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25 Supi de rosii cu ardei iute
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,8 I Supisimplide rofii
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Crutoane cu usturot copt ,i piure de
busuioc, zucchint ,si porum\ ciuperci
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33 I SupI de curcan cu ardei iute
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creveli la grdtar
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cuPtor
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69 Tortelloni cutrufe (cu putine
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70 I Paste cu sparanghel qi ciuperci cu

pesto de sparanghel si menti
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Tartd de cirese proaspete, prdjiturele cu
sos aromat de mete, prdjiturd cu lavandd
sorbet de cdpsune, sorbet de banane,
sorbet de nucd de cocos cu lime, sotbet de
piersici cu ghimbir, sorbet de lychee
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Pui marinat la cuptor
Halibut I la grecque

Salati de alac cu mazdre,
sparanghel, pesto de mazdle
gi mdsline
Somon silbatic afumat
in frunze de ceai

Salati cu dovleac kabocha

Cod cu sos miso
Bibal de mare chilian in crustd
de cartoff
Biban de mare chilian cu chuhley de
limiie si fenicul
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Peste-unditar cu linte si limaie
Salati de fasole fava si curcan
afumat
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banane si nuci, tocand ale cartofr, fu$e-
curi pentru micul dej L omletdfiittata
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Curry indian cu dovleac

i Morel Pilau

I Naan

I Curry uscat cu creveli
Rulouri de salati verde cu creveli
la gritar;i sos dulce de chili,
mango ,si cocos prijit

.126 Pui Tikka Masala cu orez brun
basmati

Salati vietnamezi de pui
Pui indian cu mirodenii gi caise

Ton in crusti de piper
Currv rosu thailaldez cu creveti

ii ananas

l.16 i Ananas prijit cu orez

-137 j Orez brunjaponez cu kale,
avocado ti salati edamame

I.l8 CleveJi marinati cu piure de
morcovi $i ghimbir ti sos caramel
de tamariu ;i ceapd

l4o j CuJry verde thailandez cu pui

C O ND IMENTE $I MIRO DE NII
Piper negr4 ustutoi, ardei chipotle,
condiment cu bufe, seminle de lelind,
Idmiiq vanilie, busuioc" fulgi de ardei
iute zdrobili, ghimbir

O PLACERE
SANATOASA

Pasta Primavera
Fettuccine bolognese cu mazire
Pasta Cacio e Pepe

Mezzelune (semilune) cu mazire
de primivari si brodo de rosii
Pe[ne cu pui, roFii uscate la soa]e
gi busuioc

f59 Musacade curcan
160 Burgeride curcan
163 Turnulele de crab

BAUTURI STILATE
Smoothie Sexy Gree4 Limonadd deto-
xifrantd/Cold Buster, suc T& Maui tn
decembrie, Picante'Marga tdl

19, Salati de linte cu spanac, brAnzi de
capri, seminte de rodie si gastdque cu
ceapirosie

J93 Vinete la gritar cu kale, mozzarella
proaspiti gi seminte de pin

J94 I Salati de kale toscani s,i mere
t9.t 1 Verdeturi de $edini cu vinegreti de

lim6ie
/'r7 Salali verde cu viregrelA de brinza

nobiii
t98 I SalatdRomaine cuciupercicalde gi

vine$eti de trufe
Salati de roqii fi castraveti
Salati de anghinare cu dressing de

limdie gi usturoi
Salati de sfecld gi valeriarri cu
glazuri de citdce gi hrean
Spanac gitit cu brAnzipaneer
Salati mixti
Salati Caesar cu usturoi copt
Salati Charlie Bird cu alac

Salati crccanti cuvineereti de currv
si lime
Salatd de quinoa

Sparaaghel pe gritar cu dressing Mimosa

UN CHID AL USTENSILELOR MELE FAVORTTE

VERDETURT,
EXTRA.ORDINAREI,E
VERDETURI

Salati de vard cr.r porumb, rogii

ti vinegreti de tarhon
Salati de varzi de Bruxelles, parmezan

ras s,i vine$eti cu ldmaie Meyer gi trufe
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Pui la gritar
Plicinti de pui in cruste de aluat
Plicinti cu cheddar;i ro;ii
trlipture de curcan
Dressing din paine de mdlaj"
cdrnali de curcan, mere qi salvie

