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4 6 porr,ii

I

FRIPTUnA oE PUI LA CUPToI
l

Nimic nu e mai bun (sau satisfEcdtor), atunci cand gttesc 
J

pentru mai multe persoane, decat o reteti la cuptor.
Nu trebuie dec6t sE pui toate ingredientele si sd le lasi in
pace, timp in care poti sd faci alte lucruri sau s; petrec; 

I

timp cu copiii. Friptura asta de pui e delicioasi, usoard, 
i

are de toate pi hrineste intreaga familie. Daca nu vrei 
I

si folosesti vin (cu toate cii alcoolul se evapora la g5tire) 
]

t.t' *'"t' atO .'rt 
l

lrcalzir cuptorul la 2OO"C. rrcdlzrm la foc -reoiu u eiu de 
I

floarea soare u. inrr-o craL,16 nr foarre iralt6. AdirgS- prarr,, 
I

morcov isr usLrroiul s lasam la ortijrr .iro de 3-4 m,nute, 
I

pana se irnoaie. apor Lurnim v nrl a 6turi de 2OO rr de supb. 
I

A5repLjm s5 dea in clocot, apoi ao6ugarr r mb -l si. in cele dir 
]

rr ma, puiul.

2 linguri ulei de floarea-soarelui

2 fire praz tdiate

2 morcovi mariteiali cuburi

2 cElei usturoi zdrobili

200 mlvin alb

400 mlsug de pui

l puimediu sau mare

2 lingurile de frunze proaspete

de cimbru

I linguri!6 uleide mEsline

350 g cartofi noi

lO frunze proaspete de salvie

sare;i piper

Turn5m o lingurilE de uleide misline deasupra puiului, apoi
cordin entEm .5or c u sar e 5i piper.

finem friptura la cuptor timp de 30 de minute, apoi ad;ug;m
cartofii noi si restul de supi 9i ldsEm la cuptor pentru inc;
3O-45 de minute sau p6ni ce puiul s-a rumenit gi e bine g6tit.

Pres6rim frunzele de salvie giservim.
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)E PUI LA CUPTOR

,au satisf;c6tor), atunci c6nd gdtesc
;oane, dec6t o retetd la cuptor.
.ri toate ingredientele si si le lasiin
is; faci alte lucruri sau sd petreci
a asta de pui e delicioasd, usoard,
e intreaga familie. Dacd nu vrei
te ci alcoolul se evapor; la gdtire)
-. sup; de pui.

C. inc5lzim la foc mediu uleiul de
:ti!6 nu foarte inalt6. Adiug5m prazul,
im la prS.jit timp de 3 4 minute,
r5m vinul aldturide 20O m de supb.

:. apoi adiugEm cimbrul 9i, in cele din

ie misline deasupra puiului, apoi
: sipiper.

-np de 3O de minute, apoi adEugim
5 si lSsim ia cuptor pentru inci
;i ce puiul s-a rumenit ti e bine g;tit.

e sr serytm_



4 po4ii

@
PUI IN UNT
CU OREZ GALBEN

Avem o intreagE gami de preparate pentru copii pe care
le distribuim in supermarketurile din Australia. puiulin unt
e unul dintre cele mai bine vEndute preparate ;i se bazeazE

pe aceasti retetS. E un curry din sos de tomate, nu foarte
condimentat, potrivit pentru intreaga familie. Pentru o
experientd desiv6rsitd, serveste cu orez galben (vezi reteta
mea) si vei descoperi cd in cur6nd va devenifavorita tuturor.

