurtul, mustarul si sosul de soia si amesteca bine. Adauga sare si piper dupa gust.
Scurge tonul de zeama si amesteca-l cu sucul de lamaie si patrunjelul taiat marunt.

Pe o felie de paine integrala, aseaza o frunza sau doua de salata ori varza chinezeasca. Pe ea, intinde

amestecul cu ton si patrunjel, pune din maioneza obtinuta din iaurt si completeaza cu 2-3 felii de rosie
Si ceapa taiata rondele sau julienne. Acopera cu a doua felie de paine sau mananca-l asa, ca open-sandwich,
daca vrei sa consumi mai putina paine. Bon appetit!



@M li o 2 o Cl b &. 08. MIERCURI: Pranz

@ 40 min {fﬂ’ 3-4 portii -
Ingrediente

* ulei * 50ml sos de soia * 1/4lgta usturoi pudra
* 600g pulpe si piept de pui * 4lg zahar * 1lg miere

« 400g broccoli » 2lg amidon de porumb * 50ml apa rece

« 200ml apa  1/2lgta ghimbir praf

Instructiuni

Pune intr-o tigaie 200ml apa, sosul de soia, zaharul, mierea, ghimbirul si usturoiul pudra si gateste
la Foc mediu, pentru 1 minut, pana aproape sa dea in clocot.

intr-un bol pune amidonul de porumb cu 50ml de apa rece si amesteca pana se dizolva. Adauga in tigaie
si gateste pana cand sosul incepe sa se ingroase, aproximativ 5 - 7 minute.

Spala bine broccoli, taie sau rupe in buchetele si gateste la aburi sau fierbe in apa cu putina sare, pentru
5 -7 minute.

intr-o tigaie cu ulei, prajeste carnea de pui tdiatd bucati (3-4cm). Cand carnea s-a prijit, adauga sosul
si mai tine pe focinca 1 - 2 minute, amestecand pentru a imbraca toate bucatile de puiin sos.

Serveste cu broccoli si presara cu seminte de susan alb si negru.




> @ 20 min ‘M’ 4 portii
Ingrediente

* 1kg buchetele de conopida » 2lg ulei150g broccoli, bucati mici * 1 ceapa taiata marunt

» 2lg sos de soia redus * 300g morcov dat prin razatoare « 1/2 cana mazare proaspata/
 1lg ulei de susan * 1/2 cana porumb proaspat/congelat congelata

 1lg ghimbir proaspat ras 2 oua batute * 2 cepe verzi, taiate marunt
 1/4lgta piper alb » 2 catei de usturoi, maruntiti * 1/2lg seminte de susan

Instructiuni

Marunteste buchetelele de conopida, bine uscate, pana cand seamana cu orezul, folosind un robot de
bucatarie sau razatoarea (partea medie).

intr-un bol, amestec3 bine sosul de soia, uleiul de susan, ghimbirul ras si piperul alb.

Intr-o tigaie incinsd, pune o lingura de ulei si gateste o omleta clasica din oudle bitute, la foc mediu,
intorcand o singura data. Lasa la rece, apoi taie in bucati mici.

Adauga o lingura de ulei intr-un wok si caleste usturoiul maruntit si ceapa taiata mic, aproximativ

3 - 4 minute, pana cand ceapa devine transparenta. Completeaza cu buchetelele de broccoli, morcovii,
porumbul si mazarea si gateste pentru alte 3 - 4 minute, amestecand periodic, pana cand legumele
devin fragede.

Pune in tigaie si orezul de conopida, bucatile de omleta, ceapa verde si amestecul cu sos de soia si
gateste pana cand conopida se inmoaie putin. Serveste calda, cu seminte de susan. Pofta buna!



OU@ cw laple de cocos 10. JOE: Mic I?jun
st banane <

g 20 min ‘Iﬂ’ 3 portii
Ingrediente

* 300ml apa * 4lgte seminte de in, macinate
* 9lg ovaz * 1509 afine

* 150ml lapte de cocos

- 2 banane

Instructiuni

Pune fulgii de ovaz la hidratat pentru 10 - 15 minute, in apa, direct intr-o craticioara. in acest timp, macina
la rasnita semintele de in.

