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3. Retete pentru patru anotimpuri:

Primadvara
Vara
Toamna
Iarna
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Ouad de prepelita
cu sos olandez si
sote de spanac

Ingrediente (4-10 portii):
— 20 oua prepelita
—1 kg spanac
- 30 g unt
— 2 catei de usturoi
— sare, piper
Pentru sos:
— 4 gdlbenusuri
- 100 g unt
— 4 lingurite zeama de ldmaie
— sare, piper alb fin macinat

Mod de preparare:

Quale de prepelita se fierb sau se
poseaza.

Spanacul se spala in multe ape, se da prin
centrifuga de salatd sau se lasa la scurs pe
un servet uscat. Se taie sau se rupe in bucati
mari.

Se incinge o tigaie, dupa care se pune
untul la topit impreund cu un catel de ustu-
roi tdiat in doud. Se adauga spanacul, putin
cate putin, mestecandu-se incontinuu, pana
se moaie.

Prepararea sosului:

Untul se topeste la bain-marie si se scoate
zerul. Galbenusurile se bat cu telul si se
adauga untul topit, putin cate putin si mes-
tecand continuu. Se adauga si zeama de la-
maie, tot putin cate putin, si se pune
compozitia la bain-marie, cu grija ca vasul
sd nu atingd apa clocotitd. Se mestecd incon-
tinuu pana se ingroasa sosul. Se da deoparte
si se adauga sarea si piperul alb.

Spanacul se ia cu paleta si se monteaza pe
farfurie, se adauga oudle si se orneaza cu

sosul olandez.




Recomandari:

& Acest preparat lejer se poate servi ca gustare calda pentru un bufet sau ca fel principal
intr-un meniu vegetarian. Datoritd proprietatilor remineralizante si nutritive ale spa-
nacului si oualor de prepelita, se potriveste foarte bine primavara, dupa dieta saraca
in legume si fructe proaspete din timpul sezonului rece, dar se poate prepara si in
alte anotimpuri, inlocuind spanacul proaspat cu cel congelat.

@& Sosul olandez se serveste cald, alaturi de oua fierte sau rasol de peste ori carne.

@& Posarea ouadlor se face intr-o oala cu 2 litri apa, 1 lingura de sare si 3 linguri otet, care
se aduc la punctul de fierbere. Se da focul la mic, se sparg ouale in lingura si le dam
drumul incet in oala cu apa clocotita. Ouale sunt gata peste 1 %2 - 2 minute.



Salata de cruditati cu scrumbie

Ingrediente (6-7 portii):
— 3 scrumbii
—400 g morcov
- 300 g telina
- 300 g mar
— 3 ardei grasi
-5 linguri ulei
— 5-6 cuisoare
-2 lamai
— sare, piper dupa gust

Mod de preparare :

Se spala scrumbiile si se taie rondele.

Legumele se curdta, se dau prin razatoa-
rea mare si se stropesc cu zeama de lamaie
ca sd nu se inegreasca.

Ardeii se taie julienne.

Se amestecd toate, se condimenteaza si la
final se adauga cuisoarele zdrobite.

* Legume tdiate julienne Tnseam-
nd legume tdiate in fasii lungi de 2-4
cm si subtiri (aproximativ 2-3 mm).
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Briose din ciuperci

Ingrediente (2-3 portii):

- 500 g champignon sau alte ciuperci
proaspete

—1 ceapa

— 1 legatura de patrunjel

— 1 legatura de marar

— 3-4 catei de usturoi

— 3 felii de paine alba

- 500 g cartofi albi

- 50 g unt

— so0s de rosii preparat in casa

— sare, piper

Recomandari:

Mod de preparare:

Ciupercile se spald, se curdta si se opa-
resc. Se lasd sa se racoreasca si apoi se dau
prin masina de tocat carne.

Painea se moaie cu apa si se dd prin ma-
sina de tocat carne. Mdrarul si patrunjelul se
spald si se toaca marunt. Usturoiul se pi-
seaza.

Se amesteca toate si se condimenteaza.

Compozitia se pune in formele de briosa,
apoi se da la cuptor la 180°, timp de 30 mi-
nute.

Se prepara un piure mai consistent din
cartofi si unt. Cu ajutorul posului se mon-
teaza un mot de piure pe fiecare briosa. Se
decoreaza cu sos de rosii, sos balsamic (vezi
reteta de Dovleac copt cu sos balsamic) sau
sos gorgonzola (vezi reteta de Frigdrui din
legume gratinate cu sos gorgonzola).

