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PAGE 1 | INTRODUCERE: CAND STIU MAI BINE, MA

PAGINA 6

SUPA
INSEAMNA
IUBIRE

13 | Supa picanti cufasole sikale
15 | Supade ciuperci
16 | Supahawaiiani de fasole
culegume
18 | Minestraverde
19 | Supide anghinare
21 | Supade ardei rosii cu cirnati
sifenicul
22 | Supa-cremade vari cu porumb
24 | Supatoscani de fasole albd
25| Supaderosii cuardeiiute
27 | SupaMulligatawny
28| Supi simpla de rosii

GARNITURI PENTRU SUPA

Crutoane cu usturoi copt si piure de
busuioc, zucchini si porumb, ciuperci
soté si brdnzd de caprd

38| Supidde curcan cuardei iute

35| Supide primévari cu mazire si
crevetila gritar

36 | Supade broceoli cu cremi de caju

37 | Supdfrantuzeasci de linte verde

39| Supiddekalesialac

41 | Supa de usturoi verde

42| Supdde pui

42 | Supadelegume

PAGINA 44

DUPA CE
TANJITI _
CUADEVARAT?

51 | Piure de cartofi si conopida

52| Reteta Mayei de pui ﬁaged

55| Retetameade puifraged
(cu putine calorii)

56 | Tartd de mélai cu putine calorii

59| Reteta lui Art Smith de pui prajit
cu lapte batut

60| Retetalui Art Smith de puila
cuptor

63| Lasagnadecurcan

64| Cuscus de conopidi

66 | Tortellonicu trufe

69 | Tortelloni cu trufe (cu putine
calorii)

70| Paste cusparanghel si ciuperci cu
pesto de sparanghel si menta

SA NE INDULCIM PUTIN:

DESERTURI

Tartd de cirese proaspete, prdjiturele cu

sos aromat de mere, prdjiturd cu lavandd,

sorbet de cdpsune, sorbet de banane,

sorbet de nucd de cocos cu lime, sorbet de

piersici cu ghimbir, sorbet de lychee

DESCURC MAI BINE

PAGINA 76
CREDINTA

CAT UN GRAUNTE
DE MUSTAR

83
84
86

Pui marinat la cuptor )

Halibut a la grecque - ; .
Salati de alac cu mazére,

sparanghel, pesto de mazire

simisline

Somon silbatic afumat

in frunze de ceai

91 | Salata cu dovleackabocha

98 | Cod cusos miso

95 | Biban de mare chilian in crusti

88

de cartofi

97 | Bibandemare chilian cuchutneyde
lamaie sifenicul

98 | Chakalaka

101 | Peste-unditar culinte silimaéie
102 | Salati de fasole fava si curcan
afumat

MIC DEJUNURI DELICIOASE
Briogele fird gluten ale lui Ime cu cocos

si banane, porridge din fulgi de oviz cu
banane si nuci, tocand de cartofi, furse-
curi pentru micul dejun, omletd, frittata

de sparanghel si brdnzd de caprd cu somon
afumat, ou fiert 7 /4 minute, mic dejun sexy,
mic dejun clasic




PAGINA 112

O LUME
PLINA DE _
POSIBILITATI

119 | Curry indian cu dovleac

120 | Morel Pilau

122 | Naan

123 | Curry uscat cu creve’gi

125 | Rulouri de salata verde cu creveti
la gratar sisos dulce de chili,
mango si cocos préjit

126 | Pui Tikka Masala cu orez brun
basmati

129 | Salativietnameza de pui

130 | Puiindian cu mirodenii si caise

133 | Tonin crusta de piper

135 | Curryrosu thailandez cu creveti
siananas

136 | Ananas prajit cu orez

137 | Orezbrun japonez cu kale,
avocado i salatd edamame

138 | Creveti marinati cu piure de
morcovi si ghimbir si sos caramel
de tamarin i ceapa

140 | Curry verde thailandez cu pui

CONDIMENTE §'I MIRODENII
Piper negru, usturoi, ardei chipotle,
condiment cu trufe, seminte de telind,
ldmdie, vanilie, busuioc, fulgi de ardei
iute zdrobiti, ghimbir

PAGINA 144

() PLACERE
SANATOASA

VERDETURI,
EXTRAORDINARELE
VERDETURI

151 | Pasta Primavera

153 | Fettuccine bolognese cu mazire

155 | Pasta Cacio e Pepe

156 | Mezzelune (semilune) cu mazire
de primévard si brodo de rosii

158 | Penne cupui, rosii uscate la soare
si busuioc -

159 | Musaca de curcan

160 | Burgeride curcan

163 | Turnulete de crab

BAUTURI STILATE

Smoothie Sexy Green, Limonadd deto-
xifiantd/Cold Buster, suc T8, Maui in
decembrie, Picante'Margarita!

