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SOS MARIE ROSE, SOMON AFUMAT & SALATA ICEBERG

Tatd un fel clasic din perioada prohibitiei americane - in anii 1980, am preparat mii de astfel de portii in localul

parintilor mei. Nostalgic si doar un pic desuet, cocktailul de creveti e senzational, astfel cd toatd lumea il adora.

ulei de mésline
1 catel de usturoi
piper cayenne

8 creveti uriasi cruzi,
nedecorticati

Y2 salata iceberg

1 avocado copt

2 rosii coapte

Y2 castravete

2 fire de mentd proaspata

1 casoletd de creson

100 g de creveti mici curdtati,
gatiti

100 g de creveti cenusii

180 g de somon afumat,
de calitate

SOS MARIE ROSE

3linguri de maioneza

3linguri de iaurt natural

1lingura de ketchup

putin sos Worcestershire

putin coniac

1lamaie
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Intr-o tigaie mare, asezatd pe foc moderat, turnati 1 lingura de ulei si adaugati
usturoiul nedescojit, dupa ce l-ati zdrobit intr-o presa de usturoi. Rasfirati
deasupra putin piper cayenne si puneti in tigaie crevetii uriasi (eventual,
aplatizati-i in prealabil). Prajiti-i 3-4 minute sau pana cand s-au pétruns,

intorcandu-ila jumatatea timpului, apoiluati tigaia de pe flacéra.

Pentru a prepara sosul Marie Rose, amestecati maioneza, iaurtul, ketchupul,
sosul Worcestershire si coniacul, apoi completati cu un pic de piper cayenne si
suc de ldmaie, dupd dorinta. Asezonati cu sare de mare si piper negru pana ce

gustul vi se pare perfect.

In continuare, rupeti salata in fasii. Curitati fructul de avocado, dupa care taiati-1
in cubulete, impreuna cu rosiile si castravetele, si repartizati-le in 4 pahare,
farfurii sau boluri elegante. Rasfirati frunzele de mentd mai tinere, dupa ce le-ati
desprins de pe tulpini, si taiati deasupra manunchiuri de creson. Aranjati in
pahare crevetii mici, gétiti, crevetii cenusii, precum si fasiile delicate de somon,
apoi turnati peste toate acestea, folosind o lingurd, sosul Marie Rose. Presdrati de
la indltime putin piper cayenne. Pentru un final grandios, adaugati cate 2 creveti
uriasi la fiecare portie si serviti acest cocktail cu felii de lamaie alaturi, pentru

stors la masa. Cateva triunghiuri de paine unsa cu unt se vor potrivi de minune!

Frumusetea acesteiretete constd in faptul cé este extrem
de flexibila. Putetifolosi creveti congelati obisnuiti,
care sunt foarte gustosi, sau puteti intrebuinta homar

ori carne proaspata de crab - voi decideti!

CALORIT GRASIMI GRASIMI SAT. | PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE

451 kecal 32,1¢g 4.8¢ 29,7¢g 778 66¢g 30¢g 15¢
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DOVLEAC COPT, CASTANE & VERDETURI DE IARNA

Imi place aceastd delicatd salatd caldd, ca aperitiv sau la un pranz festiv. Dovleacul, frunzele verzi si castanele sunt

invaluite intr-un dressing de mustar, iute si aromat. Serviti-o pe un platou mare - musafirii vor fi extaziati!

incinget,:i cuptorul la 180°C/treapta 4. Spalati dovleacul si taiati-1 cu grija in
jumatati, pe lungime. Scoateti-i semintele si ldsati-le deoparte, apoi tdiati

L. fiecare jumatate in sase felii subtiri si aranjati-le pe o tavi de copt. Intr-un mojar,
1 dovleac placintar (1,2 kg) ’ T ’
pisati fin semintele de fenicul si de coriandru, fulgii de ardei iute, scortisoara,

1linguritd de seminte de fenicul . . . L . L L
1lingurita de sare si putin piper negru, dupd care presarati pudra obtinutd peste

111ng1.1r11,:a de seminte de dovleac. Stropiti cu ulei de masline, cat sa acopere totul, si amestecati bine.
coriandru ) } L o y K
Coaceti dovleacul 45-50 de minute sau pand cand e auriu si s-a patruns. Cand

Y2 lingurita de fulgi de ardei iute . . . s . . .
’ au mai ramas doar 10 minute, rasfirati in tava castanele si semintele de dovleac

putind scortisoard macinata pastrate.
ulei de masline
Taiati marunt pe un tocator frunzele de rozmarin, addugand putina sare si piper.
150 g de castane, ambalate in vid . . . . . . . — .
Ungeti carnea de vita cu 1 lingura de ulei de masline, dupd care tévéliti-o prin

3 crengute de rozmarin proaspat . NI . c e . A
sut b p rozmarin, astfel incat sa se acopere uniform. Asezati o tigaie pe foc iute si, cAnd

