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Meniu săptămânal cu rețete
delicioase pentru vara asta



- Ioana

Dacă ai primit acest meniu de la prieteni, este bine să știi că mai urmează și altele, pe care
le poți primi direct în Inbox, dacă te abonezi la newsletterul meu, aici:

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

Mă bucur că ai descărcat acest meniu și sper să îți fie de folos în bucătărie, iar preparatele,
pe placul întregii familii.

Am inclus rețete diverse și gustoase, dar nu foarte complicate. Vei găsi aici și preparate
clasice, dar și versiuni raw, mâncăruri cu carne de pește, pui și vită, o mulțime de legume
sănătoase și deserturi faine.

Nu te îngrijora, le-am ales astfel încât ingredientele să se repete, pentru a nu complica
mai mult decât trebuie lista de cumpărături, pe care o găsești la finalul documentului.

Ordinea este bineînțeles o sugestie, poți jongla cu preparatele după plac și timpul
pe care îl poți aloca gătitului în timpul săptămânii.
 
Mult spor și poftă bună!

P.S. Nu uita să îmi trimiți părerile tale după ce încerci rețetele de aici!

Bună!



CUPRINS

Mic dejun: Iaurt cu chia și fructe (10 minute, 2-3 porții)
Prânz: Chicken Piccata (50 minute, 2-3 porții)
Cină: Salată de ciuperci coapte cu cartofi (90 minute,
4-5 porții)

Luni

01.

Mic dejun: Sandwich cu ton și legume (15 minute,
3-4 porții)
Prânz: Pui teriyaki cu broccoli (40 minute, 3-4 porții)
Cină: Salată caldă de legume (20 minute, 4 porții)

Miercuri

07.

Mic dejun: Guacamole și suc de portocale (15 minute,
3 porții)
Prânz: Pizza cu piept de pui și porumb sau alt topping
la alegere (1h și 30 de minute, 4-5 porții)
Cină: Linguini cu somon (25 minute, 5 porții)

Sâmbătă

16.

Mic dejun: Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
(60 minute, 8-10 porții)
Prânz: Macrou la cuptor - (40 minute, 2 porții)
Cină: Salată cu avocado, roșii și mozzarella (10 minute,
3 porții)

Duminică

19.

Mousse de ciocolată cu ricotta (10 minute, 3-4 porții)
Tartă de lămâie cu afine (2 ore și 10 minute, 10 porții)

Deserturi

22.

Mic dejun: Ovăz cu lapte de cocos și banane (20 minute,
3 porții)
Prânz: Vită cu legume la tigaie (40 minute, 4 porții)
Cină: Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale
(40 minute, 4 porții)

Joi

10.

Mic dejun: Sandwich cu avocado și un smoothie delicios
cu căpșuni și banane (20 minute, 2-3 porții)
Prânz: Filet de somon cu salsa (25 minute, 4 porții)
Cină: Supă cremă raw de roșii (4 ore, 4-6 porții)

Vineri

13.

Mic dejun: Tartine cu brânză și ciuperci (20 minute,
3-4 porții)
Prânz: Paste cremoase cu brânză (30 minute, 3-4 porții)
Cină: Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii
cherry (10 minute, 3 porții)

Marți

04.



01. LUNI: Mic Dejun

10 min 2-3 porții

• 300g iaurt
• 3lg semințe de chia
• căpșuni, afine

Ingrediente

Amestecă iaurtul cu chia și lasă la frigider peste noapte. Adaugă căpșuni și afine proaspete și servește
ca mic dejun ori gustare. Poftă bună!

Instrucțiuni

Iaurt cu chia și fructe

Note



02. LUNI: Prânz

50 min 2-3 porții

• 2 piepturi de pui fără os și piele
• sare
• 100g faină albă
• 3lg ulei

Ingrediente

Taie fiecare piept în cruce pentru a obține patru părți egale. Pune fiecare bucată în folie de plastic și
bate-o ușor, până când le aduci pe toate la o grosime de aproximativ 1cm. Scoate din folie și presară
sare pe toate părțile. Trece carnea apoi prin făină și pune-o pe o farfurie.

Încălzește ulei într-o tigaie și pune bucățile de carne la prăjit, organizându-le astfel încât să nu le
îngrămădești. Prăjește fiecare bucată 2 minute pe o parte și 30 de secunde pe cealaltă și trece-o pe
o farfurie curată.

Mai adaugă ulei și pune usturoiul la prăjit, pentru aproximativ 2 minute, până devine galben-auriu. Pune
vinul și caperele și gătește în continuare, până când s-a evaporat aproape tot lichidul. Adaugă jumătate
de cană de apă și untul și amestecă bine pentru a ajuta untul să formeze un sos omogen cu apa.

Așează înapoi în tigaie bucățile de pui și gătește-le până când sunt făcute bine, iar sosul este suficient
de gros să rămână pe lingură.

Scoate din nou bucățile de carne și adaugă sosul de lămâie în tigaie plus sare după gust. Pune carnea
și sosul pe un platou și servește cu patrunjel tăiat fin și o garnitură la alegere. Poftă bună!