167 | Puilagratar

168 | Plicinta de pui in crusti de aluat

170 | Plicinta cu cheddar si rosii

173 | Fripturi de curcan

175 | Dressing din pdine de malai,
cérnati de curcan, mere si salvie

177 | Cartofi bine copti

GUSTARI
Chipsuri din cartofi cu trufe, chipsuri
din kale, popcorn cu trufe si ldmdie

187

188

191

193

194 |
196 |

197

198

201
203

204 |

207 |
209 |
210 |
211 |
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215 |
216 |

Salata de vara cu porumb, rosii
sivinegreti de tarhon

Salata de varza de Bruxelles, parmezan
ras si vinegretd cu limaie Meyer si trufe
Salati de linte cu spanac, brianza de
capri, seminte de rodie gi gastrique cu
ceapé rosie

Vinete la gratar cu kale, mozzarella
proaspéati si seminte de pin

Salati de kale toscané i mere
Verdeturi de gradina cu vinegretd de
laméie

Salati verde cu vinegreta de branza
nobili ;

Salati Romaine cu ciuperci calde si
vinegreta de trufe

Salati de rosii i castraveti

Salati de anghinare cu dressing de

laméie siusturoi .
Salatd de sfecla si valeriani cu 7.
glazuri de citrice si hrean sl

Spanac gitit cu brénza paneer

Salatd mixta

Salatd Caesar cu usturoi copt

Salatad Charlie Bird cu alac

Salatd crocanta cu vinegretd de eurry
silime

Salats de quinoa

Sparanghel pe gratar cu dressing Mimosa
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SUPA PICANTA CU FASOLE SI KALE

* Bunica mea obignuia sa cultive tot felul de soiuri de varzi, ceea ce insemna ci aveam kale
sau napi aproape la fiecare masa. Kale di o savoare deosebiti unei supe obisnuite.
Aceastd leguma condimenteazi totul!

INGREDIENTE:

MOD DE PREPARARE:

Fasole

114 cand de boabe uscate de fasole cannellini sau
alt tip de fasole albi cu bob mic, ldsati la inmuiat
peste noapte, acoperiti de apa doar citiva
centimetri

1/5 ceapa galbena medie, tocati

* 8 catei de usturoi, curatati si zdrobiti

2 frunze de dafin
1lingura de sare

Supa

1lingura de ulei de masline extravirgin
1/ ceapa galbend medie, tocata
1tulpini de telin4, tocata

1 morcov mediu, tocat

1 ardei iute de arbol, uscat

Sare

2 cétei de usturoi, tocati

1/ linguritd de fulgi uscati de ardei iute
1lingura de boia afumati

4 cani de supd de pui (pagina 42)

1/ cand de rosii zdrobite, din conservi
1/ lingurita frunze proaspete de cimbru
Piper alb, proaspit macinat

4 frunze mari de kale, tocate, faré codite
1lingura de otet de sherry sau otet din vin r0§u

1/4 cand de branzi pecorino sau parmezan,
rasafin -

Prepararea fasolei: Scurgeti fasolea. Amestecati-o cu
ceapa, usturoiul si frunzele de dafin intr-o cratiti mare
si addugati apd rece, cam doua degete, cit sd acopere
totul. Fierbeti la foc mediu, adaugati sarea si micsorati
ﬂacéra.i Gititi pani cand boabele devin moi, dar nu se
zdrobesc, 35-40 de minute. Lisati fasolea si se riceasci
in apain care a fiert, apoi scoateti frunzele de dafin si
scurgeti lichidul. :

Prepararea supei: intr-o cratiti mare, incingeti uleiul
lafociute. Addugati ceapa, telina, morcovul, arde-

iul uscat si un varf mare de sare. Gititi aproximativ 5
minute, pAnd cind legumele devin moi si rumene. Ada-
ugati usturoiul, fulgii de ardei iute si boiaua afumaté si
fierbeti cam 30 de secunde, amestecind constant, apoi
puneti fasolea, supa de pui, rosiile, cimbrul si un varf
de piper alb. Lasati totul sé fiarba la foe mic, timp de 5
minute. Scoateti ardeiul uscat.

