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IANUARIE

Domoliti gustul
picant al acestei

supe folosind cdrnati
italieni jumdtate
picanti si jumidtate
nepicanti. Sau
numai carnati
nepicanti. Serviti-o
cu pdine cu usturoi
caldd.

SUPA DE CARNATI PICANTI
S| FRUNZE DE NAPI

4-6 portii

500 g de carnati italieni picanti
2 linguri de ulei de masline

1 ceapa galbena mare

5 catei de usturoi, tocati
1,51de supa de pui

2 manunchi de frunze de napi, tulpinile
groase curatate, taiate in bucati de 2 cm

2 linguri de pasta de rosii
sare si piper proaspat macinat

branza pecorino rasa, pentru servire

Intr-o tigaie, prajiti carnatii la foc mediu,
amestecand din cand in cand, pana cand
se patrund, timp de aproximativ 15 minute.
Lasati-i sd se raceascd, apoi taiati-i in felii
groase de circa 0,5 cm. Puneti-i deoparte.

Intr-o 0ald mare, cu fundul dublu, incingeti
uleiul la foc mediu. Addugati ceapa si
usturoiul si califi-le pAnd devin translucide,
timp de aproximativ 5 minute. Adaugati
supa de pui si ldsati-o sd dea in clocot. Cand
incepe sa fiarba, adaugati frunzele de napi,
pasta de rosii si carnatii taiati felii, apoi dati
la foc mic. Lasati supa sa fiarba, fara capac,
pand cand se inmoaie frunzele de napi, timp
de 7-8 minute. Addugati sare si piper

si serviti cu branza rasa.

IANUARIE

Supa franfuzeascd
traditionald de ceapd
are nevoie de o bazad
de supd de vitd
consistentd pentru
savoarea sa subtild.
Puteti gdsi bazi de
supd de foarte bund
calitate in halele

de carne sau

in magazinele

de specialitate.

SUPA FRANTUZEASCA
DE CEAPA

6 portii

3linguri de unt nesarat

1lingura de ulei de rapita

1,25 kg de ceapa galbena, taiata felii subtiri
un varf de cutit de zahar

sare si piper proaspat macinat

500 ml de vin alb sec

21de supa de vita

1 frunza de dafin

6 felii groase de paine taraneasca

375 g de branza Comté sau Gruyére
maruntita

intr-o oala mare cu fund dublu amestecati
untul cu uleiul la foc mediu spre mic.
Adaugati ceapa si zaharul, asezonati cu sare
si piper. Acoperiti oala cu un capac si lasati
supa sd fiarbd, amestecand din cand in cand,
pana cand ceapa se inmoaie, se face aurie si se
caramelizeaza usor, timp de 25-30 de minute.

Addugati vinul, mériti flacdra si ldsati sd
fiarba pana cand lichidul scade la jumatate,
timp de 8-10 minute. Adaugati supa de vitd
si frunza de dafin, dati focul la mediu spre
mic si ldsati sd clocoteasca, fara capac, pana
cand supa se inchide la culoare si isi capata
aroma depling, timp de aproximativ 45 de
minute. Daca lichidul se evapora prea repede
si supa are un gust prea puternic, adaugati
putind apd, apoi acoperiti oala si lasati-o sa
fiarbd in continuare.

Incalziti cuptorul la 200°C. Asezati feliile de
paine pe o hartie de copt si lasati-le la préjit,
intorcandu-le o datd, pana se rumenesc, cate
3-5 minute pe fiecare parte. Scoateti painea
préjita si puneti-o deoparte.

Scoateti din supd frunza de dafin

si aruncati-o. Turnati supa in boluri
termorezistente asezate pe o hartie de copt.
Puneti o felie de paine prajitd peste supd,

in fiecare bol, apoi presarati branza deasupra.
Coaceti pana cand branza se topeste si painea
préjita se arde usor pe margini, aproximativ
15 minute. Serviti supa calda.










FEBRUARIE

Rustic si cu un
gust ca la mama
acasd, dar si
innobilat ca aspect
prin addugarea de
oud posate, acest
fel devine o masd
completd aviand
aldturi felii de pdine
proaspadtd. Putefi
inlocui sfecla cu
orice rdddcinoasd.