Instrucțiuni

• 4 căței de usturoi
• 50ml vin alb
• 1lg capere scurse și mărunțite
• 2lg unt

• 2lg zeamă de lămâie
• pătrunjel mărunțit
• coajă rasă de lămâie

Chicken Piccata



03. LUNI: Cină

90 min 4-5 porții

• 1/2kg cartofi
• sare
• 1/2kg ciuperci
• 4 căței de usturoi

Ingrediente

Fierbe cartofii în coajă, cu puțină sare adaugată în apă. Lasă la răcit și decojește.

Pune cuptorul la încălzit la 200°C. Cât se încălzește, taie ciupercile bucăți sau felii, astfel încât să fie
apropiate ca dimensiune și să se coacă în același timp. Pune-le într-un castron, împreună cu cartofii
tăiați felii, ulei, 2 căței de usturoi, pisați, sare, piper și o lămâie tăiată felii. Amestecă bine și apoi
răstoarnă într-o tavă de copt și pune la cuptor pentru 15 - 20 minute.

Pentru servire, pune într-un castron, completează cu zeamă de lămâie, 2 căței de usturoi, pisați
și pătrunjel verde.

Instrucțiuni

• zeama de la 1/2 lămâie
• ulei
• pătrunjel
• piper

Salată de ciuperci coapte
cu cartofi



04. MARȚI: Mic Dejun

20 min 3-4 porții

• 200g brânză de vaci
• ceapă verde
• pătrunjel
• 300g ciuperci

Ingrediente

Pregătește cu o seară înainte un amestec de brânză de vaci cu ceapă verde și pătrunjel, tăiate mărunt
și lasă la frigider pentru ca aromele să se degaje mai bine. Dacă brânza este prea uscată, poți completa
cu o lingură de smântână.

Dimineața, pune la prăjit, într-o tigaie încinsă, fără ulei, o mână de ciuperci tăiate felii și date puțin cu sare
și gătește 5 - 10 minute.

Pe felii de pâine integrală, întinde crema de brânză cu verdețuri, așează bucăți de ciuperci și frunze de
cimbrișor verde. Sau, amestecă crema cu ciupercile și întinde compoziția pe pâine.

Completează cu o salată verde sau o legătură de spanac, tăiată mărunt și asezonată simplu cu ulei de
măsline, zeamă de lămâie, sare și piper. Poftă bună și o zi minunată!

Instrucțiuni

• cimbrișor
• salată
• zeamă de lămâie
• ulei de măsline

Tartine cu brânză
și ciuperci



05. MARȚI: Prânz

30 min 3-4 porții

• 150g paste
• 100g brânză cremă
• 30g parmezan
• ulei de măsline

Ingrediente

Pune pastele la fiert după instrucțiunile de pe ambalaj și gătește-le al dente. Cât se fierb, pune într-o
tigaie puțin ulei și călește usturoiul mărunțit, până când începe să se înmoaie și să degaje aromă. Adaugă
brânza cremă, apa de la paste și parmezan și amestecă bine.

Scurge pastele (dar păstrează puțină apă) și adaugă-le în tigaie. Mai gătește puțin, amestecând bine,
pentru ca sosul să le pătrundă. Oprește aragazul, pune pastele în farfurii, adaugă o porție generoasă
de parmezan, sare, piper și ulei de măsline și servește cât sunt calde.

Instrucțiuni

• 3 căței de usturoi, mărunțiți
• fulgi de ardei iuți
• sare și piper

Paste cremoase
cu brânză



06. MARȚI: Cină

10 min 3 porții

• 150-200g ton în conservă
• 1 salată verde
• 100g porumb fiert
• 4 roșii cherry

Ingrediente

Pune la scurs tonul, clătește și scurge porumbul fiert, dacă l-ai scos din conservă. Dacă l-ai fiert acasă,
e suficient să îl pui la scurs. Taie roșiile în felii rotunde sau în patru, și salata verde.

Într-un bol adaugă tonul, porumbul, roșiile și salata. Prepară separat, într-un castron mic, dressingul
cu ulei, zeama de lămâie, sare, piper și coriandru măcinat, echilibrează gustul după preferințe și pune
peste salată.

Instrucțiuni

• zeama de la 1/2 lămâie
• 2lg ulei de masline
• sare și piper
• coriandru  

Salată de ton, cu porumb,
salată verde și roșii cherry

Note



07. MIERCURI: Mic Dejun

15 min 3-4 porții

• 150g ton din conservă
• frunze de salată/
varză chinezească
• 1 roșie

Ingrediente

Pune într-un castron iaurtul, muștarul și sosul de soia și amestecă bine. Adaugă sare și piper după gust.

Scurge tonul de zeamă și amestecă-l cu sucul de lămâie și pătrunjelul tăiat mărunt.