Aseaza craticioara cu ovaz pe foc, adauga un praf de sare si da in clocot. Imparte apoi in trei boluri, adauga
cate 50ml de lapte de cocos, semintele macinate de in si o lingurita de miere de albine si amesteca bine.

Completeaza cu felii de banane si afine. Pofta buna!
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@ 40 min ‘m 4 portii
Ingrediente

-------

« 500g carne de vita * 3 catei de usturoi, pisati
o : N | __ L8 * ulei « 2 ardei grasi, taiati bastonase
i L g ' ' - 60g unt » 5009 cartofi, taiati bastonase
: . e -y = ' P8 1 ceapa taiata marunt * 1 mana de patrunjel maruntit

Instructiuni

Taie carnea de vita in suvite subtiri, de 3 - 4cm lungime si 1 - 1,5cm latime, si pune la prgjit in tigaie,
cu 3 -4 linguri de ulei, timp de 4 - 5 minute, cat sa fie putin patrunsa.

Adauga untul taiat cubulete si amesteca pana cand se topeste de tot. Pune in tigaie ceapa si usturoiul
si amesteca bine.

Este randul ardeilor sa sara in tigaie. Amesteca bine cu o spatula pentru a-i cali pe toate partile.
Asezoneaza cu sare si boia iute. Ultimii trec la copt cartofii, care se imbiba cu toate aromele de pana
acum si devin deliciosi.

Amesteca bine, pune capacul si lasa la prajit pana sunt gata cartofii. Adauga patrunjelul, ia de pe foc
si lasa tigaia cu capacul pus, pentru ca aroma patrunjelului sa se imbine cu restul gusturilor. Pofta buna!



Supa cnema de moncovi,

@ 40 min ‘m 4 portii
Ingrediente

« 700g morcovi  1lg ghimbir proaspat, ras * piper, sare
* 1lg unt * 4 cani stoc de pui/apa

* 1 ceapa galbena mare * 3lg migdale maruntite

* 2 catei de usturoi * 1lg zeama de lamaie

Instructiuni

Intr-o craticioara incipatoare, adauga untul, ceapa tdiatd marunt, usturoiul pisat si ghimbirul dat prin
razatoare si caleste 2-3 minute, pana cand ceapa s-a inmuiat.

Adauga morcovii taiati rondele si apa sau stocul, si fierbe pana cand morcovii sunt suficient de moi
pentru a fi pasati usor. Pune totul intr-un blender, adauga migdalele si paseaza pana obtii o textura
cremoasa. Completeaza cu zeama de lamaie si sare si serveste supa calda, cu putin piper si ierburi
aromatice presarate deasupra. Pofta buna!

12. JOI: Cina
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13. VINERI: Mic Dejun

.\

Sandwich cu avecado

@ 20 min ﬂ’ 2-3 portii
Ingrediente

Pentru sandwich Pentru smoothie

1 avocado bine copt « 200g capsuni

2 oua fierte tari « 2 banane

e 4 ridichi * 100ml lapte de migdale

* 2 cepe verzi

Instructiuni

Taie avocado in doua, scoate samburele, apoi taie felii si ia coaja de pe ele. Pe felii de paine integrala,
rade oul fiert, prin razatoarea medie, aseaza felii de avocado, felii subtiri de ridiche si presara ceapa
verde, taiata marunt. Adauga sare si piper dupa gust.

Pentru smoothie, adauga fructele si laptele in blender si paseaza bine. Toarna in pahare. Pofta buna!



“File de somon cu salsa

@ 25 min ‘M’ 4 portii
Ingrediente

e 2 rosii lungi, taiate cubulete * 1/4 cana de busuioc proaspat,  1/4lgta piper

 1/2 cana ananas proaspat, maruntit * 4 buc. file de somon
taiat cubulete * 2 salote taiate marunt « 1/2 cana apa/stoc de pui
* 1/4 cana zeama de lamaie « 2lg sos de soia redus * 2lgte coaja de lamaie

 1lgta zahar brun
Instructiuni

intr-un bol mic, amesteca rosiile, ananasul, busuiocul, zeama de ldmaie, salotele, sosul de soia,
zaharul brun si 1/8 lingurita de piper. Acopera si da la frigider pana la servire.