SUPA DE LEGUME DE IARNA,
CIUPERCI SHIITAKE §1 OUA

6 portii

3linguri de ulei de masline

1 ceapa galbena mica, tocatid

4 catei de usturoi, tocati

500 g de ciuperci shiitake, fierte la aburi
si taiate

2 legaturi de frunze de sfecla, tocate

1,251de baza de supa de pui sau mai mult
daca e nevoie

sare si piper proaspat macinat
2 lingurita de otet alb

6 oua

intr-o oald mare cu fund dublu, incingeti
uleiul la foc mediu spre mare. Addugati
ceapa, usturoiul si ciupercile si sotati-le
pana cand ciupercile incep sd devind aurii,
5-7 minute. Adaugati sfecla, amestecati bine
si lasati sd se Inmoaie timp de 3 minute.
Adaugati baza de supa si lasati-o sa dea in
clocot. Reduceti focul la mic si ldsati sa fiarba
pana se inmoaie sfecla, timp de 12 minute,
adaugand baza de supa daci este nevoie.
Asezonati cu sare si piper.

Turnati apd intr-o cratitd pana la un nivel de
2,5 cm si dati in clocot la foc mediu. Adaugati
otetul si reduceti focul la mic, pentru a lasa
apa sa clocoteasca usor. Spargeti un ou
intr-un castron mic si, cu o lingurd mare,
puneti-l usor in apa. Cu o lingur, turnati
din cand in cand apa clocotita peste ou.
Fierbeti pana cand albusul oului s-a intarit,
dar galbenusul este incd moale, aproximativ
5 minute. Luati oul cu o spumierd. Repetati
operatiunea cu celelalte oua.

Turnati supa in boluri, puneti deasupra cate
un ou si servifi.

FEBRUARIE

Fierberea
indelungatd, la foc
mic, ii dd acestui
chili in stil texan
timp pentru a
dobandi o savoare
complexd, puternicd
si 0 consistentd
groasd. Puteti
asezona preparatul
cu aproape orice
doriti, de la
smantind la ceapd
tocatd sau branzad
zdrobitd.

CHILI CON CARNE

4-6 portii

1 kg de gat de vita dezosat, curatat si taiat
cubulete de 1 cm

sare si piper proaspat macinat

2 linguri de ulei de rapita

60 g de amestec de ardei iuti, precum
jalapeifio, serrano si poblano, curatati
de seminte daca doriti

1 ardei gras rosu mic, curatat de seminte
si taiat fin

8 catei de usturoi, tocati

4 lingurite de praf de chili

1lingurita de chimen macinat

‘2 lingurita de coriandru macinat

1 conserva (875 g) de rosii taiate
1lingurita de oregano uscat

500 ml de baza de supa de vita sau de apa
250 g de smantana (optional)

frunzele de la 12 crengute de coriandru

Presarati uniform sare si piper peste bucétile
de carne. Intr-o tigaie mare cu fundul gros,
incingeti 1 lingura de ulei la foc mediu.
Lucrand in transe, rumeniti carnea pe toate
partile, cam 5 minute pentru fiecare transa.
Puneti-le intr-o oald mare cu fund dublu.

Incingeti in tigaie lingura de ulei rimas3, la
foc mediu. Puneti ardeii iuti, ardeiul gras si
usturoiul si sotati-le pana cand se inmoaie

si incep s& se rumeneascd, 5 minute. Addugati
praful de chili, chimenul si coriandrul,
amestecati bine si lasati inca 1 minut. Adaugati
rosiile In suc propriu si oregano, asezonati

cu sare si piper si amestecati bine, ca sa
desprindeti bucitile prinse pe fundul tigaii.

Turnati amestecul de legume in oald, peste
carne. Puneti oala la foc mediu, addugati
baza de supa sau apa si lasati sa dea in clocot,
amestecand din cand in cand. Reduceti focul
la mic, pentru ca mancarea sa clocoteasca usor,
acoperiti oala cu un capac si ldsati sa fiarba
pana cand carnea este foarte moale si lichidul
s-a ingrosat usor, aproximativ 22 ore. Daca
preparatul pare prea subtire, luati capacul in
ultimele 30 de minute ca o parte din lichid s&
se evapore.