Turnati doud cani de supa, inclusiv legumele, intr-un
blender si amestecati pand la omogenizare. Puneti
piureul obtinut in cratits, addugati frunzele de kale, 1
linguriti de sare si putin piper, asteptati pana fierbe si
mai lasati vasul pe foc incd 5 minute sau pana cind frun-
zele se inmoaie. Addugati otetul. Gustati si mai puneti
sare, daci este necesar. Turnati in boluri si serviti cu
brénzi rasi deasupra.

DE MINUTE DE MINUTE

it e
TIMP DE PREPARARE TIMP DE GATIRE / PORTII H PUNCTE : CALORII
20 65 6 7 T
PER PORTIE PER PORTIE
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& SUPA DE CIUPERCI

Se folosesc soiuri dlferxte de ciuperci, aga cd este o mancare consistenta, fird insi a fi grea.
De fapt, pentru mme, aceasti retetd este la fel de sdtioasa ca un castron cu focani de vita,
dar nu ma simt atat de plind incét s am nevoie de un pui de somn dupi aceea.

v

INGREDIENTE:

MOD DE PREPARARE:

O g S e il

Spray cu ulei de mésline extravirgin

115 g (aproximatiy 2 ciini) ciuperci Pleurotus
intregi, taiate in jumditate daci sunt mari

Sare 3l i

1lingura de ulei de misline extraﬁrgin

1 ceapi medie gal'be:né, taiati fin

1 catel de usturoi, tocat

1linguritd de cimbru uscat
. 500 g ciuperci Champignon, curitate gi tiiate
' 1frunzi de dafin :

3 céni de sup# de pui (pagina 42)

13 linguriti de piper alb proaspit micinat

i | V4 cand de smintina grasd

2 linguri de parmezanras
Piper négru proaspat macinat
2 linguri de patrunjel verde tocat

Puneti o cratitd mare lafoc mediu gi pulverizati ulei.
Adéugati ciupercile Pleurotus, un varf mare de sare
si ciliti, amestecand frecvent, pAna se inmoaie putin,
aproximativ 5 minute. Puneti deoparte.

Ineiilziti uleiul la foc mediu, puneti ceapa si ciliti-o 5
minute, pana devine sticloasi. Adiugati usturoiul si
cimbrul si continuati sd amestecati timp de 1l minut.
Puneti ciupercile Champignon, frunza de dafin si o lin-
guriti de sare, acoperiti si lisati pe foc incd 10 minute,

. amestecénd din cind in cind, pana se inmoaie ciuper-

cile. Addugati éupa de pui si piperul alb, acoperiti din
nou, mariti focul si lisati si dea in clocot. Reduceti

 flaciira la temperaturd medie pentru inci 10 minute.

Ad#ugati smantana si mai lasati pe foc inei 1 minut, apoi

_ scoatetifrunza de dafin.

Puneti supa intr-un blender si amestecati pAna devine
cremoasi. Mai adiugati sare, dac este necesar. Turnati
supain boluri i impartiti cantitatea de ciuperci Pleuro-
tus in mod egal. Asezonati cu parmezan, piper negru si
pétrunjel, apoi serviti.

s =gani

TIMP DE GATIRE

30

DE MINUTE

TIMP DE PREPARARE i

10 .