Cartofi bine copli

GUSTARI
Chipsuri din cartofi cu trufq chipsuti
din kqlq popcorn cu trufe gi ldmAie
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SUPA PICANTA CU FASOLE SI KALE,
' Bunica mea obisnuia si'cultive tot felul de soiuri de varzi, ceea ce insemna ci aveam kale

sau napi aproape la fiecare masi. Kale dd o savoare deosebiti unei supe obisnuite.
Aceasti legumd condimenl,eaze totull

II,IGREDIENT':

Fs,sole

I cani deboabe uscate de fasole cannellini sau
alt tip de fasole albi cu bob mic, lSsati la inrnuiat
peste noapte, acoperiti de apd doar calil'a
centimetri

Yz ceapi galbeni medie, tocatd

3 c4ei de usturoi, curdlali ti z&obili
2 frunze de dafin

I linguri de sare

Supi
1 lbgurd de ulei de misline exhavirgin

Y2 ceapi galbeni medie, tocatd

I tulpini de felini" tocatd

I molcov mediu, tocat

I ardei iute de arbol, uscat

Sare

2 cilei de ustuoi, tocaF
ya lingurili de firlgi uscali de ardei iute

r linguri de boia aftmati
4 cfud de supi de pui (pagina a2)
yz cand de roqii zdrobite, din conservi

7z linguri{ifrunze proaspete de cimbru

Piper alb, proaspit mieinat

4 fnrnze mari d. e kale, tocatg fird codite

t linguri de otet de sherry sau otet din vin rolu
ya cari de branzi pecoriDo sau parrnezan,
rasi fln

NOD DE PRE PARARE:

Flepararea fasolei! Scurgeti fasolea- Amestecati-o cu
ceap4 usturoiul fj frunzele de dafin intr-o cratili mare

9i adiugali api. rece, cam doui degetg cat si acopere
totuL Fierbeli la foc mediu, adiugali sarea ti miqoraF
flacira- Gitili peni cfurd boabele devin moi dqr nu se

zdrobesc,35-40 deminute. Lisafi fasolea si se rdceasci
tn apa in care a fiert. apoi scoateli frunzele de da.fin Si
scuge9i lichidul.

Prepararea supei: intr-o cratiti mare, incingeli uleiui
la foc iute. Adiugati ceapa, lelina, morco!'ul, arde-
irt uscat si un varf mare de sare. Gdtiti aproximativ 5

minute, pani cAnd legumele devin moi si rurnene. Adi-
ugali usturoiul, fulgii de ardei iute si boiaua afumati ti
fierbe$ cam 30 de secunde, amestec6nd constant, apoi
puneli fasole4 supa de pui, ro;iile, cimbrul gi unvArf
de piper alb. Ldsa$ totul si ffarbi la foc mic, timp de 5

minute. Scoateli ardeiul uscat.

T\rnali doui cini de supd, inclusiv legumele, ln tr-ul
blender gi amestecali pAni la omogenizare. Puneli
piured obfinut in qati!5, adiugali frunzele de kale, I
lingurili de sare s,i pulin piper, Etieptali pAni fferbe gi

mai ltrsali vasd pe foc ince 5 minute sau pfui cAnd frun-
zele se trmoaie. Adiugati o.tetul. Gustari ;i mai puneli
sare, dacd este necesar, Turnati in boluri ;i serviti cu
brenze rasi deasupra-

TIIlP DE PREPARARE
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: 'r,, SILJ.PA DE CIUPERCI'; ,r';i
Se folosesc loiriri diferit

ii
diferite de ciuperci, as,a ci este o maucare consistentd, firi insi a fi grea,

De fapt, pentruI mine, aceasti reteti este la fel de.sifioasd ca un castron cu tocani de vitA
. dar nir md simt.atat de plind lncdt si am nevoie de tn pui de somn dupd aceea.

' : Ve iari:de smintPni.grasi , j

z lingur'i de parm!*rr ras

Piper negu proaspdt miciDal

Spray cu ulei de misline o<travirgin

, 
lcalet le -u1ur.oi1ocatI lingurili de cimbru uscat

50o g ciuperci Champigtron, cur4ate gi Uiate

Punefi o cratili mare lafoc mediu fi pr verizaF ulei,
Adiugati ciupercile Pleurotus, un v8rf mare de sare

' li cdlili, amestecind frecveDt, pani se lnmoaie pufji,
aproximativ.5 minute. PuneF deoparte.

incilzi$ uleiullafoc mediu, pubeti ceapasicilili-o 5

mi-n ute, peIl5 devbe sticloasd- Adeugati usturoiul ti
cii$rul si continuali sd amestecati timp de 1 minut
Pune$ ciupdrsile Champignon, fi:unza de dafin qi o lin-
gurild de sare,pcoirerili ;i lSsali pe foc lnci l0 minute,

, a$estecadd din cend in c6ad, pini se inmoaie ciuper-
cile. Miiirgafi supa de pui gi piperul alb, acoper$ din
nou, mdri!! focul 9i lisali si dea in clocot. Reduceli

- flacdra la tempemtuii medie pentru inci lo minute.