Aseaza somonul intr-o tigaie unsa putin cu ulei, adauga apa sau stocul de pui si presara coaja de lamaie
si piperul ramas peste somon.

Gateste la cuptor, fara a-l acoperi, la 190°C, pentru 10 -15 minute, sau pana cand observi ca somonul
se desface usor cu furculita. Pune pe farfurie alaturi de salsa. Yummy! Pofta buna!
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15. VINERI: Cina
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@ 4 ore ﬂ’ 4-6 portii
Ingrediente

* 900g rosii » 2lg chives sau ceapa verde maruntita
« 3 castraveti mici, taiati cubulete ¢ 2lg ulei de masline

* 1/2 cana menta proaspata,  1lg otet de vin rosu

tdiata marunt e sare, piper negru maruntit

Instructiuni

Paseaza rosiile intr-un blender si adauga apoi intr-un bol (ceramic, din sticla sau plastic, nu metalic)
impreuna cu toate ingredientele, mai putin cateva cubulete de castravete si chives, pe care le pastrezi
pentru servire. Acopera si pune la frigider pentru minim 4 ore. Gusta si completeaza cu sare si piper.

Serveste rece, cu cubuletele de castravete, chives maruntit si cateva picaturi de ulei de masline.



Guacamaole si sue

@ 15 min ‘fﬁ. 3 portii
Ingrediente

-,

2 avocado  ceapa verde
e zeama de la 1/2 lamaie e coriandru

* 1 rosie Roma e sare, piper

1 catel de usturoi zdrobit 3 portocale

Instructiuni

Taie avocado in douag, scoate samburele cu o lingura si tot cu lingura extrage miezul din coaja. Stropeste
cu putina zeama de lamaie, pentru a preveni oxidarea si paseaza cu o furculita. Dupa ce ai maruntit
suficient pulpa de avocado, adauga restul de zeama de lamaie.

Taie rosia in cubulete mici si adauga in amestec, impreuna cu usturoiul. Completeaza cu ceapa verde si
coriandru, taiate marunt, si adauga sare si piper dupa gust. Pofta buna!

Pentru sucul de portocale ai nevoie de o portocala mare sau doua medii pentru fiecare persoana. Curata
portocalele de coaja, taie in bucati si arunca in blender. Paseaza pana cand obtii o textura placuta.
Serveste in urmatoarele 30 de minute, isi pierde din aroma si dulceata in timp.
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‘Pigga cu piepl de pui
Si porumb

;Oorrr?m d’ 4-5 portii
Ingrediente

Pentru aluat Pentru topping - 200g piept de pui fiert si taiat
bucatele mici
» 200g cascaval ras

* 6009 faina alba sau integrala * 1/2 cana de bulion

* 400ml de apa  1lgta de zahar, 1lgta de sare
« 30g drojdie proaspata  1lgta de pasta de ardei iute
 1lgta de sare, 1lgta de zahar * 100g porumb fiert bine scurs
« 2lg de ulei 1 ceapa taiata julienne

Instructiuni

Pune apa la incalzit intr-un ibric si cand este calduta (nu fierbinte) adauga drojdia si putin zahar si
amesteca pana se dizolva totul. Intr-un castron suficient de mare, pune faina si sarea, amesteca

si creeaza un gol in mijloc, unde torni apa cu drojdie. Amesteca pana cand obtii un aluat gros si apoi
Framanta pana cand se dezlipeste de pereti, addugand treptat uleiul. Iimparte aluatul in doua bile mari
si lasa la crescut minimum 1 ora.

incalzeste cuptorul la 240°C. Pe un blat incapator intinde prima bild de aluat pana cand obtii un disc
putin mai mare decat tava rotunda de pizza pe care gatesti. Pune aluatul pe tava, apasand bine marginile
si inteapa cu o scobitoare din locin loc.

intr-un bol mic, amestecs bulionul cu sarea, zaharul si pasta de ardei iute. intinde apoi jumatate din

cantitate peste aluat. Presara jumatate din cascaval, jumatate din cantitatea de ceapa, porumb si ton
si pune la cuptor pentru 10 - 15 minute. Verifica aluatul cu o scobitoare. Procedeaza la fel cu a doua pizza.
Pofta buna!