600 g de muschi de vitd este foarte incinsa, rumeniti carnea de vitd 2-3 minute, intorcand-o pani cand
1lingura cu varf de mustar s-a colorat uniform, apoi mutati-o pe un blat, lasand-o la odihna. Retineti cd doar
de Dijon

o frigeti, nu o gatiti complet.

ulei de masline extravirgin
Combinati mustarul, 6 linguri de ulei de masline extravirgin si zeama lamailor
21lamai
intr-un castron, pentru a rezulta un dressing; gustati-1 si asezonati-1 pAna ce vi
6 maini zdravene de frunze
de sezon diferite — precum

creson, radicchio, nasturel

se pare perfect. Utilizati un cutit foarte ascutit pentru a felia muschiul de vita
cat de subtire puteti, aplatizand feliile. Aranjati carnea pe un platou impozant si
parmezan pudrati-o dela indltime cu un praf de sare. Puneti peste ea feliile de dovleac, apoi
castanele si semintele coapte din tava. Stropiti totul cu cea mai mare parte din
dressing, iar cu restul aromatizati frunzele de salata. Rasfirati aceste verdeturila
suprafatd. Serviti minunatul carpaccio alaturi de o bucatd de parmezan, pe care

ovetirade deasupra.

CALORIT GRASIMI GRASIMI SAT. | PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE

412 kcal 239¢g 54¢ 24,7¢ 26,9¢g 116 ¢ 1g 4g
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ARDEI IUTE, IERBURI PROASPETE & SEMINTE CU PIPER CAYENNE

Una dintre preferatele mele mai vechi, aceasta incantatoare supa celebreaza modestele mere. Intrucat valorifica la

maximum profunzimea aromelor obtinute prin coacere, supa e perfectd pentru o masa festiva.

incinget,:i cuptorul la 180°C/treapta 4. Spalati dovleacul, despicati-1in jumatati
pe lungime, indepértand semintele, apoi in bucati de 2%2 cm. Rasfirati-le in cea

L. mai mare tavd de copt pe care o aveti. Descojiti merele si tdiati-le in sferturi,
1 dovleac placintar (1,2 kg) ’ ’ ’ ’

curatati si tocati ceapa, dupa care puneti-le pe ambele in tava. Taiati in doua
3 mere de masa Cox sau Braeburn . . . . o oo . .
ardeii 1uty, scoateyl—le semlnyele sl agezati-1 In tava, impreuna cu usturoiul

1 ceapd mare nedescojit. Stropind ingredientele de mai sus cu 2 linguri de ulei, adaugati
1-2 ardei iuti rosii proaspeti semintele de coriandru, un varf generos de sare de mare si piper negru, plus
4 cétei de usturoi frunzele de rozmarin desprinse de pe crengute. Amestecati totul, apoi coaceti
ulei de misline 45-50 de minute sau pand cand legumele sunt patrunse si bine rumenite.

1varf de cutit de seminte de Combinati semintele de dovleac cu sare, piper negru, putin ulei si piperul

coriandru cayenne. Intindeti-le pe o tivita si coaceti-le 10-15 minute; lisati-le deoparte.

4 crengute de rozmarin proaspat Stoarceti intr-un blender pulpa coapta, moale, a usturoiului, aruncéand cojile. Cu

4linguri de seminte de dovleac o lingurd, adaugati jumatate din legumele coapte, turnati deasupra jumatate din
putin piper cayenne dulce cantitatea de supa, potriviti capacul blenderului si acoperiti-1 cu un prosop de
1litru de sup&-bazi de legume bucatarie. Apoi, avand grija sd nu sard capacul, procesati ingredientele pana la

sau de pui omogenizare. Turnati compozitia obtinuta intr-o cratitd incépatoare, dupa care
optional: 150 ml de smantana adaugatilegumele sisupardmase, impreuna cu cea mai mare parte din smantana

pentru gatit (daci folositi). Dati totul intr-un clocot pe foc mediu-mic. Asezonati pani ce
optional: flori comestibile sau gustul vi se pare perfect, ajustand consistenta cu incé un pic de supé-baza, daca

ierburi aromatice inflorite e necesar.

Repartizati supa-crema rezultatd intre castroanele incalzite, apoi faceti la
suprafatd un vartej din smantana, pentru un aspect retro, si rasfirati deasupra
semintele coapte. Puteti sa ornati supa si cu ierburi aromatice inflorite sau cu

flori comestibile. Aldturati-i niste paine calda cu coaja crocantd - este un deliciu!

CALORIT GRASIMI GRASIMI SAT. | PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE

200 kcal 798 12¢ 7 26,9 ¢g 16,9 g 12¢g 59¢g
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O SENZATIONALA CELEBRARE A MARII

Aproape oricare colt al lumii ofera o bogatie de fructe de mare. Bucurati-va de diversitatea lor si savurati bunatatile

disponibile acolo unde va aflati, combinand ceva crud cu ceva afumat si murat - un regal pentru papilele gustative!