Addugati smantena Fi mai lisali pe focincil minut, apoi

, scoateli frunza dc dafin.

Puneti supa intr:un blende! fi amestecali pAd devine

iremoasS. Mai adiugali sare, daci este necesar. Turnali
supair boluri Fi lmpirlili cantitatea de ciuperci Pleuro-

tus ln mod egal. Asezonafi cu parmezan, piper negru 9i
patrunjel, apoi servili.

i

tl

-. .. 2 lingur.i de pitrunjel verde tocat:

PUNCTE
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SUPA HAWAITANA
FASOLE CU LEGUMDI

in urmi cu citiva ani, in Maui am dat peste niste boabe mari de fasole Lima, pe care uuul dintre fermierile recoltase,le uscase si le depozitase in borcaqe rustice. perrecte pentru supat initial, am folosit cabazisupi deviti, suficient de consistenti pentlu a inmuiaboabele mari. Dar cind am rnceput colaborareacu WeightWitchers, mi-am dat seama ci supa de viti este foarte caloricd. Asa ci am preparat o supi
consistenti firi carne, mai usoati.

2 cdni de boabe uscate de fasole albd Lima ori
fasole Cranberiy (sau inlocuiti cu 6 cini de
fasole albi din conservi, scurii;
2 frunze de dafin
2 linguiite de sare

I lingul de ulei de misline extravirgin
1 ceapd micd galbenl tdiati fin
y2 ardei gras rotu, cur.itat s,i tiiat ffn
3 tulpid meiliirde telin{ tiiate ffn
2 morcovi medii, toca,ti fin
2 citei de usturoi, tocali
2lihgud de tulgi de ardei iute
6 cfui de supi de pui (pagina 42)
I coajd de portocald, de preferinti uscati,
sa u 2 l ingurj te de coaji rasi de port ocala
ladason

l bucati de ghiilbh proaspdt, cam de S cm. tiiati
foarte subtire

Y+ cani de uat de anhide neindulcit
2 cini de fmnze de mustar, tocate mdrunt

Garnituri
Germeni de fasole

Coriandru proaspdt tocat
Putin suc de lime l

Ardei iuti serrano,.feliati
Ghimbir proaspit ;as
Coaji de portocald i
Putin sherry

TI I.{P DE PREPARARE TIflP DE GATIRE

I{OD DE PREPARARE:

Daci folositi fasole uscati" i[muiati boabele lds6adu_le
io api cel putin 8 ore sau peste noapte. Scurgeli fasole4
apoi puneti-o intr-o cratitd mare, impreu[i cu o frunzd
de dain. Adiugali api pentru a acoperi putin ;i presi-
rati un vaif de sare, Miriti focul pAnd incepe si fiarbi,
apoi micgorati flacira si ldsati la gdtit pAnA se inmoaie,
aproximativ o or5- Scurgeti si indepdrtati frunza de
dafin, Mixaii in blender o treime din boabele flerte,

Clitili fi uscali vasul, apoi turnali uleiut Fiincdlzili_l
la foc mic. Puneti ceap4 ardeiul gras, telinq, morcovii
si douA lingurite de sare Fi cAIjtj pine cind legumele se
pitrund, dar nu se rumenesg aproximativ 10 minute.
Adiugati ustu roiuj $i fi.tlgii de ardei iute gi gititi cam 2
minute. Pune[i boabele intregi fi piureul de lasole, supa
de pui coaja de portocal4 anasonul, ghimbirul untul
de arahide si fillnza de dafin;imasi. Mfuiti focul pdrli
cind compozifia incepe si fiarb5, amestecand pen tru
a omogeniza piureul de fasole si untul d€ arahide, apoi
reduceti cSldura si lSsati pe foc timp de 20 de milute.
Adiugati m$tarul verde Fi gdtiti inci 2 minute, pAni
c6nd frunzele se inrnoaie. indepdrtati coaj a de porto_
cal5, frunza de dain gi anasonul. puneti gardturile in
boluri separate si turnati supa cu rnisciri circulare. La
sfersit, poneti un strop de sherry. Serviti impreuni cu
ttn castron mic de orez cu aromdde iasomie.
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MINESTRA VERDEI
Aceaste reteti reprezinti grddina pldcerilor lumesti intr-un bol cu supi.