18. SAMBATA: Cina

inquine cuw Semon

@ 25 min m 5 portii
Ingrediente

* 150¢g linguine 2 cani de smantana « 200g parmezan ras
« 200g buchetele de broccoli ¢ 2lg zeama de lamaie * 3lg busuioc proaspat/1g busuioc uscat
 2lg unt « 450g somon gatit la tigaie * 2lg capere, scurse

« 2 catei de usturoi, maruntiti ¢ 1/4 lgta sare, 1/4 lgta piper - 2lg coaja de [amaie

Instructiuni

Gateste linguine dupa instructiunile de pe ambalaj, iar in ultimele 5 minute adauga buchetelele
de broccoli.

in timp ce se gatesc, incalzeste untul intr-o tigaie, la foc mediu, adauga usturoiul si cileste 1 minut.
Pune apoi smantana si zeama de lamaie si adu la temperatura de fierbere. Dupa ce a dat in clocot,
redu focul la mic si amesteca pana cand sosul incepe sa se ingroase. Adauga bucatile de somon, sare,
piper si tine cateva minute pe foc.

Scurge pastele si broccoli si adauga in tigaie, completeaza cu parmezan (pastreaza si pentru servire),
busuioc, capere si coaja de lamaie. Serveste cald cu parmezan suplimentar deasupra. Delicios! Pofta buna!
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19. DUMIN[CA:Mic Dejllln | / __ @de@g Cld ma/geanpan@,
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vanilie i capsuni

@ 60 min ﬂ’ 8-10 portii
Ingrediente

* 400g faina * 1/4 |lgta sare * 1lg apa

* 500ml lapte dulce * 5lg zahar * 1/2lg coaja de lamaie

* 4 oua * 6lg ulei * 150g mascarpone

« 10g praf de copt * 2 cani de capsuni taiate bucati  1lg sirop de artar sau miere
* 1/2 lgta de bicarbonat « 1/2lg zahar  1lg esenta de vanilie

Instructiuni

Intr-o tigaie mica, adauga capsunile, apa, zaharul si coaja de lAmaie. Adu la temperatura de fierbere
Si gateste pentru 5 minute sau pana cand incepe sa se ingroase. Lasa la racit. Pentru crema de branza,
amesteca intr-un castron mascarpone, siropul de artar sau mierea si esenta de vanilie.

_ Pentru clatite, pune intr-un bol faina, zaharul, bicarbonatul si praful de copt si amesteca. Separa
: ' _ ' . R albusurile de galbenusuri si mixeaza-le: albusurile pana formeaza o spuma care sta singura in picioare
' si galbenusurile 3-4 minute cu putina sare. Adauga apoi peste galbensuri laptele si uleiul si mixeaza
putin pentru a omogeniza.

in bolul cu faina adaugd mai intai compozitia cu lapte, amestecand pentru omogenizare, si apoi
albusurile, treptat, amestecand incet cu o paleta de jos in sus. Unge o tigaie cu putin unt sau ulei.
Sterge surplusul cu un servetel daca este nevoie si lasa tigaia sa se incinga bine. Toarna compozitia

cu un polonic si las-o sa se intinda singura in tigaie. intoarce o singura dats, cand incepe sa fac3 basicute,
iar suprafata devine mata.




@ 40 min {fﬁ' 2 portii
Ingrediente

* 3 catei de usturoi * 1/4 cana patrunjel proaspat, maruntit * 1 salata verde

 1lg sare * 1/4 cana marar verde maruntit 1 [amaie taiata felii subtiri
 1lg coriandru macinat « 700g macrou * ulei de masline

* 1/2lg chimen macinat « 200g orez fiert  2-3lg zeama de lamaie

Instructiuni

incilzeste cuptorul la 175°C si pune o tava cu hartie de copt induntru, la incalzit. Intr-un mojar, paseaza
bine usturoiul cu sare si apoi adauga coriandrul si chimenul si continua sa pasezi. Completeaza cu
patrunjel si marar si amesteca bine.

Tamponeaza pestele pe interior si exterior cu servetel textil sau de hartie, pentru a absorbi apa. Sareaza
bine pe interior si exterior si aseaza pe o folie unsa cu ulei, destul de mare incat sa potiinfasura pestele
complet.