Asezonati cu sare si piper si serviti cu
smantand, daca doriti, si cu coriandru.
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MARTIE

1 fel cum cartofii
sunt cartofi

> 11 au ajuns

a maturitate,
usturoiul verde
este, pur si simplu,

Cu un miros mai
usor, seamdnd cu
prazul tandr sau
cu ceapa verde.
Cautati-l in piete
primdvara devreme
sau inlocuiti-l cu

1 cdtel de usturoi
ventru fiecare bulb
de usturoi verde.

usturoi nematurizat.

SUPA DE USTUROI VERDE
S| CARTOFI NOI

6 portii
1lingura de unt nesarat

20 bulbi de usturoi verde (aproximativ 185 g),
cu diametrul de 12 mm-2,5 cm la radacina

21de baza de supa de pui
625 g de cartofi rosii noi, curatati si taiati

in sferturi

PENTRU GARNISIT
1%2 lingura de ulei de masline extra virgin

3 bulbi de usturoi verde, cu diametrul
de 12 mm-2,5 cm la radéacina, tocati

2 linguri de patrunjel tocat
sare si piper proaspat macinat
60 ml de smantana grasa

2 linguri de otet de vin alb

Intr-o oald mare cu fund dubluy, topiti untul
la foc mic. Taiati mare bulbii de usturoi
verde. Puneti-i in oald impreuna cu 125 ml
din baza de supa. Acoperiti cu un capac

si lasati sa fiarbd pana cand usturoiul s-a
inmuiat, circa 20 de minute. Addugati cartofii
si 1,75 1 de baza de supi si dati focul la mediu
spre mare. Lisati sd fiarba, in oala acoperita
cu un capac, pana cand cartofii sunt moi,
circa 20 de minute.

intre timp, pentru a prepara usturoiul pentru
garnisit, incingeti uleiul intr-o cratitd mica,

la foc mic. Addugati bulbii de usturoi verde
tocati si sotati-i pAnd se Inmoaie, 2 minute.
Nu l&sati usturoiul sa se facd auriu. Luati
cratita de pe foc si lasati usturoiul sa se
rdceasca 10 minute. Addugati patrunjelul,
amestecati bine si asezonati cu sare si piper.
Puneti deoparte.

Luati supa de pe foc si ldsati-o sa se rdceasca
putin. Lucrand in transe, pasati supa intr-un
blender. Strecurati-o, printr-o sita find, intr-o
oald curatda. Addugati smantana si otetul,
amestecand bine. Asezonati cu sare si piper
si serviti garnisit deasupra.

MARTIE

Pentru a curdta

o tulpind de
sparanghel, indoiti-o
usor la circa 5 cm
de capdtul inferiot,
iar tulpina ar trebui
sd se rupd de la sine,
chiar in punctul

in care se intdlnesc
pdrtile moi si cele
tari. Curdfati de
coajd toate tulpinile
mai groase.

SUPA-CREMA DE SPARANGHEL
4-6 portii

1lingura de unt nesarat

2 linguri de ulei de masline

2 fire de praz, doar partile alba
si verde-deschis, tocate marunt

500 g de sparanghel gros, curatat, descojit si
taiat bucati de 5 cm, varfurile puse deoparte

1 cartof rosu, curatat si taiat bucati de 5 cm
11de baza de supa de pui

sare si piper alb macinat

zeama de la % lamaie

3linguri de smantana

11lingura de arpagic tocat

Intr-o oald mare cu fund dublu, topiti untul
cu uleiul, la foc mediu. Adaugati prazul si
sotati-l pdna cand se inmoaie, aproximativ

5 minute. Adaugati tulpinile de sparanghel
si cartoful si sotati-le pana cand incep si se
inmoaie, circa 3 minute. Puneti baza de supa
si asezonati cu sare si piper. Lasati sd dea in
clocot la foc mediu spre mare. Reduceti focul
la mic, acoperiti oala partial cu un capac si
lasati s& fiarba pana cand legumele devin
foarte moi, aproximativ 15 minute.

