Pentru a folosi aceastd retetd la o salati rece, addugati pur

si simplu coriandru proaspit si cAteva rosii cherry.

Fasole verde cu mazére si ghimbir

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 15 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 80 g de ghimbir proaspat

> 2 catei de usturoi

> 400 g de fasole verde, foarte subtire
> 2 linguri de ulei de floarea-soarelui

> 200 g de mazare (proaspata
sau congelata)

> 6 linguri de sos de soia
> 1 lingura de ulei de susan

> 1 lingura de seminte de susan,
prajite

> sare si piper proaspat macinat

Curdtati si tdiati ghimbirul. Curatati cateii de usturoi si taiati-i
feliute subtiri.

Curdtati fasolea verde, apoi scufundati-o 2 minute intr-o cratita
cu apa care clocoteste, sarata. Scurgeti fasolea si raciti-o
trecand-o pe sub un jet de apa rece.

Tncalziti uleiul de floarea-soarelui in wok. Cliti feliutele de usturoi
in uleiul incins, apoi ldsati sa se rumeneasca pe foc iute.

Mancati acest fel caldut sau rece, ca salata.

Varianta : folositi mazare mange-tout” in loc d erde.

"Péastai de mazére cu boabe foarte tinere (n. rec




Prin aceastd retetd, o frumoas3 alternativi
la traditionala papard de oud, oferiti culoare

si originalitate!

Oui papari cu ardei grasi colorati

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 15 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 1 ardei gras rosu

> 1 ardei gras verde

> 1 ardei gras galben

> 4 catei de usturoi

> 4 fire de busuioc

> 8 oud

> 3 linguri de ulei de masline
> sos de soia light

> sare si piper macinat

10 RETETE VEGETARIENE

si busuioc

Taiati ardeii Tn doua, scoateti semintele si taiati-i fin. Curatati
si tocati cateii de usturoi. Curatati si spalati frunzele de busuioc
proaspat. Spargeti si bateti oudle intr-un castron.

Tncalziti uleiul intr-un wok. Caliti usturoiul in uleiul incins si l3sati-l
sd se prajeasca 1 minut, fard sa se coloreze, amestecand mereu
cu o spatula din lemn, apoi adaugati ardeii taiati fin. Prelungiti
timpul de preparare cu 10 minute, pe foc iute, fara sa incetati

sa amestecati.

Cand ardeii incep sd se inmoaie, adaugati oudle batute si frunzele
de busuioc. Sarati, piperati si mai lasati pe foc 3 minute,
amestecand mereu, pana ce oudle incep sa se Inchege.

Serviti imediat si mancati acest fel cu putin sos de soia light
si felii de paine prajita.

Varianta: ardeii pot fi Inlocuiti cu un amestec de verdeturi
si ceapd noud, tocatd, sau chiar cu slaninutd sau cu cubulete
de somon afumat.




Ca s3 meargd mai repede, inlocuiti coaja de
portocald cu pesto si ungeti cu el bucitile

de tofu tnainte de a le Tnveli in varza.

Tofu pe aburi, varzi si coajd de portocali

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 20-30 MIN
GATIREA COJII: 25 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 2 portocale mari
> 200 g de zahar pudra

> 4-6 frunze de varza chinezeasca
(sau frunze de varza creatd, moi)

> 400 g de tofu

> 8 linguri de sos de soia light
> 2 linguri de ulei de masline
> sare si piper macinat

12 RETETE VEGETARIENE

Curdtati coaja portocalelor si stoarceti sucul. Taiati coaja
bastonase fine si egale si puneti deoparte sucul. Intr-o cratita,
confiati pe foc domol coaja cu zahar si 300 ml de apa, timp

de 25 de minute. Supravegheati si amestecati din cand in cand.

Taiati frunzele de varza in doua, pe lungime, inldturati partile
dure si apoi spalati frunzele cu apa rece. Taiati tofu Th opt bucati.
Puneti fiecare bucatd de tofu pe jumatate de frunza de varza,
addugati coaja de portocald confiata si pliati frunzele de varza
peste ele, ca sa formati pachetele. Repartizati pachetelele Tn
patru cosulete individuale pentru fiert pe aburi. Sarati si piperati.