MINUTE

e S 2 e
i PORTII - : PUNCTE CALORII
4 PER PORTIE PER PORTIE

€
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~ SUPA HAWAIIANA
DE FASOLE CU LEGUME!

in urmi cu cativa ani, in Maui am dat peste niste boabe mari de fasole Lima, pe care unul dintre fermieri
le recoltase, le uscase sile depozttase in borcane rustice. Perfecte pentru supil Initial, am folosit ca bazi
supa de viti, suflczent de consistenti pentru a inmuia boabele mari. Dar cind am inceput colaborarea
cu Weight Watchers mi-am dat seama c# supa de vitd este foarte calorici. Asa cd am preparat o supa
consistentd firi carne, mai usoara.

s = el

INGREDIENTE

i

e e P i —

HOD DE PREPARARE:

2 cini de boabe uscate de fasole albi Lima ori
fasole Cranberry (sau mlncmtl cu 6 cini de
fasole albi din conservi, scursa)

2 frunze de dafin

2 lingurite de sare

1lingurd de ulei de misline extravirgin

1 ceapd mici galbens, tiiati fin

1/ ardei gras rosu, cui'éi,:at sitdiat fin

3 tulpini medii de telin, tiiate fin

2 morcovi medii, tocati fin

2 citei de usturoi, tocati

2 linguri de fulgi de ardei fute

6 cini de supa de pui (paginé 42)

1coajd de portocali, de preferintd uscata,
sau 2 lingurite de coaJa rasade portoca.la
1 anason

1 bucata de ghlmbir proaspat camde 5 cm, tiiata
foarte subtire :

1/4 cani de unt de arahide neindulcit
2 céni de frunze de mustar, tocate mérunt

Daci folositi fasole uscats, inmuiati boabele lisindu-le
in apd cel putin 8 ore sau peste noapte, Scurgeti fasolea,
apoi puneti-o intr-o cratiti mare, impreuns cu o frunza'
de dafin. Adiugati api pentrua acoperi putin gi presa-
rati un varf de sare. Mariti focul pana incepe si fiarbi,
apoi micgorati flacéira si lisati la gitit pAn se inmoaie,
aproximativ o ori. Scurgeti si indepértati frunza de
dafin. Mixatiin blender o treime din boabele fierte.

Clatiti si uscati vasul, apoi turnati ulelul si mcalmtl—l

1a foc miic. Puneti ceapa, ardeiul gras, tehna morcovii

$i doud lingurite de sare si caliti pAnd cAnd legumele se
patrund, dar nu se rumenesc, aproximativ 10 minute.
Adiugati usturoiul si fulgii de ardei iute 5i gatm cam 2
minute; Puneti boabele i intregi si piureul de fasole, supa
de pui, coaja de portocali, anasonul, ghimbirul, untul
de arahide si frunza de dafin rimasi, Mariti focul pAnd
cand compozitia incepe s3 fiarbi, amestecand pentru

a omogeniza piureul de fasole si untul de arahide, apoi
reduceti cildura si liisati pe foc timp de 20 de minute.
Addugati mustarul verde gi gititi incd 2 minute, pAni
cand frunzele se inmoaie, fndepﬁrtai,:i coaja de porto-

Garnituri cald, frunza de dafin si anasonul. Puneti garniturile in
Germeni de fasole boluri separate si turnati supa cu miscéiri circulare. La
Coriandru proaspit tocat sfarsit, punetiun strop de sherry. Serviti impreuni cu
FPutinsuc delime | 3 un castron mic de orez cu aromi de iasomie.
Ardei iuti serrano, feliati 4
Ghimbir proaspit ras
Coaji de portocali '
Putin sherry. & ! Inventatd la ranch-ul Oprah Winfrey.
s ;""‘““f ERSE BT - e
TINP DE PREPARE“ARE {  TIMP DE GATIRE PORTII £ 55 i lRuNCTE : CALORII
20 ey 6 B P399
DE MINUTE oRA PER PORTIE PER PORTIE
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MINESTRA VERDE!

Aceasti retetd reprezinté gradina plicerilor lumesti intr-un bol cu supi.
Contine toate legumele pe care le primeati de la mama in copilarie,
dar aici sunt calde si delicioase, cu o arom4 find §i picant3, in acelasi timp.