Contine toate legumele pe care le primeati de la mama in copilirie,
. dar aici sunt calde si delicioase, cu o aromi fini si picanti, in acelasi timp.

IlOD DE PREPARARE:

r.Lt-q

7-L"14

LUJ"

i

aurl
1.r' (^

8 fire de busuioc proaspit

4fire de oregano proaspit

6 fire de cimbru proaspit

I linguri de ulei de misline extravirgin

I ceapi galbeni mare, tiiati fn
Un praz mare, partea albi si verde, firr tiiate
2 linguri de usturoi tocat

Sare si piper negru proaspit mecinat

2 morcovi mari, galbeni sau portocalii, tiiali
cuburi

2 brlpini mari de telini, tiiate in buciti
l bulb mediu de fenicul, curilat ti tiiat cuburi

3 tomate verzi mari" de $5dini
4 cbni de supd de pui sau sup5 de legume
(pagina a2)

2 frunze de dafin

2 cini de boabe de fasole cannellini, fierte
(sau o conservi de 4OO g scursi si clititi)
4 cini de spanac proaspit

2 lingud de otet din vin lotrL sau dupd gust

1 cani de fasole verde, tiiati in buceli
1 cani de sparanghel, tiiat in bucd,ti

1 zucchini mic, tiiat cuburi

1 cani de mazire englezeascS, proaspiti sau
congelati

Legati ffrele de busuioc, olegano si cimbru intr- un
mdnunchi de ierbud aromatice.

incilziti uleiul intr-o cratiti mare, la foc mediu. Puneti
ceapa si prazul si ciliti p6ni se inmoaie, dar nu se

rumenesc, aproximativ 10 minute. Adiugati usturo-
iul si mai ldsati pe foc inci 2 minute, pani se degaji
aroma, Condimentali cu sate si piper. Adlugati mor-
covij, telina, feniculd tomatele, supa de pui sau de

legume, minunchiuJ de ierburi aromatice gi frunzele
de dafin. Miriti intensitatea focului pArli ce compozi-
tia di in clocot, apoi micsorati-o si ldsati sA fiarbi carn

15 minute, pentru ca legumele slflebilre pdtrunse.

Adiugati boabele de fasole ti fierbeti la foc mic alte 5
minute.

Tu rnati 2 cini de supi intr-un blender, adeugati spa-
nacul si omogenizati. Puneti lichidul inapoi in cratitd

$i adiugaF otetul Lisau peni incepe si fiarbi dirl
noq apoi adiugati fasolea verde si sparanghelul si mai
gititi aproximativ 3 minute, p6ni cand acestea incep
sl se inmoaie. Adiugati dovlecelul, gititi timp de 1

minut, apoi puneti mazirea si mai l6sati pe foc pdni
cand toate legumele s-au inmuiat. custati si adiugati
dupi gust otet sa re si/sau piper. Scoateti ierburile
aromatice si frunzele de dafin, puneti supa in boluri 9i
serviti.

1 Supd de legume.

TI I.IP DE GATIRE
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SUPA DE ANGHII{ARE
imi cultiv singuri anghinarea. E o plante mare, cu multe frunze, as,a ci trebuie si sapi intr-o mare de
verde pani si ajungi Iabulb. Este o mul'ci destul d€ grea, care te face sd apreciezi ceea ce mbnanci,

Problema este ci ne cam sdturdm de cetd anghinare la abur mencim. Asa ci intr-o zi mi-am spus: ,,Hai
si le incerc si in supi." vesteabuni este ci supa are gust delicios, iar anghinarea nu are pic de grisime,
nu existd legumi mai sinitoasi. vesteanu atat de bund este ci nu putem avea niciodati anghinare in

casi firi ca Stedman si glumeascx: ,,Atentie, s-ar putea sivi inecati!.'r intr-una din zile poate vauita si
spund, iar eu va trebui si mI asigur ci e-n toate minlile.