Turnati apa pe fundul wok-ului. Asezati cosuletele, unul peste
altul, in mijlocul wok-ului (apa trebuie sd ajunga pana la inaltimea
de 3 cm a cosuletului de jos), acoperiti cosuletul de deasupra

si ldsati sa fiarba 20-30 de minute pe foc iute.

Cu ajutorul unui tel, amestecati coaja ramasa cu sosul de soia,
sucul de portocala si uleiul de masline. Serviti tofu caldut,
insotit de sos.




Pentru a pastra legumele crocante,
aveti grija s le tdiati uniform.

Legume crocante cu nuci caju

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 15 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 1 ardei gras verde

> 1 ardei gras rosu

> 4 dovlecei

> 4 morcovi

> 1 ceapa rosie

> 2 catei de usturoi

> 1 legaturad de coriandru proaspat
> 4 linguri de ulei de masline

> 200 g de nuci caju

> 6 linguri de sos de soia

> 1 lingura de miere lichida

> sare si piper proaspat macinat

Curatati si taiati ardeii, dovleceii si morcovii in bastonase fine,
egale. Curatati ceapa si usturoiul si tdiati-le feliute fine. Spalati
Si tocati mare coriandrul.

Incalziti uleiul de masline tntr-un wok. Caliti legumele, ceapa
si usturoiul in uleiul incins si lasati-le sa se patrunda pe foc iute,
amestecand, timp de 10 minute. Adaugati nucile caju, sosul
de soia si mierea. Lasati sa se caramelizeze, amestecand mereu.

Luati de pe foc, sarati si piperati, apoi addugati coriandrul tocat.
Amestecati si serviti imediat.

Recomandare: pentru o portie mai mare si completd, addugati piept
de pui maruntit.




Sparanghel verde in tempura prijit3

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 20 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 40 varfuri de sparanghel verde
> 1 lingura de ulei vegetal pentru prajit

Pentru sos

> 4 linguri de dashi (supa japoneza
de la magazine asiatice; ceai verde,
n lipsa)

> 5 linguri de supa de mirin
(la magazine asiatice)

> 2 linguri de sos de soia light

Pentru aluatul tempura

> 1 ou

> 150 ml de apa de la gheata
> 100 g de faina

> 10 cuburi de gheata

> sare finad

16 RETETE VEGETARIENE

Preparati sosul amestecand toate ingredientele cu ajutorul
unui tel, apoi pastrati-I la temperatura camerei.

Preparati aluatul pentru tempura. Bateti oul intr-un castron.
Addugati apa de la gheata, continudnd sa bateti, apoi Thcorporati
putin cate putin fdina si sarea, farad sa incetati sa bateti.
Adaugati in aluat cuburile de gheata.

Spalati si curatati bine varfurile de sparanghel verde.

Turnati uleiul intr-un wok si puneti-I la incins, pe foc iute.
Treceti repede varfurile de sparanghel, cate cinci, prin aluat,
apoi scufundati-le cateva minute Tn uleiul incins, pana cand
se rumeneste aluatul.

Scurgeti gogosile de sparanghel pe hartie absorbanta. Sarati,
piperati si serviti imediat, insotite de sos.

Varianta: procedatli la fel cu bastonase de dovlecel, de ardei gras,
de champignon sau cu creveti mari...




Feliute de carne de vitd cu piper verde

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 10 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 2 legaturi de coriandru proaspat
> 2 cepe rosii
> 50 g de ghimbir

> 700 g de muschi de vita
(sau steak slab)

> 1/2 legétura de piper verde
sau 2 crengute de piper proaspat
(la magazine asiatice)

> 5 linguri de ulei de masline
> 200 g de rosii cherry
> 2 linguri de sos de soia

Vitd marinata,

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 5 MIN
MARINARE: 2 ORE

PENTRU 4 PERSOANE

> 1 ceapa
> 4 catei de usturoi
> 80 g de ghimbir proaspat

> 700 g de muschi de vita
(sau steak slab)

> 2 fire de busuioc

> 6 linguri de ulei de masline

> 4 linguri de sos de soia

> 300 g de varfuri de sparanghel verde
> 200 g de fidea de orez

> 50 g de seminte de susan prajite

Spalati si tocati mare coriandrul proaspat. Curatati si tocati fin
ceapa. Curatati si radeti ghimbirul. Tdiati muschiul de vita feliute
subtiri. Zdrobiti piperul verde cu ajutorul unui pisélog.