Pe o felie de pâine integrală, așează o frunză sau două de salată ori varză chinezească. Pe ea, întinde
amestecul cu ton și pătrunjel, pune din maioneza obținută din iaurt și completează cu 2-3 felii de roșie
și ceapă tăiată rondele sau julienne. Acoperă cu a doua felie de pâine sau mănâncă-l așa, ca open-sandwich,
dacă vrei să consumi mai puțină pâine. Bon appetit!

Instrucțiuni

• 1 ceapă roșie
• zeama de la 1/2 lămâie
• pătrunjel
• 100g iaurt 

• 1lgță muștar
• 1lg sos de soia
• sare și piper 

Sandwich cu ton
și legume



08. MIERCURI: Prânz

40 min 3-4 porții

• ulei
• 600g pulpe și piept de pui
• 400g broccoli
• 200ml apă

Ingrediente

Pune într-o tigaie 200ml apă, sosul de soia, zahărul, mierea, ghimbirul și usturoiul pudră și gătește
la foc mediu, pentru 1 minut, până aproape să dea în clocot.

Într-un bol pune amidonul de porumb cu 50ml de apă rece și amestecă până se dizolvă. Adaugă în tigaie
și gătește până când sosul începe să se îngroașe, aproximativ 5 - 7 minute.

Spală bine broccoli, taie sau rupe în buchețele și gătește la aburi sau fierbe în apă cu puțină sare, pentru
5 - 7 minute.

Într-o tigaie cu ulei, prăjește carnea de pui tăiată bucăți (3-4cm). Când carnea s-a prăjit, adaugă sosul
și mai ține pe foc încă 1 - 2 minute, amestecând pentru a îmbrăca toate bucățile de pui în sos.

Servește cu broccoli și presară cu semințe de susan alb și negru.

Instrucțiuni

• 50ml sos de soia
• 4lg zahăr
• 2lg amidon de porumb
• 1/2lgță ghimbir praf

• 1/4lgță usturoi pudră
• 1lg miere
• 50ml apă rece

Pui teriyaki cu broccoli



09. MIERCURI: Cină

20 min 4 porții

• 1kg buchețele de conopidă
• 2lg sos de soia redus
• 1lg ulei de susan
• 1lg ghimbir proaspăt ras
• 1/4lgță piper alb

Ingrediente

Mărunțește buchețelele de conopidă, bine uscate, până când seamănă cu orezul, folosind un robot de
bucătărie sau răzătoarea (partea medie).

Într-un bol, amestecă bine sosul de soia, uleiul de susan, ghimbirul ras și piperul alb.

Într-o tigaie încinsă, pune o lingură de ulei și gătește o omletă clasică din ouăle bătute, la foc mediu,
întorcând o singură dată. Lasă la rece, apoi taie în bucăți mici.

Adaugă o lingură de ulei într-un wok și călește usturoiul mărunțit și ceapa tăiată mic, aproximativ
3 - 4 minute, până când ceapa devine transparentă. Completează cu buchețelele de broccoli, morcovii,
porumbul și mazărea și gătește pentru alte 3 - 4 minute, amestecând periodic, până când legumele
devin fragede.

Pune în tigaie și orezul de conopidă, bucățile de omletă, ceapă verde și amestecul cu sos de soia și
gătește până când conopida se înmoaie puțin. Servește caldă, cu semințe de susan. Poftă bună!

Instrucțiuni

• 2lg ulei150g broccoli, bucăți mici
• 300g morcov dat prin răzătoare
• 1/2 cană porumb proaspăt/congelat
• 2 ouă bătute
• 2 căței de usturoi, mărunțiți

• 1 ceapă tăiată mărunt
• 1/2 cană mazăre proaspată/
congelată
• 2 cepe verzi, tăiate mărunt
• 1/2lg semințe de susan

Salată caldă de legume



10. JOI: Mic Dejun

20 min 3 porții

• 300ml apă
• 9lg ovăz
• 150ml lapte de cocos
• 2 banane

Ingrediente

Pune fulgii de ovăz la hidratat pentru 10 - 15 minute, în apă, direct într-o crăticioară. În acest timp, macină
la râșniță semințele de in.

Așează crăticioara cu ovăz pe foc, adaugă un praf de sare și dă în clocot. Împarte apoi în trei boluri, adaugă
câte 50ml de lapte de cocos, semințele măcinate de in și o linguriță de miere de albine și amestecă bine.

Completează cu felii de banane și afine. Poftă bună!

Instrucțiuni

• 4lgțe semințe de in, măcinate
• 150g afine

Ovăz cu lapte de cocos
și banane



11. JOI: Prânz

40 min 4 porții

• 500g carne de vită
• ulei
• 60g unt
• 1 ceapă tăiată mărunt

Ingrediente

Taie carnea de vită în suvițe subțiri, de 3 - 4cm lungime și 1 - 1,5cm lățime, și pune la prăjit în tigaie,
cu 3 - 4 linguri de ulei, timp de 4 - 5 minute, cât să fie puțin pătrunsă.