}' (9 ‘“«“‘“j INGREDIENTE: MOD DE PREPARARE:
8 fire de busuioc proaspit Legati firele de busuioc, oregano si cimbru intr- un
‘5’ Fd 4 fire de oregano proaspit manunchi de ierburi aromatice.
6 fire de cimbru proaspit incélzigi uleiul intr-o cratiti mare, la foc mediu. Puneti
1linguri de ulei de miisline extravirgin ceapa si prazul si céliti pAna se inmoaie, dar nu se
1ceapd galbend mare, tdiatdfin ‘rumenesc, aproximativ 10 minute. Adiugati usturo-
Un praz mare, partea alba si verde, fin tiiate iul i mai lisati pe foc incd 2 minute, pAna se degaji
2 linguri de usturoi tocat aroma. Condimentati cu sare si piper. Addugati mor-
Sare si piper negru proaspit micinat covii, telina, feniculul, tomatele, supa de pui sau de
; ; . o e o legume, manunchiul de ierburi aromatice si frunzele
2 morcovi mari, galbeni sau portocalii, tiati R 7 i
eabiiri / de dafin. Mariti intensitatea focului pina ce compozi-
‘ 2 tulpini mari de feling, tiiate in buciti tia di in clocot, apoi micsorati-o si ldsati si fiarbd cam

15 minute, pentru ca legumele si fie bine patrunse,
Adéugati boabele de fasole gi fierbeti la foc mic alte 5

% Ao 55 1bulb mediu de fenicul, curitat si téiat cuburi
: + 3 tomate verzi mari, de gradina

: minute. )
4 cini de supi de pui sau supi de legume
(pagina 42) Turnati 2 cini de supa intr-un blender, adaugati spa-
2 frunze de dafin nacul 5i omogenizati. Puneti lichidul inapoi in cratit3
2 céni de boabe de fasole cannellini, fierte si adaugati otetul. Lasati pAnad incepe sé fiarba din
(sau o conservi de 400 g, scursa si clititd) nou, apoi addugati fasolea verde si sparanghelul si mai
4 ciini de spanac proaspit gétiti aproximativ 3 minute, pani cind acestea incep
2 linguri de otet din vin rosu, sau dupi gust sd'se inmoaie. Addugati dovlecelul, gititi timp de 1

minut, apoi puneti mazirea si mai lisati pe foc pani
cénd toate legumele s-au inmuiat. Gustati si adiugati
dupa gust otet, sare si/sau piper. Scoateti ierburile
aromatice sifrunzele de dafin, puneti supa in boluri si

1 cana de fasole verde, taiati in buc;:l’gi
1 cand de sparanghel, tiiat in bucati
1 zucchini mic, taiat cuburi

1 cand de mazire englezeasca, proaspiti sau

serviti. o
congelati .
1 Supa de legume.
o At - e
TIMP DE PREPARARE : TIMP DE GATIRE PORTII : PUNCTE 1 CALORII g
DE MINUTE . i DE MINUTE 6 ; PER PORTIE . i PER PORTIE
% :
et e e b et i s G o - 2
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SUPA DE ANGHINARE

Imi cultiv singura anghinarea. E o planti mare, cu multe frunze, asa cd trebuie sa sapi intr-o mare de
verde pand si ajungi la bulb. Este o munci destul de grea, care te face si apreciezi ceea ce minanci.

Problema este cd ne cam siturim de citi anghinare la abur mancim. Asa cd intr-o zi mi-am spus: ,Hai
sd le incerc si in supd.” Vestea buni este cd supa are gust delicios, iar anghinarea nu are pic de grisime,

nu existd leguma mai séindtoasd. Vestea nu atit de bund este cd nu putem avea niciodat anghinare in

casid fara ca Stedman sd glumeasci: ,Atentie, s-ar putea si vi inecati!“! intr-una din zile poate va uita si

spuni, iar eu va trebui si m4 asigur ci e-n toate mintile.

INGREDIENTE:

|

MOD DE PREPARARE:

5 anghinare mari
114 linguri de ulei de misline extravirgin
1/5 ceapi galbeni medie, tiiatd subtire

> Sare

* 2 cartofi mari pentru fiert, decojiti si taiati

cubulete

6 cini de supa de pui (pagina 42)
Piper alb proaspit macinat

4 cani de frunze pfnéspete de spanac

1linguré de suc proaspit de limaie, sau
dupa gust

e e

Indepartatl miezul si partea de jos a anghma.relor si
taiati-le subtire.

