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Capiary

Bufnite pufoase cu fructe

Omleta-briosa

Sandvici—broscu'gé

Turnulet din fasole galbena si ciupercute
Mancarica de bilute

Supa-crema de mazare

Paste cu dovlecei, vanata si sos de rosii facut in casa
Chec cu cacao ' '
Cheesecake

Gris cu lapte si dulceata de afine

Tort de biscuiti

Tort de ciocolata umplut cu caise

Tnghe’gaté de banane

Paun din fructe

Sirop de afine

Smoothie de ananas si banane
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Sofia este
foarte
fericita
cand
prietenii
eivin pe
la noi si
mandnca
de la
,mami”.




and am nascut-o pe
SOFlsticata, m-am simtit ca
intr-o oala sub presiune.

Am fost nevoita sa ma familiarizez cu
alimentele, cu starile copilei (care erau
diferite de la o zi la alta), cu cratita, dar si
cu preferintele ei culinare.

Nicio zi nu a semanat cu cealaltd, iar
provocdrile ma pandeau la fiecare colf.
De la refuzul fructelor, al legumelor,
al felurilor de mancare pana la privirile
mamelor din parc. Toate m-au facut sa
ma simt cea mai neputincioasa mamica
din lume.

— Cum? Sofia nu mdndncd legume?
Imposibil, asa ceva nu se poate!

— Ei bine, dragelor, iatd cd se poate!
Se poate orice!

Am lasat retetele din online siam
facut treaba buna cu SANDA MARIN.
O legenda atunci cand vorbim despre
bucatarie. Dar... pentru SOFIsticata nu a
fost suficient...

Am fost nevoita sa-mi dezvolt
creativitatea nu numai pe scena. Totul
din dorinta de a o vedea ca mananca
diverse tipuri de carne, legume, fructe.

retete SOFisticate

Am trecut prin toate etapele
impreuna. De la gatit, propus variante
de mancare, povesti. Acceptarea a fost
cea care m-a relaxat in acest proces.

Ea si joaca. Multa joaca. Povestile,
de altfel, m-au scos din vinovdtia care
ma apasa zilnic.

Povestile si joaca, multa joaca... m-au
scos din vinovatia imensa pe care o
simteam. Nu am fost genul de mamica
insistenta, care se supara sau care
obliga copilul dupa vechea placa: TOT!
Ai auzit?! Nu te ridici de la masd pdnd nu
mdndanci TOT din farfurie!

A fost un proces lung si obositor,
dar acum stiu ca mancarea trebuie
sa aiba cel mai de pret ingredient -
DRAGOSTE. Cel putin asa imi spunea
mama, la primele mele tentative de
gatit de acum noua ani.

Tot din dragoste pentru fetita
noastra am decis sa scriu aceasta carte.
Va multumesc pentru timp, pentru
feedback si pentru aprecieri.

Suportul vostru, al editurii si reactiile
extraordinare ale copiilor, care de
flecare data mai cereau o portie de
mancarica, m-au determinat sa dau
curs acestui proiect de suflet.




— Sofia, vrei ou fiert?

— Nu!

— Sofia, vrei omleta?

— Nu!

— Sofia, omletd-briosd vrei?
— Da, ce culoare o sa aiba?

Si uite-asa, cand lucrurile aparent simple devin, instant,
ceva mai complicate, este musai sa ai foarte multe culori la
hartia de briosa.

Uneori o folosim pentru briosele cu afine si nuci, dar de cele
mai multe ori ajung sa imbrace compozitia oului combinat cu
ce legume avem prin casa.




Tily Niculae

2 oua
Orice legume aveti prin casa
Parmezan (optional)

Se bat oudle cu putina sare si se adauga
legumele.

Eu le tai cat pot de marunt, in asa fel
incat sa nu le vada. Dupa ce am turnat
compozitia in forma de briose le dam la
cuptor pana se rumenesc.

Nutritionistul spune:

ul este o sursa de proteine de cea mai inalta calitate,

itamine antioxidante (A, D) si minerale (zinc, seleniu,
'r). Legumele asociate cu oud reprezinta o combinatie
rfectd, asigurand astfel un mic dejun consistent.

)u de gdind echivaleaza cu 4 oua de prepelita.




retete SOFisticate

icul dejun este foarte important in alimentatia
SOFlsticatei.

Acasa o vad ca mananca. La gradinita stiu sigur ca, oricat
s-ar chinui doamnele cu fiecare copil, ei au chef de joaca

si de vorba.

Asadar, exista dimineti cand ma apuc sa fac clatite pufoase.
Si nu orice fel de clatite, ci clatite-bufnita pufoase.

Din experienta
personala,
libertatea”

a fost

cea mai

buna

relatie

cu mdncarea.




Tily Niculae

200 g de fdina Punem intr-un bol toate

Tou ingredientele uscate (faing, sare,
150 ml de faurt. . bicarbonat de sodiu). In acest

1 lingurita de bicarbonat de sodiu amestec adaugam oul, iaurtul,

150 ml de lapte
1 praf de sare
Ulei

laptele si amestecam pana la
omogenizare.

Punem pe foc o tigaie cu putin
ulei. Cand este incins, se toarna
compozitia de clatita si se lasa

in tigaie sa se rumeneasca pe o
parte si pe alta. Ca sa fim sigure
ca nu am luat nici prea multa, nici
prea putina compozitie, putem
folosi o spatula pentru inghetata
sau o ceasca mica.

,Bufnitele”
~sepot consuma
Sl cu nuci
si sirop de artar.

Se scot pe farfurie si se decoreaza
cu fructe: banane, afine, cdpsune,
avand gija sa capete forma unei
bufnite.

Fructele preferate pot fi folosite atat in stare proaspata,

cat si congelate, astfel incat sa ne bucuram pe tot parcursul
anului de substantele nutritive continute de acestea.
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