Adaugă untul tăiat cubulețe și amestecă până când se topește de tot. Pune în tigaie ceapa și usturoiul
și amestecă bine.

Este rândul ardeilor să sară în tigaie. Amestecă bine cu o spatulă pentru a-i căli pe toate părțile.
Asezonează cu sare și boia iute. Ultimii trec la copt cartofii, care se îmbibă cu toate aromele de până
acum și devin delicioși.

Amestecă bine, pune capacul și lasă la prăjit până sunt gata cartofii. Adaugă pătrunjelul, ia de pe foc
și lasă tigaia cu capacul pus, pentru ca aroma pătrunjelului să se îmbine cu restul gusturilor. Poftă bună!

Instrucțiuni

• 3 căței de usturoi, pisați
• 2 ardei grași, tăiați bastonașe 
• 500g cartofi, tăiați bastonașe
• 1 mână de pătrunjel mărunțit

Vită cu legume la tigaie



12. JOI: Cină

40 min 4 porții

• 700g morcovi
• 1lg unt
• 1 ceapă galbenă mare
• 2 căței de usturoi

Ingrediente

Într-o crăticioară încăpătoare, adaugă untul, ceapa tăiată mărunt, usturoiul pisat și ghimbirul dat prin
răzătoare și călește 2-3 minute, până când ceapa s-a înmuiat.

Adaugă morcovii tăiați rondele și apa sau stocul, și fierbe până când morcovii sunt suficient de moi
pentru a fi pasați ușor. Pune totul într-un blender, adaugă migdalele și pasează până obții o textură
cremoasă. Completează cu zeamă de lămâie și sare și servește supa caldă, cu puțin piper și ierburi
aromatice presărate deasupra. Poftă bună!

Instrucțiuni

• piper, sare• 1lg ghimbir proaspăt, ras
• 4 căni stoc de pui/apă 
• 3lg migdale mărunțite
• 1lg zeamă de lămâie

Supă cremă de morcovi,
cu ghimbir și migdale



13. VINERI: Mic Dejun

20 min 2-3 porții

• 1 avocado bine copt
• 2 ouă fierte tari
• 4 ridichi
• 2 cepe verzi

Pentru sandwich

Ingrediente

Taie avocado în două, scoate sâmburele, apoi taie felii și ia coaja de pe ele. Pe felii de pâine integrală,
rade oul fiert, prin răzătoarea medie, așează felii de avocado, felii subțiri de ridiche și presară ceapă
verde, tăiată mărunt. Adaugă sare și piper după gust.

Pentru smoothie, adaugă fructele și laptele în blender și pasează bine. Toarnă în pahare. Poftă bună!

Instrucțiuni

Pentru smoothie
• 200g căpșuni
• 2 banane 
• 100ml lapte de migdale

Sandwich cu avocado
Smoothie cu căpșuni și banane



14. VINERI: Prânz

25 min 4 porții

• 2 roșii lungi, tăiate cubulețe
• 1/2 cană ananas proaspăt,
tăiat cubulețe
• 1/4 cană zeamă de lămâie

Ingrediente

Într-un bol mic, amestecă roșiile, ananasul, busuiocul, zeama de lămâie, șalotele, sosul de soia,
zahărul brun și 1/8 linguriță de piper. Acoperă și dă la frigider până la servire.

Așează somonul într-o tigaie unsă puțin cu ulei, adaugă apa sau stocul de pui și presară coaja de lămâie
și piperul rămas peste somon.

Gătește la cuptor, fără a-l acoperi, la 190ºC, pentru 10 -15 minute, sau până când observi că somonul
se desface ușor cu furculița. Pune pe farfurie alături de salsa. Yummy! Poftă bună!

Instrucțiuni

• 1/4 cană de busuioc proaspăt,
mărunțit
• 2 șalote tăiate mărunt 
• 2lg sos de soia redus
• 1lgță zahăr brun

• 1/4lgță piper
• 4 buc. file de somon
• 1/2 cană apă/stoc de pui
• 2lgțe coajă de lămâie

File de somon cu salsa

Note



15. VINERI: Cină

4 ore 4-6 porții

• 900g roșii
• 3 castraveți mici, tăiați cubulețe
• 1/2 cană mentă proaspătă,
tăiată mărunt

Ingrediente

Pasează roșiile într-un blender și adaugă apoi într-un bol (ceramic, din sticlă sau plastic, nu metalic)
împreună cu toate ingredientele, mai puțin câteva cubulețe de castravete și chives, pe care le păstrezi
pentru servire. Acoperă și pune la frigider pentru minim 4 ore. Gustă și completează cu sare și piper.

Servește rece, cu cubulețele de castravete, chives mărunțit și câteva picături de ulei de măsline.