INGREDIENTF I

5 anghinare mari

t Vz linguri de ulei de misline extravirgin
y2 ceapi galbeni medie, tiiatd subtire

2 cartofl mad pentru fiert, decojiti si tiiati
cubule!e

6 cdni de supi de pui (pagina 42)

Piper alb proaspit micinat
4 ciui de frunze proaspete de spanac

I linguri de suc proaspit de limdie, sau
dupi gust

IlOD DE PREPARARF:

indepirtati miezul si partea de jos a anghinarelor Fi
tiiati-le subtire.

intr-o cratiti mare, incilziti uleiut la foc mediq
apoi puneli ceapa $i anghinarea. asezonaLi cu putine
sare si cdliti pani cend incep sd se inmoaie,5-7
midute. Adiugati cartofii si sup4 miriti flacir4
acopedti vasul fi Hsali-l si dea in clocot. Apoi redu-
celi flacira la minimum si getiti pend cend cartofii
devin foarte ftagezi, cam 10 minute. Condimentati
cu sare pipiper Transferal ijumatate din supd gi

jumitate din spanac intr-un blender si omogenizati.
Faceti acelasi lucru si cu legumele, supa si spanacul
rimase, turnand compozilia in cratiti $i reincil-
zind-o, dacd este necesar. Adiugati dupd gust suc de

limAie, sare si/sau piper,

1 Carefut, you might cholie! (in orig) Joc de cuvinte. in
limba englezi anghinarea se numelte artichoke; iar
c,ho*e are sensul de a se inec4 a se sufoca.

..

TIIlP DE PREPARARE
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SUPA DE ARDEI ROSII CU CARNATI,,
SI FENICUL,

Aceasti supi dezviluie straturi de arome, care culmineaz5, la final, cu feniculul si usoara savoare

INGREDIENTE: 14OO DE PREPARARF:

I rosie mare, tocati mdrunt
1 fenicul mediu, tiiat ti tocat fin
3lingurite de ulei de misline extravirgin

Sare s,i piper negru, proaspdt micinat
I ceapd galbeni mare, tocati
1 morcov mare, tocat

l tulpini mare de tetna tocati
3 citei de usturoj, tocati

1 frurzd de dain
4 cini de supi de pui (pagina 42), sau mai mult
dace este necesar

I (340 g) borcan de ardei grasi rosii. scursi

2 carnati picanti italienesti de pui, ffuA
membrand

Frunzele de lajumitate de minunchi de sfecli
elvetiani, mustar sau kale. miruntite

Y, lingurilx de tulgi de ardei iute

Garnituri optionale

Ulei de misline cu ardei iute

Parmezan ras

Piper negru zdrobit

Frunze proaspete de busuioc, tiiate chiffonade

TTIlP DE PREPARARE

7\
ET $INUT!

-TT P DE GATIRE

40
tr tJ,IlJT:

Preincllziti cuptorul Ia l50oc.

Amestecati intr-un castron mediu rosia, feniculul, I
lingudti de ulei si condime[tati cu sare gi piper. AEe-

zati compozitia pe o tavi mic6 de copt (puteF folosi ti o
formi pentru pldcinti) gi dalio la cuptor pentru 40 de

minute sau p6ni ce legumele s-au pitruns. Scoateti din
cuptor si lisati deoparte.

lntre timp, incilziti 1 linguriti din uleiut rimas intr-o
cratitd mare, la foc mic. Puneti ceapa, morcotrl si telin4
amestecAnd pirli ce legumele incep si se inmoaie, fird a

se rumeni, cam 10 minute. Adiugali usturoiul $i frunza
de da$n fi gitili timp de I minut sau pani se degaj A

aroma. Turnati supa de pui si mdrili focul, perd incepe
sd fiarbi. Reduceti flacira si mai lisati la flert 15 minute
sau pand se pitrund bine legumele. Scoateti frunza de

daffn. Puneti supa si ardeii copti intr-unblender qi omo-
genizati (daci este necesar, faceti acest lucru in mai
multe etape). Coritati clatita si turnali supa in ea. Con,
dimentati cu sare si piper.

incilziti lingurita de ulei rdmase intr-o tigaie mare, la
temperaturi ridicati. Puneti cirnatii si amestecali con-
tinuu, p6rli se rumenesc bine, cam 5 minute. Adiugati
frunzele de sfeclS, mustar sau kale si fu1gii de ardei iute
si amestecati p6rx cend frunzele s-au inmuiat, weo 2
minute.

Puneti supa in boluri, apoi rotiile coapte si feniculul, iar
la sfArsit adiugati cArnatii, verdeturile si garniturile pre-
ferate.
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de lemn dulce. Adiugati salativerde crocanti si vefi fi sapermultumiti!