Tncingeti uleiul de masline intr-un wok mare. Céliti ceapa

si piperul In uleiul incins si lasati mai multe minute sa se
topeasca, pana se coloreazad. Adaugati feliutele de carne,
ghimbirul si rosiile cherry. Lasati sa se patrunda cateva minute
pe foc iute, amestecand.

Cand carnea este Tn sange, adaugati coriandrul si sosul de soia.
Amestecati si serviti cald, cu un bol de orez alb.

cu mirodenii si fidea de orez

Curatati si tocati fin ceapa. Curatati si zdrobiti usturoiul. Curatati
si radeti ghimbirul. Tdiati carnea fasii egale. Curatati si spalali
frunzele de busuioc.

Preparati marinada. Amestecati carnea de vitd, ceapa, busuiocul,
ghimbirul si usturoiul intr-o farfurie mare. Adaugati jumatate

din cantitatea de ulei si sosul de soia, apoi lasati la marinat timp
de 2 ore, n frigider.

Taiati sparanghelul in doud, pe lungime. Intr-un castron cu apa
caldd, puneti fideaua la inmuiat timp de 2 minute.

Tncingeti uleiul intr-un wok, céliti varfurile de sparanghel si fideaua
in uleiul incins si lasati sa se patrunda cateva minute, pe foc iute.
Adaugati carnea cu marinada si lasati inca 3—4 minute, pe foc iute,
amestecand energic. Atentie, carnea trebuie sa raména in sange.

Addugati semintele de susan, amestecati si mancati imediat,
cu o salata.

18 CARNE SI CARNE DE PASARE




Orez sotat cu pui si [dmaie confiatd

PREPARARE: 20 MIN
GATIRE: 25 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 4 piepturi de pui

> 100 g de spanac proaspat
> 5 [amai confiate

> 5 catei de usturoi

> 100 g de ghimbir proaspat
> 6 linguri de ulei de masline

> 600 g de orez parfumat fiert
(de preferinta in fierbator
pentru orez)

> 10 linguri de sos de soia light

O reteti foarte simpld, care combini

totusi un subtil amestec de gusturi...

Taiati pieptul de pui feliute subtiri. Spalati si curatati de codite
spanacul proaspat. Tocati fin lamaile confiate. Curatati si zdrobiti
cateii de usturoi. Curatati si radeti ghimbirul.

Tncingeti uleiul intr-un wok mare. Cliti bucatile de piept de pui,
usturoiul, ghimbirul si ldméaile confiate Tn ulei incins. Cand
ingredientele Tncep sa se rumeneascd, adaugati orezul si sosul
de soia. Amestecati, apoi lasati sa se patrunda pe foc iute, pana
cand se coloreaza orezul: trebuie sa devind auriu si usor crocant.

Addugati spanacul proaspat si amestecati energic, ca sa se
inmoaie, apoi serviti imediat.

Varianta: pentru o retetd mai rafinatd, inlocuiti puiul cu creveti.




Pentru toate retetele pe bazi de coaji,

preferati citricele biologice, netratate.

Perisoare de vitel si dovlecei, cu portocali

PREPARARE: 40 MIN
GATIRE: 25 MIN
GATIREA COJII: 25 MIN

PENTRU 4-6 PERSOANE

> 2 portocale

> 200 g de zahar pudra

> 600 g de carne de vitel tocata
> 80 g de pudrad de migdale
>2oud

> 2 dovlecei

> 4 catei de usturoi

> 5 linguri de ulei de masline

> 5 linguri de sos de soia

> sare si piper proaspat macinat

Curdtati coaja de la portocale si stoarceti sucul. Taiati coaja
bastonase fine si egale si puneti deoparte sucul. Intr-o cratita,
confiati coaja cu zahar si 300 ml de apa, pe foc domol, timp

de 25 de minute. Supravegheati si amestecati din cand in cand.