Instrucțiuni

• 2lg chives sau ceapă verde mărunțită
• 2lg ulei de măsline 
• 1lg oțet de vin roșu
• sare, piper negru mărunțit

Supă cremă raw de roșii

Note



16. SÂMBĂTĂ: Mic Dejun

15 min 3 porții

• 2 avocado
• zeama de la 1/2 lămâie
• 1 roșie Roma
• 1 cățel de usturoi zdrobit

Ingrediente

Taie avocado în două, scoate sâmburele cu o lingură și tot cu lingura extrage miezul din coajă. Stropește
cu puțină zeamă de lămâie, pentru a preveni oxidarea și pasează cu o furculiță. După ce ai mărunțit
suficient pulpa de avocado, adaugă restul de zeamă de lămâie.

Taie roșia în cubulețe mici și adaugă în amestec, împreună cu usturoiul. Completează cu ceapă verde și
coriandru, tăiate mărunt, și adaugă sare și piper după gust. Poftă bună!
 
Pentru sucul de portocale ai nevoie de o portocală mare sau două medii pentru fiecare persoană. Curăță
portocalele de coajă, taie în bucăți și aruncă în blender. Pasează până când obții o textură plăcută.
Servește în următoarele 30 de minute, își pierde din aromă și dulceață în timp.

Instrucțiuni

• ceapă verde
• coriandru 
• sare, piper
• 3 portocale

Guacamole și suc
de portocale



17. SÂMBĂTĂ: Prânz

1 oră
30 min

4-5 porții

Ingrediente

Pune apa la încălzit într-un ibric și când este călduță (nu fierbinte) adaugă drojdia și puțin zahăr și
amestecă până se dizolvă totul. Într-un castron suficient de mare, pune făina și sarea, amestecă
și creează un gol în mijloc, unde torni apa cu drojdie. Amestecă până când obții un aluat gros și apoi
frământă până când se dezlipește de pereți, adăugând treptat uleiul. Împarte aluatul în două bile mari
și lasă la crescut minimum 1 oră.

Încălzește cuptorul la 240°C. Pe un blat încăpător întinde prima bilă de aluat până când obții un disc
puțin mai mare decât tava rotundă de pizza pe care gătești. Pune aluatul pe tavă, apăsând bine marginile
și înțeapă cu o scobitoare din loc in loc.

Într-un bol mic, amestecă bulionul cu sarea, zahărul și pasta de ardei iute. Întinde apoi jumătate din
cantitate peste aluat. Presară jumătate din cașcaval, jumătate din cantitatea de ceapă, porumb și ton
și pune la cuptor pentru 10 - 15 minute. Verifică aluatul cu o scobitoare. Procedează la fel cu a doua pizza.
Poftă bună!

Instrucțiuni

• 600g făină albă sau integrală
• 400ml de apă
• 30g drojdie proaspătă
• 1lgță de sare, 1lgță de zahăr
• 2lg de ulei

Pentru aluat Pentru topping
• 1/2 cană de bulion
• 1lgță de zahăr, 1lgță de sare
• 1lgță de pastă de ardei iute
• 100g porumb fiert bine scurs
• 1 ceapă tăiată julienne

• 200g piept de pui fiert și tăiat
bucățele mici
• 200g cașcaval ras

Pizza cu piept de pui
și porumb



18. SÂMBĂTĂ: Cină

25 min 5 porții

• 150g linguine
• 200g buchețele de broccoli
• 2lg unt
• 2 căței de usturoi, mărunțiți

Ingrediente

Gătește linguine după instrucțiunile de pe ambalaj, iar în ultimele 5 minute adaugă buchețelele
de broccoli.

În timp ce se gătesc, încălzește untul într-o tigaie, la foc mediu, adaugă usturoiul și călește 1 minut.
Pune apoi smântâna și zeama de lămâie și adu la temperatura de fierbere. După ce a dat în clocot,
redu focul la mic și amestecă până când sosul începe să se îngroașe. Adaugă bucățile de somon, sare,
piper și ține câteva minute pe foc.

Scurge pastele și broccoli și adaugă în tigaie, completează cu parmezan (păstrează și pentru servire),
busuioc, capere și coajă de lămâie. Servește cald cu parmezan suplimentar deasupra. Delicios! Poftă bună!

Instrucțiuni

• 2 căni de smântână
• 2lg zeamă de lămâie
• 450g somon gătit la tigaie
• 1/4 lgță sare, 1/4 lgță piper 

• 200g parmezan ras
• 3lg busuioc proaspăt/1g busuioc uscat
• 2lg capere, scurse
• 2lg coajă de lămâie

Linguine cu somon



19. DUMINICĂ: Mic Dejun

60 min 8-10 porții

• 400g făină
• 500ml lapte dulce
• 4 ouă
• 10g praf de copt
• 1/2 lgță de bicarbonat

Ingrediente

Într-o tigaie mică, adaugă căpșunile, apa, zahărul și coaja de lămâie. Adu la temperatura de fierbere
și gătește pentru 5 minute sau până când începe să se îngroașe. Lasă la răcit. Pentru crema de brânză,
amestecă într-un castron mascarpone, siropul de arțar sau mierea și esența de vanilie.