Aceastd reteta se poate diversifica, folosind orice compozitie de parjoale. Este o gustare
consistentd, care poate fi gatita atat pentru mesele in familie, cat si atunci cand avem

la masa mai multi copii sau adolescenti.

Copiii vor fi cuceriti de aspectul jucaus al brioselor, iar parintii vor aprecia faptul ca
sunt mai sdndtoase decat parjoalele clasice, intrucat se prepara prin coacere, nu prin

prdjire.

Reteta se poate adapta usor pentru un meniu de post sau vegan.







Ciorbd cu trei feluri de peste

Ingrediente (6 portii):
—1kg crap
—1 kg caras mai madricel
— 1 kg peste fitofag sau novac
—1 telind
— 1 pdstarnac
—1 radacind de patrunjel
=2 cepe
— 2 ardei grasi
—4 rosii
— 5 catei de usturoi
- 300 g smantana
— 3 lamai sau 100 ml otet de vin
— 1 legatura de leustean
— 1 legatura de pdtrunjel
— sare, piper

Recomandari:
Se folosesc rosii de gradina sau, in lipsa acestora, rosii in bulion. Cele mai bune rosii
in bulion sunt cele pregatite in casa.

Mod de preparare: :

Se curata pestele, se spala si se transeaza.
Se separad din fiecare fel de peste cate doud
bucati de aproximativ 100 g. Restul de peste
se pune la fiert intr-o oald, impreuna cu
putind sare si cu raddcinoasele care au fost
in prealabil curdtate, spdlate si tocate
cubulete.

Dupa ce au fiert toate se scoate pestele si
se da la ricit. In ciorba se adauga ardeiul si
rosiile tocate marunt.

Pestele se curdta de oase si se reintroduce
in oala cu ciorba. Se adauga intregi bucatile
de peste care au fost separate la inceput si
se mai fierbe incd 10 minute.

Intr-un bol se amestecd usturoiul pisat cu
smantana, zeama de la 3 lamai (sau otet
daca preferam), leusteanul si patrunjelul
tocate marunt. Acest dressing se adauga
peste ciorba, apoi se da de pe foc.







Rulouri de pui cu spanac

Ingrediente (3 portii):
— 5 bucdti de piept de pui
—100 g de spanac
— sare, piper negru macinat, verdeata

dupa gust

Mod de preparare:

Trei piepturi de pui se taie de-a lungul, se
bat putin cu ciocanul, se sdreaza si se
pipereaza .

Celelalte doua piepturi de pui se dau prin
masina de tocat carne. Se amesteca tocatura
cu spanacul care a fost in prealabil spdlat si
tocat, se adauga sarea, piperul si verdeata.

Carnea batutd se umple cu tocatura si se
formeaza rulade mici.

Se prdjesc ruladele in ulei incins pana la
obtinerea unei cruste rumene, la tempera-
tura de 180°C timp de 20 de minute.

S







Curcan cu salvie Mod de preparare :

Curcanul se transeaza si se pune intr-o
cratitd cu putin ulei vegetal si putind apa. Se

Ingrediente (4 portii): lasa la fiert 10 minute, se condimenteaza si
—1 kg carne curcan se da la cuptor la 180°C timp de 35-40
—5-6 frunzulite de salvie minute.

— 1 pahar vin alb Separat, intr-o tigaie pe foc, se pune
— 2 linguri smantana untul, salvia tocata marunt, smantana, ¥ pa-
— 1 lingura faina alba har vin alb si putina fdind pentru a inchega
- 50 g unt sosul. Se condimenteaza cu sare si piper, se
— sare, piper, usturoi granulat dupa gust ~ pune peste curcan la cuptor si se mai lasa

inca 5 minute.

Recomandari:

Salvia este o plantd puternic aromata si usor amaruie, cu gust combinat de eucalipt,
cedru, lamaie si menta, care ar trebui sa nu lipseasca din nici o gradind. Se asociaza
bine cu rozmarin si cimbru. Aroma sa puternicd tinde sa domine toate celelalte
condimente, deci folositi-o cu masura.

Folosirea salviei in combinatie cu carnea de curcan este traditionala la americani. Alte
combinatii clasice sunt cele cu carne de porc sau carnati, dar o puteti regasi si in retete
de risotto, paste sau supe.

Denumirea de salvie provine de la cuvantul latin salus, care inseamnd sanatate. Ro-
manii o foloseau in scopuri medicinale si o considerau o planta miraculoasa. Este
recomandatd ca antisudorific, antiinflamator, antiseptic, tonic si stimulant digestiv.
Daca va supdra stomacul dupa o masa copioasa, incercati o infuzie de salvie si roz-
marin.