24
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Pagina din dreapta reflectd regula impértdsirii bucatelor alese in timpul Sarbatorilor
sau - de ce nu? - cu prilejul oricarei intalniri din orice moment al anului. Nu implica
multd munca, totul constind in arta asamblarii. E un platou pentru doud sau patru

persoane, dar poate fi redimensionat pentru opt sau zece.

Pur si simplu cumparati un amestec interesant de fructe de mare proaspete, crude,
afumate si murate, pe care le gasiti la negustorii de peste buni - cereti-le sfatul in
privinta calitatii. Luati-va un tocator sau un platou rustic, mare, si fiti mandri cand

aranjati pe el ingredientele preferate. Iatd ce am asezat eu pe smérgasbord:
(vezip. 26)

, stropite usor cu otet din cidru si ulei de masline extra-

virgin, peste care rasfirati mere Bramley taiate marunt si putin hasmatuchi proaspét
(vezip.338)

i puteti cere negustorului vostru de peste sa-i afume - sau
faceti asta chiar voi, incingand o mana de aschii de lemn intr-o cratitd, pe foc moderat.
Asezatiun gratar deasupra, intindetipe el crevetii cruzinedecorticati, acoperiti-i cuun
capac, impachetati cratita in folie de aluminiu si afumati crevetii pana ce devin roz -

daca puteti, lucrati afara, pe un gratar de gradina.
(vezip. 34)

, combinate intr-o cratitd, pe foc mediu,
acoperite cu un capac si incélzite cateva minute, cu un pic de vin alb si 1 cub de unt

nesarat (aruncati scoicile/midiile care raman inchise)
, asezonate cu ulei, otet siierburi aromatice

Pe paine neagra unsa cu unt si cu felii de ldmaie alaturi, care vor fi stoarse deasupra,

acesta reprezinta un festin regal. Bucurati-va!
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CREVETI, CARNE ALBA DE CRAB, ICRE DE SOMON & PIPER CAYENNE

Pregatiti acest pate sublim si pastrati-1 in frigider, pentru a-l savura ca aperitiv ori ca parte a unei mese tip bufet.

Amestecul fructelor de mare incanta cu textura lui catifelatd, iar icrele de somon aduc in casi aromele oceanului.

Tocati méarunt crevetii si somonul afumat, apoi asezati-i intr-un bol, impreuna
cu carnea de crab, crema de branza si icrele. Radeti fin deasupra coaja de la un
sfert de lamaie si stoarceti in bol sucul intregii lamai. Dupa ce addugati un varf
PATE generos de piper negru, amestecati toate ingredientele. Cu ajutorul unei linguri,

150 g de creveti decorticati, gtiti  transferati compozitia pe o farfurie de marime adecvati si nivelati-i suprafata -

150 g de somon afumat, de eu folosesc o paletd sau un cutit de unt cufundat in apa fierbinte pentru a usura
calitate acest proces. Acoperiti pateul obtinut si ldsati-1 la frigider pana cand va veni
150 g de carne alba de crab momentul sd-1 serviti.

280 g de crema de branza .. o s . A . M
Pentru a pregati garniturile, descojiti ceapa rosie si tocati-o cat puteti de mérunt.

25 g deicre de somon, plus o

Curatati semintele ardeiului iute si taiati-l in rondele subtiri. Desprindeti
cantitate pentru servit

tulpinile exterioare ale telinei, pastrandu-le pentru alta data, apoi taiati partea de
11amaie la interior in jumatati si feliati-o pe lungime (inclusiv frunzele). Dupa ce rupeti
ulei de mésline extravirgin din frunzulitele de marar de pe tulpini, taiati-le ceva mai mare. Feliati cele 2 1dmai,

ultimul sezon o . . .
precum si pdinea cu maia si préjiti-o pe cea din urma.

piper cayenne R

Inainte de servire, folositi un cutit de masa obisnuit pentru a crea la suprafata
GARNITURI pateului un model in zigzag, apoi stropiti-1 cu putin ulei si presédrati deasupra, de
1ceapd rosie mica lainaltime, un varf de piper cayenne. La sfarsit, fie duceti totul lamasa ca atare si
1ardei iute rosu proaspat lilasati pe oaspeti sa-si intinda singuri pateul pe paine, fie aranjati cu delicatete
1inimi de telini apio si rafinament toate elementele preparatului pe farfurii individuale, oferindu-i

Vs legaturs de mérar proaspit fiecarui invitat o portie de pate, modelat asemenea unei galuste si inconjurat de
159 elegantele garnituri.
2 lamai

1 péaine cu maia

CALORIT GRASIMI GRASIMI SAT. | PROTEINE | CARBOHIDRATI ZAHAR SARE FIBRE

103 keal 5g 25¢g 65¢g 81l¢g 14¢g 0,7¢g 04¢g
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