Tntr-un castron mare, amestecati carnea tocata de vitel, pudra
de migdale si oudle. Sarati, piperati, apoi formati in palma
perisoare de aceeasi dimensiune. Spdlati, inldturati capetele
si taiati dovleceii fasii late. Curatati si zdrobiti usturoiul.

Tncingeti uleiul intr-un wok. Puneti perisoarele din carne de vitel

in uleiul incins si lasati-le sa se rumeneasca. Adaugati fasiile

de dovlecei si turnati sosul de soia, 1 pahar de apa si coaja confiata.
Lasati sd fiarbd in clocote mici 8-10 minute, pe foc domol.

Daca este necesar, adaugali sare si piper, apoi serviti foarte cald,
cu garniturd de paste sau de orez alb.
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Lisati-va sedusi de gustul autentic
de cartofi delicat asezonati, crocanti

la exterior si moi 1n interior.

Felii subtiri de carne de vitel, cu rozmarin

PREPARARE: 30 MIN
GATIRE: 45 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 600 g de cartofi

> 2 escalopuri de vitel

> 2 crengute de rozmarin

> 5 catei de usturoi

> 5 linguri de ulei de floarea-soarelui
> 80 g de unt

> sare si piper proaspat macinat

si cartofl sotati

Curatati, spalati si tdiati cartofii rondele foarte fine. Taiati
escalopurile de vitel feliute subtiri. Curdtati rozmarinul si tocati-|.
Curatati si zdrobiti cateii de usturoi.

Tncingeti uleiul intr-un wok si addugati untul si cartofii in uleiul
incins. Lasati cartofii sd se rumeneascd pe foc iute, amestecand
din cand in cand. Imediat ce s-au rumenit bine, adaugati feliutele
de carne, usturoiul si rozmarinul. Continuati prajirea timp de

5-7 minute, pe foc iute, fard sa Incetati sa amestecati.

Sdrati, piperati si serviti imediat cu salata romand crocanta
Si cu o vinegretd cu mustar iute.

Recomandare: pentru aceasta reteta alegeti carnea preferata
(vitel, miel, vitd sau pui...). Si pentru cartofi si mai gustosi,
nlocuiti untul cu puting unturd de gasca.
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Fermecati-v& musafirii cu acest cuscus aromat.

Dar atentie la gitirea mielului: serviti carnea roz,

ca s rdmand moale si suculenta.

Sote de miel in stil cuscus

PREPARARE: 25 MIN
GATIRE: 25 MIN

PENTRU 4 PERSOANE

> 1 ceapa mare

> 1/2 legatura de coriandru

> 10 frunze de menta proaspata
> 700 g de cotlet de miel fara grasime
> 2 dovlecei

> 2 morcovi

> 6 linguri de ulei de masline

> 1 lingurita de ras el-hanout”
> 1 varf de cutit de harissa™

> 400 g de gris fiert

> sare si piper proaspat macinat

Curatati si tocati ceapa. Spalati si tocati coriandrul si menta
proaspata. Tdiati carnea de miel felii foarte subtiri. Spalati,
inlaturati capetele dovleceilor si morcovilor, apoi taiati legumele
rondele foarte fine.

Tncingeti uleiul intr-un wok. Caliti morcovii, dovleceii, ceapa,
ras el-hanout si harissa in uleiul incins. Lasati sa se coloreze
legumele pe foc iute, amestecand, apoi addugati ierburile
aromatice si bucatile de miel. Prelungiti prajirea timp de

5 minute, sdrati si piperati.

Addugati grisul cand carnea este facuta in sdnge. Amestecati
regulat, lasdnd preparatul sa se prinda putin de fundul wok-ului,
ca sa-i dati mai mult gust.

Opriti focul cand carnea devine roz si serviti imediat.

“ Amestec de condimente din Maroc, 1n diferite combinatii, uneori mai mult
de douasprezece: cardamom, cuisoare, scortisoara, ardei iute rosu, piper,
coriandru, chimen, paprika, turmeric etc., uneori prdjite inainte, macinate
Si amestecate.

" Sos iute de chilli, mirodenii, usturoi, coriandru, masline etc.