Pentru clătite, pune într-un bol făina, zahărul, bicarbonatul și praful de copt și amestecă. Separă
albușurile de gălbenușuri și mixează-le: albușurile până formează o spumă care stă singură în picioare
și gălbenușurile 3-4 minute cu puțină sare. Adaugă apoi peste gălbenșuri laptele și uleiul și mixează
puțin pentru a omogeniza.

În bolul cu făina adaugă mai întâi compoziția cu lapte, amestecând pentru omogenizare, și apoi
albușurile, treptat, amestecând încet cu o paletă de jos în sus. Unge o tigaie cu puțin unt sau ulei.
Șterge surplusul cu un servețel dacă este nevoie și lasă tigaia să se încingă bine. Toarnă compoziția
cu un polonic și las-o să se întindă singură în tigaie. Întoarce o singură dată, când începe să facă bășicuțe,
iar suprafața devine mată.

Instrucțiuni

• 1/4 lgță sare
• 5lg zahăr
• 6lg ulei
• 2 căni de căpșuni tăiate bucăți
• 1/2lg zahăr

• 1lg apă
• 1/2lg coajă de lămâie
• 150g mascarpone
• 1lg sirop de arțar sau miere
• 1lg esență de vanilie

Pancakes cu mascarpone,
vanilie și căpșuni



20. DUMINICĂ: Prânz

40 min 2 porții

• 3 căței de usturoi
• 1lg sare
• 1lg coriandru măcinat
• 1/2lg chimen măcinat

Ingrediente

Încălzește cuptorul la 175°C și pune o tavă cu hârtie de copt înăuntru, la încălzit. Într-un mojar, pasează
bine usturoiul cu sare și apoi adaugă coriandrul și chimenul și continuă să pasezi. Completează cu
pătrunjel și mărar și amestecă bine.

Tamponează peștele pe interior și exterior cu șervetel textil sau de hârtie, pentru a absorbi apa. Sărează
bine pe interior și exterior și așează pe o folie unsă cu ulei, destul de mare încât să poți înfășura peștele
complet.

Umple interiorul peștelui cu felii de lămâie și amestecul de usturoi și ierburi, apoi stropește generos
cu ulei. Acoperă tot peștele în folie, pe lung, și închide bine la capete, pentru a păstra aburul în interior.
Pune în tavă și gătește la 175°C pentru 30 - 40 minute.

Servește cald, cu orez fiert și salată simplă cu zeamă de lămâie, ulei, sare și piper.

Instrucțiuni

• 1/4 cană pătrunjel proaspăt, mărunțit
• 1/4 cană mărar verde mărunțit
• 700g macrou
• 200g orez fiert

• 1 salată verde
• 1 lămâie tăiată felii subțiri
• ulei de măsline
• 2-3lg zeamă de lămâie

Macrou la cuptor



21. DUMINICĂ: Cină

10 min 3 porții

• 2 avocado
• 200g mozzarella
• 200g roșii cherry
• 1/2 ceapă roșie

Ingrediente

Taie ceapa roșie julienne, amestecă într-un bol cu oțet balsamic, sare și piper, și lasă la marinat.

Într-un alt bol, pune oregano, busuiocul uscat, fulgii de ardei iuți, sarea, piperul și oțetul balsamic,
amestecă și lasă la rece cât pregătești restul rețetei.

Taie avocado în două, scoate sâmburele, taie felii, decojește, stropește bine cu zeamă de lămâie
pentru a evita oxidarea și lasă deoparte.

Într-un castron încăpător pune roșiile cherry, tăiate în două sau în patru, în funcție de mărime,
mozzarella, ceapă roșie marinată, busuioc verde și feliile de avocado. Adaugă o lingură de dressing
peste salată și servește restul lângă ea, pentru ca fiecare să adauge după gust. Poftă bună!

Instrucțiuni

• 1/2lg piper
• 1/2lg sare
• 1lg oțet balsamic

• busuioc verde
• 1/2lg oregano uscat 
• 1/2lg busuioc uscat
• 1/2lg fulgi de ardei iuți

Salată cu avocado, roșii
și mozzarella



22. DESERT #1

10 min 3-4 porții

• 2 căni de brânză ricotta
• 2lg de zahăr
• 100g ciocolată de menaj, topită

Ingrediente

Pune într-un castron ricotta, zahărul și ciocolata și amestecă cu un blender sau un mixer până când obții
o compoziție omogenă. Împarte cantitatea în mai multe boluri pentru servire și pune la frigider.

Instrucțiuni

Mousse de ciocolată
cu ricotta

Note



Tartă de lămâie cu afine23. DESERT #2

2 ore
10 min

10 porții

• 200g unt rece, de la frigider
• 2lg zahăr brun
• 2 gălbenușuri
• 225g făină albă
• puțină sare

Pentru crustă

Într-un bol încăpător, adaugă făina și untul tăiat în cubulețe, zahărul și un praf de sare. Amestecă ușor
cu degetele până când obții un aluat sfărâmicios și toată făina a fost amestecată cu untul. Adaugă
gălbenușurile și amestecă până se omogenizează și obții un aluat. Nu frământa prea mult, ci doar până
când ajungi la o textură uniformă. Formează un disc din aluat, pune într-o folie de plastic și lasă în frigider,
la rece, pentru minim 30 minute.