Umple interiorul pestelui cu felii de [amaie si amestecul de usturoi si ierburi, apoi stropeste generos
cu ulei. Acopera tot pestele in folie, pe lung, si inchide bine la capete, pentru a pastra aburul in interior.
Pune in tava si gateste la 175°C pentru 30 - 40 minute.

Serveste cald, cu orez Fiert si salata simpla cu zeama de lamaie, ulei, sare si piper.

' -
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@ 10 min ‘m 3 portii
Ingrediente

« 2 avocado  busuioc verde - 1/2lg piper

« 200g mozzarella « 1/2lg oregano uscat « 1/2lg sare

« 200g rosii cherry  1/2lg busuioc uscat * 1lg otet balsamic
« 1/2 ceapa rosie « 1/2lg Fulgi de ardei iuti

Instructiuni

Taie ceapa rosie julienne, amesteca intr-un bol cu otet balsamic, sare si piper, si lasa la marinat.

intr-un alt bol, pune oregano, busuiocul uscat, fulgii de ardei iuti, sarea, piperul si otetul balsamic,
amesteca si lasa la rece cat pregatesti restul retetei.

Taie avocado in doug, scoate sdmburele, taie felii, decojeste, stropeste bine cu zeama de lamaie
pentru a evita oxidarea si lasa deoparte.

intr-un castron incapator pune rosiile cherry, tiiate in doua sau in patru, in functie de marime,
mozzarella, ceapa rosie marinata, busuioc verde si feliile de avocado. Adauga o lingura de dressing
peste salata si serveste restul langa ea, pentru ca fiecare sa adauge dupa gust. Pofta buna!



22. DESERT #1

Ingrediente

2 cani de branza ricotta
 2lg de zahar
* 100g ciocolata de menaj, topita

Instructiuni

Pune intr-un castron ricotta, zaharul si ciocolata si amesteca cu un blender sau un mixer pana cand obtii
o compozitie omogena. Imparte cantitatea in mai multe boluri pentru servire si pune la frigider.




ﬁg:r?m ‘ﬁ’ 10 portii
Ingrediente

Pentru crusta Pentru crema Pentru servit
« 200g unt rece, de la frigider * 150g zahar pudra  200g afine

« 2lg zahar brun « 200ml smantana pentru frisca

* 2 galbenusuri *50uad

« 225¢g faina alba * 2 lamai

 putina sare

Instructiuni

intr-un bol incapator, adauga faina si untul tdiat in cubulete, zaharul si un praf de sare. Amesteca usor

cu degetele pana cand obtii un aluat sfaramicios si toata faina a fost amestecata cu untul. Adauga
galbenusurile si amesteca pana se omogenizeaza si obtii un aluat. Nu framanta prea mult, ci doar pana
cand ajungi la o textura uniforma. Formeaza un disc din aluat, pune intr-o folie de plastic si lasa in frigider,
la rece, pentru minim 30 minute.

intinde bine aluatul pe fundul si peretii unei forme de tart3, folosind mainile si gdureste cu o furculita
baza pentru a evita cresterea. Pune in cuptorul preincalzit la 190°C si coace pentru 10 - 12minute sau
pana cand aluatul devine maro-auriu.

intr-un castron, mixeaza cele cinci oud cu zaharul pudra. Spala mixerul si separat, bate bine frisca,
apoi adauga peste amestecul de oud, completand cu coaja rasa si zeama de la cele 2 lamai. Pune crema
la frigider.

Scoate crusta din cuptor si adauga crema peste ea, apoi pune inapoi la copt la 140 - 150°C, pentru 1 ora.
Scoate tarta, las-o sa se raceasca bine, decoreaza cu afine din belsug si serveste.
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LISTA DE CUMPARATURI *

Legume si fructe

- afine

* ananas proaspat
e ardei gras

« avocado

* banane

* broccoli

* conopida

* capere

* capsuni

« cartofi

e castraveti
 ceapa galbena

* ceapa rosie

* ceapa verde

* chives

* ciuperci
 ghimbir proaspat
* lamaie

* mazare

* MOrCoVvi

* portocale

e porumb fiert
e ridichi

* rosii cherry

* rosii Roma

* salata verde
* salote

e usturoi

Cant.

450
0.5

U.M.

g
buc.

buc.
buc.
buc.

