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Bufrlip pufoase cu fructe-- l

Sandvici-broscrlti

Tur-nulegdin fasole ga{bend gi ciupercu{e.

Mdncdricd de bilule

.5up5:cremi de mAzare.

Pastecu dovlecei,v$n5t5 $i gos de rogiifScut?n cas6

Chec cu cacao

Cheesecake
.:

Grig cu lapte gidulcea!5 de afine
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Tort de biscuili

Tort de eiocolati umBlut cu eaise

lnghelata de banane

Pdun din fructe
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Sirop de afine 8If "

Smooth ie de ananas-gi " hanane
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6nd am ndscut-o pe
SOFlsticata/ m-am simtit ca

intr-o oalS sub presiune.

Am fost nevoitd sd md familiarizez cu
alimentele, cu stdrile copilei (care erau
diferite de la o zi la alta), cu cratita, dar ti
cu preferinlele ei culinare.

Nicio zi nu a semSnat cu cealaltS, iar
provocdrile md p6ndeau la fiecare col1.
De la refuzulfructelor, al legumelor,
alfelurilor de mdncare pend la privirile
mamelor din parc. Toate m-au ficut sd

md simt cea mai neputincioasd mdmicd
din lume.

- Cum? Sofia nu mdndnca legumeT
lmposibil, ata ceva nu se poate!

- Ei bine, drogelor, iata ca se poate!
Se poate orice!

Am lSsat reletele din online giam
fdcut treabi buni cu SANDA MARIN.
O legenda atuncicdnd vorbim despre
bucdtdrie. Dar... pentru SOFlsticata nu a
fost suficient...

Am fost nevoitd sd-midezvolt
creativitatea nu numai pe scend.Totul
din dorinfa de a o vedea cd mdn6ncd
diverse tipuri de carne, legume, fructe.

retete S0rlsticate
Am trecut prin toate etapele

impreund. De la gdtit, propus variante
de m6ncare, povegti. Acceptarea a fost
cea care m-a relaxat in acest proces.
Ea ;ijoaca. Multa joac5. Pove;tile,
de altfel, m-au scos din vinovdtia care
md apisa zilnic.

Povegtile gijoaca, multi joacd... m-au
scos din vinovSlia imensd pe care o
simleam. Nu am fost genul de mdmicd
insistentd, care se supira sau care
obliga copilul dupd vechea placS: IOI!
Ai auzit?! Nu te ridici de la masa pAna nu
mdnd nci TOT di n farfu rie!

A fost un proces lung gi obositor,
dar acum gtiu ca mAncarea trebuie
si aibd cel mai de pre! ingredient -
DRAGOSTE. Cel pulin aga imi spunea
mama, Ia primele mele tentative de
gitit de acum noud ani.

Tot din dragoste pentru fetila
noastrd am decis si scriu aceastd carte.
Vd mullumesc pentru timp, pentru
feedback ;i pentru aprecieri.

Suportul vostru, al editurii gi reacliile
extraordinare ale copiilor, care de
fiecare datd maicereau o porlie de
mdncdricd, m-au determinat sd dau
curs acestui proiect de suflet.



- Sofia, vrei ou fiert?

- Nu!

- Sofia, vrei omletaT

- Nu!

- Sofia, omleto-brioSa vreiT

- Da, ce culoare o si aibi?

$i uite-aga, cAnd lucrurile aparent simple devin, instant,
ceva maicomplicate, este musai si aifoarte multe culori la

hdrtia de briogS.

Uneori o folosim pentru briogele cu afine ;i nuci, dar de cele
mai multe ori ajung sd imbrace compozilia oului combinat cu
ce legume avem prin casd.
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Orice legume aveli prin casi
Parmezan (oplional)

Se bat ouile cu pulind sare gi se adaugd
legumele.

Eu le tai cdt pot de mdrunt, in aga fel
incdt sd nu le vad5. Dupd ce am turnat
compozilia in forma de brioge le ddm la

cuptor p6nd se rumenesc.

rurrn!{ioniqly! gpune;,r.
rl este o sursii de proteine de cea mai inalti calitate,

'nrnine antioxidante (A, D) gi minerale {zine, seieniu,
). Legumele asnrlate cu oui reprezintd o comhina{ie

r{ilct6, asigurdnd astfel un mic dejun consistent.

,ru cJe gainA echivaleazd cu 4 ou5 de prepelila.
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refete S0r

icul dejun este foarte important in alimentalia
SOFlsticatei.

Acasd o vdd ci mdnAncS. La grddinild ;tiu sigur c5, oricdt
s-ar chinui doamnele cu fiecare copil, ei au chef de joacd
gi de vorbd.

Agadar, existd dimineli c6nd md apuc sd fac cl5tite pufoase.

$i nu orice fel de clStite, ci cldtite-bufnild pufoase.

, Din experienta
personald,

' ,,libertetee"
, a fost
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200 g de fdini
1ou
150 ml de iaurt
1 lingurila de bicarbonat de sodiu
150 ml de lapte
1 praf de sare
Ulei

,,Bufnifele"

se pot consuma

si cu nuci

;i siroP de arlar'

Punem intr-un boltoate
ingredientele uscate (fdind, sare,

bicarbonat de sodiu). in acest
amestec adiugdm oul, iaurtul,
laptele giamestecim pdni la
omogenizare.

Punem pe foc o tigaie cu pulin
ulei. C6nd este incins, se toarnS
compozilia de clStitd gi se lasd

in tigaie sd se rumeneascd pe o
parte;i pe alta. Ca sd fim sigure
cd nu am luat nici prea mult5, nici
prea pulind compozilie, putem
folosi o spatuld pentru inghelati
sau o ceagcd mic5.

Se scot pe farfurie;i se decoreazd
cu fructe: banane, afine, cdpqune,
av6nd gija sa capete forma unei
bufni!e.

Fructele preferate pot fi folosite at6t in stare proaspdtd,

cdt gi congelate, astfel incdt sd ne bucurdm pe tot parcursul

anului de substanlele nutritive conlinute de acestea.
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