Întinde bine aluatul pe fundul și pereții unei forme de tartă, folosind mâinile și găurește cu o furculiță
baza pentru a evita creșterea. Pune în cuptorul preîncălzit la 190°C și coace pentru 10 - 12minute sau
până când aluatul devine maro-auriu.

Într-un castron, mixează cele cinci ouă cu zahărul pudră. Spală mixerul și separat, bate bine frișca,
apoi adaugă peste amestecul de ouă, completând cu coaja rasă și zeama de la cele 2 lămâi. Pune crema
la frigider.

Scoate crusta din cuptor și adaugă crema peste ea, apoi pune înapoi la copt la 140 - 150°C, pentru 1 oră.
Scoate tarta, las-o să se răcească bine, decorează cu afine din belșug și servește.

Instrucțiuni

Pentru cremă
• 150g zahăr pudră
• 200ml smântână pentru frișcă
• 5 ouă
• 2 lămâi

Pentru servit

• 200g afine

Ingrediente



LISTĂ DE CUMPĂRĂTURI *

Cant. U.M.
• afine
• ananas proaspăt
• ardei gras
• avocado
• banane
• broccoli
• conopidă
• capere
• căpșuni
• cartofi
• castraveți
• ceapă galbenă
• ceapă roșie
• ceapă verde
• chives
• ciuperci
• ghimbir proaspăt
• lămâie

• mazăre
• morcovi
• portocale
• porumb fiert
• ridichi
• roșii cherry
• roșii Roma
• salată verde
• șalote
• usturoi
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g
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căței

Iaurt cu chia și fructe (100g); Ovăz cu lapte de cocos și banane (150g); Tartă de lămâie cu afine (200g)buc.
File de somon cu salsa
Vită cu legume la tigaie
Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane (1 buc.); Guacamole (2 buc.); Salată cu avocado, roșii și mozarella (2 buc.)
Ovăz cu lapte de cocos și banane (2 buc.); Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane (2 buc.)
Pui teriyaki cu broccoli (400g); Salată caldă de legume (150g); Linguine cu somon (200g)
Salată caldă de legume
Chicken Piccata (1lg); Linguine cu somon (2lg)
Iaurt cu chia și fructe (100g); Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane (200g); Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni (500g)
Salată de ciuperci coapte cu cartofi (500g); Vită cu legume la tigaie (500g)
Supă cremă raw de roșii
Salată caldă de legume (1buc.); Vită cu legume la tigaie(1buc.); Pizza cu piept de pui și porumb (1buc.); Supă crema de morcovi, cu ghimbir și migdale (1buc)
Sandwich cu ton și legume; Salată cu avocado, roșii și mozarella
Tartine cu brânză și ciuperci; Salată caldă de legume; Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane; Guacamole
Supă cremă raw de roșii
Salată de ciuperci coapte cu cartofi (500g); Tartine cu brânză și ciuperci (300g)
Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale; Salată caldă de legume
Tartă de lămâie cu afine; Chicken Piccata; Salată de ciuperci coapte cu cartofi; Tartine cu brânză și ciuperci; Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii
cherry; Sandwich cu ton și legume; Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale; File de somon cu salsa; Guacamole; Linguine cu somon; Pancakes cu
mascarpone, vanilie și căpșuni; Macrou la cuptor
Salată caldă de legume
Salată caldă de legume (300g); Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale (700g)
Guacamole
Salată de ton; cu porumb, salată verde și roșii cherry (100g); Salată caldă de legume (100g); Pizza cu piept de pui și porumb (100g)
Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane
Sandwich cu ton și legume; Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii cherry; Salată cu avocado, roșii și mozarella
Supă cremă raw de roșii; File de somon cu salsa; Guacamole
Tartine cu brânză și ciuperci; Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii cherry; Sandwich cu ton și legume; Macrou la cuptor
File de somon cu salsa
Chicken Piccata; Salată de ciuperci coapte cu cartofi; Paste cremoase cu brânză; Salată caldă de legume; Vită cu legume la tigaie; Supă cremă de morcovi,
cu ghimbir și migdale; Guacamole; Linguine cu somon; Macrou la cuptor

Legume și fructe Rețete în care le folosești



LISTĂ DE CUMPĂRĂTURI **

Cant. U.M.
• busuioc verde
• cimbrișor
• coriandru verde
• mărar verde
• mentă proaspătă
• pătrunjel

• busuioc uscat
• chimen măcinat
• coriandru măcinat
• fulgi de ardei iute
• ghimbir praf
• muștar
• oregano uscat
• oțet balsamic
• oțet de vin roșu
• pastă de ardei iute
• sos de soia
• usturoi pudră
• bulion

• macrou
• ouă

• piept de pui

700
15
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g
buc.
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Macrou la cuptor
Salată caldă de legume (2buc.); Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane (2buc.); Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
(4 buc.); Tartă de lămâie cu afine (7buc.) 
Chicken Piccata (2buc.); Pizza cu piept de pui și porumb (2buc.)