Retete in care le folosesti

laurt cu chia si fructe (100g); Ovaz cu lapte de cocos si banane (150g); Tarta de lamaie cu afine (200g)buc.

File de somon cu salsa

Vita cu legume la tigaie

Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane (1 buc.); Guacamole (2 buc.); Salata cu avocado, rosii si mozarella (2 buc.)

Ovaz cu lapte de cocos si banane (2 buc.); Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane (2 buc.)

Pui teriyaki cu broccoli (400g); Salata calda de legume (1509); Linguine cu somon (200q)

Salata calda de legume

Chicken Piccata (1lg); Linguine cu somon (21g)

laurt cu chia si fructe (100g); Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane (200g); Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni (5009)
Salata de ciuperci coapte cu cartofi (500g); Vita cu legume la tigaie (5009)

Supa crema raw de rosii

Salata calda de legume (1buc.); Vita cu legume la tigaie(1buc.); Pizza cu piept de pui si porumb (1buc.); Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale (1buc)
Sandwich cu ton si legume; Salata cu avocado, rosii si mozarella

Tartine cu branza si ciuperci; Salata calda de legume; Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane; Guacamole

Supa crema raw de rosii

Salata de ciuperci coapte cu cartofi (500q); Tartine cu branza si ciuperci (3009)

Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale; Salata calda de lequme

Tarta de lamaie cu afine; Chicken Piccata; Salata de ciuperci coapte cu cartofi; Tartine cu branza si ciuperci; Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii
cherry; Sandwich cu ton si legume; Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale; File de somon cu salsa; Guacamole; Linguine cu somon; Pancakes cu
mascarpone, vanilie si capsuni; Macrou la cuptor

Salata calda de legume

Salata calda de legume (300g); Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale (700g)

Guacamole

Salata de ton; cu porumb, salata verde si rosii cherry (100g); Salata calda de legume (100q); Pizza cu piept de pui si porumb (1009)

Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane

Sandwich cu ton si legume; Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii cherry; Salata cu avocado, rosii si mozarella

Supa crema raw de rosii; File de somon cu salsa; Guacamole

Tartine cu branza si ciuperci; Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii cherry; Sandwich cu ton si lequme; Macrou la cuptor

File de somon cu salsa

Chicken Piccata; Salata de ciuperci coapte cu cartofi; Paste cremoase cu branza; Salata calda de legume; Vita cu legume la tigaie; Supa crema de morcovi,
cu ghimbir si migdale; Guacamole; Linguine cu somon; Macrou la cuptor



LISTA DE CUMPARATURI **

@ Verdeturi Cant. U.M. Retete in care le folosesti
* busuioc verde 2 legaturi File de somon cu salsa; Linguine cu somon; Salata cu avocado, rosii si mozarella
e cimbrisor 1 legatura  Tartine cu branza si ciuperci
e coriandru verde 1 legatura  Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii cherry; Guacamole
e marar verde 0.5 legatura Macrou la cuptor
* menta proaspata 0.5 cana Supa crema raw de rosii
e patrunjel 3 legaturi Salata de ciuperci coapte cu cartofi; Tartine cu branza si ciuperci; Sandwich cu ton si legume; Vita cu legume la tigaie; Macrou la cuptor; Chicken Piccata
= Condimente
Si SOSUTIi Cant. U.M. Retete in care le folosesti
* busuioc uscat 0.5 lg Salata cu avocado, rosii si mozarella
« chimen macinat 0.5 lg Macrou la cuptor
e coriandru macinat 1 lg Macrou la cuptor
* fulgi de ardei iute 1 lg Paste cremoase cu branza; Salata cu avocado, rosii si mozarella
« ghimbir praf 0.5 lgta Pui teriyaki cu broccoli
e mustar 1 lgta Sandwich cu ton si legume
e oregano uscat 0.5 lg Salata cu avocado, rosii si mozarella
« otet balsamic 1 lg Salata cu avocado, rosii si mozarella
* otet de vin rosu 1 lg Supa crema raw de rosii
- pasta de ardei iute 1 lgta Pizza cu piept de pui si porumb
* sos de soia 100 ml Sandwich cu ton si legume; Pui teriyaki cu broccoli; Salata calda de legume; File de somon cu salsa
e usturoi pudra 0.25 lgta Pui teriyaki cu broccoli
* bulion 0.5 cana Pizza cu piept de pui si porumb

Carne (peste, pui,
vita) si oua Cant. U.M. Retete in care le folosesti

* macrou 700 g Macrou la cuptor
*0ouad 15 buc. Salata calda de legume (2buc.); Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane (2buc.); Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni

(4 buc.); Tarta de lamaie cu afine (7buc.)
* piept de pui 4 buc. Chicken Piccata (2buc.); Pizza cu piept de pui si porumb (2buc.)