Intre timp, fierbeti apd intr-o cratitd mica.
Adaugati sucul de lamaie si varfurile de
sparanghel puse deoparte si lasati-le sa fiarba
pana cand sunt usor crocante, aproximativ

3 minute. Scurgeti-le si lasati-le sa se

raceasca putin.

Lucrand in transe, pasati supa intr-un
blender. Puneti crema inapoi in oala
si relncalziti-o la foc mic. Serviti-o cu
smantand, cu varfurile de sparanghel
si cu arpagic.
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SUPA DE LEGUME DE PRIMAVARA
pagina 82

CIORBA DE PERISOARE CU MATZA
pagina 87

SUPA DE SPARANGHEL CU OUA
$I PROSCIUTTO CROCANT
pagina 93

PIURE DE MORCOVI il £0COS
CU MIGDALE PRAJITE
pagina 96

SUPA DE SPANAC
CU SUMAC $I FETA
pagina 102

TOCANA DE MIEL $1 CAISE USCATE
pagina 82

SUPA DE TT\I'[EI UDON
CU PUI SI SPANAC
pagina 88

SUPA THAILANDEZA IUTE-ACRISOARA
pagina 93

SUPA DE PUI §1 LEMONGRASS
pagina 99

SUPA CU KIELBASA §I VARZA MURATA
pagina 102

SUPA DE CEAPA CARAMELIZATA
CU CRUTOANE DIN GORGONZOLA
pagina 84

PIURE DE SPARANGHEL-HASMATUCHI
CU MASCARPONE CU LAMAIE
pagina 88

PIURE DIN TREI CIUPERCI
GU SHERRY

pagina 94

SCOICI IN SUPA DE FENICUL
CU VINEGRETA CU PATRUNJEL
pagina 99

SUPA VENETIANA DE OREZ $1 MAZAR
pagina 84

TOCANITA DE MANZAT CU TARHON
pagina 89

TOCANA BALSAMICA DE VITA
pagina 94

SUPA DE LINTE §1 ANDOUILLE
pagina 100




PIURE DE MACRIS
CU CRUTOANE SFARAMATE

pagina 85

SUPA DE FASOLE FAVA
pagina 89

SUPA DE SCOICI MANHATTAN
pagina 95

CHILI DE FASOLE NEAGRA
pagina 100

SUPA DE PRAZ
CU PANCETTA $1 PESMET

pagina 85

SUPA DE TAITEI
CU CREVETI §1 SPANAC
pagina 90

SUPA CU FASOLE FAVA S| FARFALLE

pagina 95

SUPA DE LEGUME-TORTELLINI

pagina 101

DASHI CU SCOICI,
CRESON §I TAITEI SOBA
pagina 87

SUPA DE ANGHINARE $1 QUINOA
CU USTUROI VERDE
pagina 90

SUPA-CREMA DE BROCCOLI
pagina 96

SUPA-CREMA DE CIUPERCI
CU SUNCA $1 MAZARE
pagina 101

aprilie

Zilele mai lungi

sunt ideale pentru
dezvoltarea

plantelor, aducind

0 mare varietate

de ingrediente
proaspete cu care
puteti imbogati
supele de primdvard.
Apar ceapa verde,
arpagicul, usturoiul
verde si mdcrisiil,

cu aromele lor
indriznete, proaspete.
Si fasolea fava si
mazdrea englezeascd
pot fi gdsite in aceastd
lund in piete. In supe
si tocdnite, ele merg
foarte bine cu carnuri
fragede, precum cea

de miel sau cu suncd.
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SUPA WONTON
pagina 109

SUPA DE LINTE VERDE
pagina 113

SUPA DE CUSCUS ISRAELIAN
CU CURRY, PUI $I SPANAC
pagina 119

SUPA DE OU CU LAMAIE, FASOLE FAVA
$1 FULGI DE USTUROI PRAJIT
pagina 124

SUPA DE CIUPERCI CU QUINOA
pagina 109

GURRY PICANT CU COCOS
SI FRUCTE DE MARE
pagina 114

SUPK DE CRESON
pagina 119

SUPA DE CAPSUNE SI LAMAIE
pagina 125

SUPA CU CHIFTELUTE
DE CURCAN $1 RUCOLA
pagina 111

SUPA CU TAITEI RAMEN
SI PASTAI DE MAZARE
pagina 114

SUPK RECE DE ZUCCHINI $1 AVOCADO

pagina 120

SUPA-CREMA DE SPANAC S| PRAZ

pagina 125

mai

Mai este luna
primdverii tdrzii,
cand zilele rdcoroase,
dar pline de soare,
aduc cu ele o
multime de frunze

si de muguri fragezi.
Bucurati-vd de
sparanghel, anghinare
si de fasolea fava,
aflate la sfarsit de
sezom, s, in cazul
unor zile ploioase,
incdlziti-vd cu