Salată cu avocado, roșii și mozarella
Macrou la cuptor
Macrou la cuptor
Paste cremoase cu brânză; Salată cu avocado, roșii și mozarella
Pui teriyaki cu broccoli
Sandwich cu ton și legume
Salată cu avocado, roșii și mozarella
Salată cu avocado, roșii și mozarella
Supă cremă raw de roșii
Pizza cu piept de pui și porumb
Sandwich cu ton și legume; Pui teriyaki cu broccoli; Salată caldă de legume; File de somon cu salsa
Pui teriyaki cu broccoli
Pizza cu piept de pui și porumb
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File de somon cu salsa; Linguine cu somon; Salată cu avocado, roșii și mozarella
Tartine cu brânză și ciuperci
Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii cherry; Guacamole
Macrou la cuptor
Supă cremă raw de roșii
Salată de ciuperci coapte cu cartofi; Tartine cu brânză și ciuperci; Sandwich cu ton și legume; Vită cu legume la tigaie; Macrou la cuptor; Chicken Piccata

Verdețuri Rețete în care le folosești

Cant. U.M. Rețete în care le folosești
Condimente
și sosuri

Cant. U.M. Rețete în care le folosești
Carne (pește, pui,
vită) și ouă



LISTĂ DE CUMPĂRĂTURI ***

• piept de pui și pulpe
• somon file
• ton din conservă

2
1
1

g
kg
g

Pui teriyaki cu broccoli
File de somon cu salsa; Linguine cu somon
Sandwich cu ton și legume (150g); Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii cherry (150g)

• linguine
• orez
• ovăz
• paste

• branză cremă
• branză de vaci
• branză ricotta
• cașcaval
• iaurt
• lapte dulce
• mascarpone
• mozarella
• parmezan 
• smântână obișnuită
• smântână pentru frișcă
• unt

Linguine cu somon
Macrou la cuptor
Ovăz cu lapte de cocos și banane
Paste cremoase cu brânză

150
200
9
150

100
200
400
200
300
500
150
200
230
400
200
400

Paste cremoase cu brânză
Tartine cu brânză și ciuperci
Mousse de ciocolată cu ricotta
Pizza cu piept de pui și porumb
Iaurt cu chia și fructe (300g); Sandwich cu ton și legume (100g)
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
Salată cu avocado, roșii și mozarella
Paste cremoase cu brânză (30g); Linguine cu somon (200g)
Linguine cu somon
Tartă de lămâie cu afine
Chicken Piccata; Vită cu legume la tigaie; Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale; Linguine cu somon; Tartă de lămâie cu afine
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Cant. U.M. Rețete în care le foloseștiPaste și cereale

Cant. U.M. Rețete în care le folosești
Lactate
și brânzeturi

• vin alb Chicken Piccata50 ml

Cant. U.M. Rețete în care le foloseștiVinuri



LISTĂ DE CUMPĂRĂTURI ****

• miere
• miere sau sirop de arțar
• zahăr brun
• zahăr pudră

Pui teriyaki cu broccoli
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
File de somon cu salsa; Tartă de lămâie cu afine
Tartă de lămâie cu afine

1
1
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150

lg
lg
lg
g

Cant. U.M. Rețete în care le foloseștiÎndulcitori

piper alb și negru, sare, ulei pentru gătit, zahăr Urmărește-ne pentru mai multe rețete și informații interesante:

Altele

• lapte de cocos
• lapte de migdale
• migdale mărunțite
• semințe de chia
• semințe de in
• semințe susan
• ulei de măsline
• ulei de susan

150
100
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3
4
0.5
150
1

Ovăz cu lapte de cocos și banane
Sandwich cu avocado și un smoothie delicios cu căpșuni și banane
Supă cremă de morcovi, cu ghimbir și migdale
Iaurt cu chia și fructe
Ovăz cu lapte de cocos și banane
Salată caldă de legume
Tartine cu brânză și ciuperci; Paste cremoase cu brânză; Salată de ton, cu porumb, salată verde și roșii cherry; Supă cremă raw de roșii; Macrou la cuptor
Salată caldă de legume

ml
ml
lg
lg
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Cant. U.M. Rețete în care le folosești
Nuci, semințe, lapte
vegetal, uleiuri

• amidon de porumb
• bicarbonat de sodiu
• ciocolată de menaj
• drojdie proaspătă
• esență de vanilie
• făină albă
• praf de copt

Pui teriyaki cu broccoli
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
Mousse de ciocolată cu ricotta
Pizza cu piept de pui și porumb
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
Chicken Piccata (100g); Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni (400g), Tartă de lămâie cu afine (225g); Pizza cu piept de pui și porumb (225g)
Pancakes cu mascarpone, vanilie și căpșuni
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Cant. U.M. Rețete în care le foloseștiPatiserie
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