LISTA DE CUMPARATUR] *#**

* piept de pui si pulpe 2 g Pui teriyaki cu broccoli
e somon file 1 kg File de somon cu salsa; Linguine cu somon
* ton din conserva 1 g Sandwich cu ton si legume (150q); Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii cherry (1509)

Paste si cereale Cant. UM Retete in care le folosesti

* linguine 150 g Linguine cu somon
corez 200 g Macrou la cuptor
* ovaz 9 lg Ovaz cu lapte de cocos si banane
* paste 150 g Paste cremoase cu branza
BY Lactate
Si branzeturi Cant. U.M. Retete in care le folosesti
* branza crema 100 g Paste cremoase cu branza
* branza de vaci 200 g Tartine cu branza si ciuperci
* branza ricotta 400 g Mousse de ciocolata cu ricotta
* cascaval 200 g Pizza cu piept de pui si porumb
e jaurt 300 g laurt cu chia si fructe (300g); Sandwich cu ton si legume (100g)
* lapte dulce 500 ml Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
* mascarpone 150 g Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
* mozarella 200 g Salata cu avocado, rosii si mozarella
e parmezan 230 g Paste cremoase cu branza (30g); Linguine cu somon (200g)
* smantadna obisnuita 400 g Linguine cu somon
e smantana pentru frisca 200 g Tarta de lamaie cu afine
e unt 400 g Chicken Piccata; Vita cu legume la tigaie; Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale; Linguine cu somon; Tarta de lamaie cu afine
@ Vinuri Cant. UM.  Retetein care le folosesti

*vin alb 50 ml Chicken Piccata



LISTA DE CUMPARATUR] *#%*

Patiserie Cant. UM.  Retetein care le folosesti
e amidon de porumb 2 lg Pui teriyaki cu broccoli
* bicarbonat de sodiu 0.5 lgta Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
* ciocolata de mena;j 100 g Mousse de ciocolata cu ricotta
* drojdie proaspata 30 g Pizza cu piept de pui si porumb
« esenta de vanilie 1 lg Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
» faina alba 100 g Chicken Piccata (100g); Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni (400g), Tarta de [amaie cu afine (225q); Pizza cu piept de pui si porumb (2259)
« praf de copt 10 g Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
Nuci, seminte, lapte
vegetal, uleiuri Cant. U.M. Retete in care le folosesti
* lapte de cocos 150 ml Ovaz cu lapte de cocos si banane
* lapte de migdale 100 ml Sandwich cu avocado si un smoothie delicios cu capsuni si banane
* migdale maruntite 3 lg Supa crema de morcovi, cu ghimbir si migdale
* seminte de chia 3 lg laurt cu chia si fructe
* seminte dein 4 lgte Ovaz cu lapte de cocos si banane
e seminte susan 0.5 lg Salata calda de legume
* ulei de masline 150 ml Tartine cu branza si ciuperci; Paste cremoase cu branza; Salata de ton, cu porumb, salata verde si rosii cherry; Supa crema raw de rosii; Macrou la cuptor
* ulei de susan 1 lg Salata calda de legume
indulcitori Cant. U.M.  Retetein care le folosesti
* miere 1 lg Pui teriyaki cu broccoli
* miere sau sirop de artar 1 lg Pancakes cu mascarpone, vanilie si capsuni
 zahar brun 3 lg File de somon cu salsa; Tarta de [amaie cu afine
 zahar pudra 150 g Tarta de lamaie cu afine

0 Altele

piper alb si negru, sare, ulei pentru gatit, zahar Urmareste-ne pentru mai multe retete si informatii interesante:

@in_bucataria_ioanei 0 Bucataria loanei 0 @Bloanei