Intr-o cratit mare, incilziti uleiul la foc mediu,
apoi puneti ceapa si anghinarea, asezonati cu putini
sare si ciliti pand cAnd incep sa se inmoaie, 5-7
minute. Adiugati cartofii si supa, miriti flacira,
acoperiti vasul si lisati-1 53 dea in clocot. Apoi redu-
ceti flacira la minimum si gatiti pAni cand cartofii
devin foarte fragezi, cam 10 minute. Condimentati
cu sare si piper. Transferati jumdtate din supd si
jumétate din spanac intr-un blender si omogenizati.
Faceti acelasi lucru si cu legumele, supa gi spanacul
rdmase, turnand compozitia in cratita si reincil-
zind-o, daci este necesar. Adaugati dupi gust suc de
lamaie, sare si/sau piper.

1 Careful, you might choke! (in orig.) Joc de cuvinte. In
limba engleza anghinarea se numeste artichoke; iar
choke are sensul de a se ineca, a se sufoca. -

TIMP DE PREPARARE. TIMP DE GATIRE

25 . g

DE MINUTE DE MINUTE

—
PORTII H PUNCTE ‘CALORII
6 e PER PORTIE PER PORTIE

g |

i
i
{
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SUPA DE ARDEI ROSITI CU CARNATI
SI FENICUL

Aceasti supi dezviluie straturi de arome, care culmineaz4, la final, cu feniculul si usoara savoare
de lemn dulce. Addugati salaté verde crocanta si veti fi supermultumiti!

e

INGREDIENTE:

MOD DE PREPARARE:

1rosie mare, tocatd marunt

1fenicul mediu, taiat si tocat fin

3 lingurite de ulei de masline extravirgin
Sare si piper negru, proaspat méicinat

1 ceapa galbeni mare, tocatd

1 morcov mare, tocat

1 tulpind mare de telind, tocata

3 catei de usturoi, tocati

1 frunzi de dafin

4 ciini de supa de pui (pagina 42), sau mai mult
daci este necesar

1(340 g) borcan de ardei gragi rosii, scursi

2 carnati picanti italienesti de pui, fira
membrani

Frunzele de la jumatate de méinunchi de sfecli
elvetiand, mustar sau kale, maruntite

14 linguritd de fulgi de ardei iute

Garnituri optionale

Ulei de masline cu ardei iute

Parmezan ras

Piper negru zdrobit

Frunze proaspete de busuioc, tdiate chiffonade

Preincélziti cuptorul la150°C.

Amestecati intr-un castron mediu rosia, feniculul, 1
linguriti de ulei 5i condimentati cu sare si piper. Age-
zati compozitia pe o tava mici de copt (puteti folosi gi o
forma pentru plicinti) si dati-o la cuptor pentru 40 de
minute sau pana ce legumele s-au patruns. Scoateti din
cuptor gi lisati deoparte.

intre timp, incalziti 1linguritd din uleiul rimas intr-o
cratitd mare, la foc mic. Puneti ceapa, morcovul si telina,
amestecdnd pani ce legumele incep si se inmoaie, firia
se rumeni, cam 10 minute. Addugati usturoiul si frunza
de dafin gi gatiti timp de 1 minut sau pina se degaja
aroma. Turnati supa de pui i mariti focul, pAné incepe
si fiarba. Reduceti flacira i mai lisati la fiert 15 minute
sau pani se pitrund bine legumele. Scoateti frunza de
dafin. Puneti supa si ardeii copti intr-un blender si omo-
genizati (daci este necesar, faceti acest lucru in mai
multe etape). Curatati cratita si turnati supa in ea. Con-
dimentati cu sare si piper.

ince“l}zii’:i lingurita de ulei rdmasd intr-o tigaie mare, la
temperaturd ridicatd. Puneti cirnatii si amestecati con-
tinuu, pAnd se rumenesc bine, cam 5 minute. Adaugati
frunzele de sfecld, mugtar sau kale gi fulgii de ardei iute
si amestecati pana cind frunzele s-au inmuiat, vreo 2
minute.

Puneti supa in boluri, apoi rogiile coapte si feniculul, jar
la sfarsit addugati cirnatii, verdeturile si garniturile pre-
ferate.

TIMP DE PREPARARE TIMP DE GATIRE

N T

BE MINUTE DE MIRUTE

PORTII H PUNCTE H CALORII

A 7 339
PER PORTIE PER PORTIE
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