0 supd cremoasd de
ciuperci de padure,
cdat mai putefi.

Pe mdsurd ce vremea
se incdlzegte, incep sd
apard in piefe fructe
de gridind si fructe
de padure, incepind
cu cirese si capsune,
care dau tonul pentru

supele reci ale verii.
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SUPA RECE DE GASTRAVET!
S| IAURT CU LAMAIE $I MENTA

pagina 154

SUPA RECE DE ARDEI IUTE Rﬂ?U
$I FENICUL CU CONDIMENTE INDIENE

pagina 159

SUPA DE MIDII
pagina 165

SUPA DIN DOI PEPENI
pagina 168

SUPA DE TAITEI
CU LEMONGRASS $1 TOFU
pagina 173

SUPA SIMPLA DE ZUCCHINI
pagina 154

GAZPACHO DE CASTRAVETI
$I STRUGURI VERZI
pagina 160

SUPA DE ROSII BUCATI §1 BUSUIOC
pagina 165

SUPA PANZANELLA
DE VARA CU PASTE MICI
pagina 171

COLTUNASI CU MAZARE IN SUPK
CU'GHIMBIR §I CEAPA VERDE

pagina 174

SUPA PICANTA DE PORUMB
pagina 156

SUPA DE FASOLE LIMA_
CU CRUTOANE DE SUNCA

pagina 160

TOM YUM CU CREVETI
pagina 166

SUPA DE PUI CU GNOCCHI,
BUSUIOC SI PARMEZAN
pagina 171

_ PERISOARE VIETNAMEZE DE CURCAN
iN SUPA CU CEAPA ROSIE §1 CONDIMENTE
pagina 174

TOCANA MEDITERANEEANA DE PESTE
pagina 156

SUPK DE PORUMB $1 ZUCCHINI
CU BUCATELE DE SUNCA

pagina 161

SUPA MEXICANA DE LIMETE CU PUI
pagina 166

GAZPACHO
pagina 172




SUPA DE TAITEI
pagina 157

TOCANA DE CALAMARI
pagina 161

SUPA BIRMANEZA CU PUI $1 CURRY
pagina 167

SUPA DE ARDEI IUTI CDPP S| PORUMB
CU BRANZA FERMIERULUI
pagina 172

SUPA DE VINETE COAPTE CU MENTA
pagina 157

SUPA DE ARDEI GRAS| ROSII COPTI
CU BRANZA DE CAPRA SI HARISSA
pagina 162

TORTELLINI IN SUPA
pagina 167

SUPA DE NECTARINE
COAPTE CU MENTA
pagina 173

SUPA DE FASOLE PINTO
CU ARDEI JALAPENO PRAJITI
pagina 159

SUPA MISO CU COD NEGRU
$1 CEAPA VERDE
pagina 162

PIURE DE CHIPOTLE SI PORUMB
CU CREVETI SI SALSA DE AVOCADO
pagina 168

SUPA DE CRAB S1 AVOCADO
pagina 173

julie

Soarele cald al lunii
iulie coace rosiile,

a cdaror aromd dulce
e accentuatd, in supe
usoare, prin verdefuri
si paste, cereale

sau carne addugate
pentru consistentd.
Ardeii iuti copti
invioreazd porumbul
de vard si fasolea,

cu o fierbinteald
care o copiaza pe

cea a verii. Supele
reci, din fructe si
legqume proaspete,
puse in valoare de
vin spumos, mentd
vibrantd sau ofet
inviordtor, sunt
perfecte pentri

a incepe un brunch
alfresco sau un gratar

in curte.
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SEPTEMBRIE

o retetd de

7 pentru chili,
delicioasd si usor de
vreparat. Obtineti
usor multe portii

si o puteti congela.
Serviti-o caldd

sati oaspetii

sd-si creeze
vropriile versiuni,
carnisind-o cu
branzd, smantand,
cubulete de avocado,
ceapd rosie tdiatd si
frunze de coriandru,

CHILI DE CURCAN
SI FASOLE ALBA

6 portii

2 linguri de ulei de masline

1 ceapa galbena, tocata

2 catei de usturoi, tocati

1 ardei gras rosu, curatat de seminte, tocat
500 g de carne de curcan tocata

1lingura de chimen macinat

1lingurita de praf ancho chile

1lingurita de praf de chili,

plus mai mult daca e nevoie

1 conserva (875 g) de rosii cubulete

1 conservi (470 g) de fasole alba
boabe, scurse

2 linguri de coriandru tocat
branzi Cheddar rasa, pentru garnisit

ceapa rosie tocati, pentru garnisit

Intr-o oald mare cu fund dublu, incingeti
uleiul la foc mediu spre mare. Adaugati
ceapa, usturoiul si ardeiul gras si sotati-le
pana se inmoaie, circa 7 minute. Addugati
carnea de curcan tocata si prajiti-o, pand

se rumeneste, circa 8 minute. Addugati
chimenul, praful ancho chile si praful de
chili si continuati calirea 2 minute. Puneti
apoi rosiile cu sucul lor si folositi dosul unei
linguri de lemn pentru a le zdrobi in oala.
Adiugati fasolea, amestecati bine si dati in
clocot. Reduceti focul la mic si ldsati supa sa
fiarba incet, fara capac, amestecand din cand
in cand, pand se combind aromele si supa se
ingroasa putin, circa 45 de minute.

Adaugati coriandrul si asezonati cu sare si
piper. Serviti supa garnisitd cu branza
si cu ceapa rosie.

Numitd simplu
,,chile verde”,
aceastd supd

delicioasd si usor

de ficut este una
dintre cele mai
populare tocane
in New Mexico.
La prepararea ei,

folositi ardei

iuti verzi, cum
ar fi poblano
sau Anaheim.

SEPTEMBRIE

TOCANA DE ARDEI IUTI VERZI

6 portii

3 linguri de ulei de arahide sau ulei de rapita
1 kg de spata de porc fiara os, curatata,
taiata cuburi de 2 cm

1 ceapa alba, tocata

2 catei de usturoi, tocati

250 g de ciuperci albe sau brune, taiate
in sferturi

375 g de cartofi galbeni mici, taiati
in sferturi pe lung

114 lingurite de seminte de coriandru,
prajite si macinate

1 lingurita de oregano uscat

2 frunze de dafin

1,51de baza de supa de pui

sare

12-16 ardei iuti verzi (circa 1 kg),

copti (p. 191), fara coaja si seminte, tocati
90 g de smantana

frunze de coriandru pentru garnisit

intr-o oald mare cu fund dubly, incingeti
uleiul la foc mare. Addugati in trange carnea
de porc si rumeniti-o bine pe toate partile,
6-8 minute pentru o transa. Puneti-o

pe o farfurie.

Ad3ugati ceapa in uleiul ramas in oald si
sotati-o la foc mediu spre mare pana devine
aurie, circa 4 minute. Adaugati usturoiul

si sotati-1 1 minut. Puneti ciupercile si
sotati-le pand cand marginile se rumenesc,
3-4 minute. Addugati cartofii, coriandrul,
oregano si frunzele de dafin si puneti inapoi
carnea in oald. Amestecati bine, turnati baza
de supd si adaugati 1 lingurita de sare.

Dati in clocot, apoi reduceti focul la mediu
si 1asati sa fiarba incet, fard capac, pand
cand carnea incepe sa se inmoaie,

circa 20 de minute.

Adaugati ardeii iuti si lasati supa sa fiarbg,
fard capac, pana cand carnea este foarte
moale, circa 20 de minute. Adaugati inca

o lingurita de sare, apoi gustati si mai puneti
sare, daca e nevoie. Serviti supa cu smantana
si coriandru.