25 g unt

1 ceapd mare tocatd

2 cm de ghimbir proasp;t, descojit

iidat pr;n r6z6toare

2 cdlei usturoi zdrobili

1 lingurit; garam masala

I lingurile chimen

l lingurite coriandru

1 lingurile de boia dulce afumat:

2lingurile bulion

2OO mlsup: de pui

1 linguri;5 sos condimentat

cu mango

2 bucEti piept de pui, fdr6 piele,

tEiat cuburi

1 linguril6 ulei de fl oarea-soarelui

6 lingurige de iaurt grecesc gras

sare 9i piper

rondele de ceapa verde (op;ional)

OREZ GALBEN

un sfert de linguri$ de turmeric

200 g orez basmati

Pentru gitirea orezului galben, punem turmericulintr-o cratiq6 cu
apa datS in clocot. AdiugEm orezul gi amestecEm, apoi fierbem la

loc mic timp de 12-15 minute, p6nE orezul se'inmoaie. Scurgem
apa, acoperim sita gi 16sim orezulin abur timp de 5 minute.

Pentru prepararea curry-ului, topim untulin cratiqE la foc mediu.
AddugEm ceapa 9i cElim timp de 3 4 minute p5nb se frigezegte,
apoiadSugEm ghimbirul, usturoiul ;i condimentele. Prijim 3O de
secunde, apoi turnEm bulionul 5i supa de pui. AgteptEm sE dea in
c ocot, apoi fierbem la foc mic timp de 1O minute. Punem sosul cu
mango 5i luim de pe foc.

Condimentdrr c.buleqele oe ouicu sare ;i piper inc5lzim rle ul ir
tigaie, pe urmi adEugim puiul 9i?l prEjim pulin, p6nd se rumenegte.
Punem buc6lile de puiin sos 9i fierbem la foc mic timp de 5-7
minute, p5nE e bine pitruns. TurnEm iaurtul gi amestectm bine
inainte de servire. Puiul se servegte cu orez galben gi poate fi
garnisit cu rondele de ceapE verde.

Puiulin unt poate fi congelat timp de trei luni. Preporatul congelat
se g6te5te timp de 20 de minute la 180'C sau p6nt e suficient de
ca d. Ca alte.naLiva, se poate oecongeld s; g;tiin tigd e.
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ALB EN

ie preparate pentru copii pe care
rrketurile din Australia. Puiulin unt
ne vEndute preparate si se bazeazi;

curry din sos de tomate, nu foarte
:ntru intreaga familie. Pentru o
seryeste cu orez galben (vezi reteta
in cur6nd va deveni favorita tuturor.

-:_ :,_ern turmenculintr-o cratili cu
- :-::.l siamestecim, apoifierbem la

-::. :: "i orezu I se inmoaie. Scurgem
: -=r, ^r .bur timp de 5 minute.

-.::. - Lrntulin cratiqd la foc mediu.
-: :: 3 -Z minL-lte p5nE se frigezeste,
:--: - s condimentele. Pra.lim 3O de
-, : :.ra de pui. A;tept6m s6 deain
- : -c de J0 minute. Punem sosul cu

: :, :- s:re gi piper. inci zim uleiu in

- i - .r:Ji.. pugin, p6nE se rL,rmene;te.

: : :::::m la foc mic timp de 5-7
----"'r aurtul ;i amestec;m bine

:_.:::= cu orez ga ben;r poate fi

: : -: de trei luni Preparatul congelat
-, e :'i8O"C sau p6n5 e suficient de

= :=::rgela si gitiin tigaie.
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2-3 porlii PUI LA CUPTOR CU
TOPPING DE CARTOFI
COPTI FELIATI

O reteti cu adevirat reconfortanti, cu pui frdgezit in
sote delicios de praz 9i morcovi, peste care adiug5m
cartofi cop!i feliali pres6rali cu b16nzd 9i gratinali la

cuptor. Poate fi preg;t;tE din timp;i reincdlzit6 fird
sd -;i piardd din proprietili.

225 gunt
75 g ceapd tocat5

75 g praz tocat

25 g fEins albd

200 mlsupa de pui

150 ml lapte integral

25 g parmezan ras

1 lingur: cimbru proasp6t mErun+it

l50 g puig:tit t;iat
300 g ca*oG micidescojili

;ifeliali subqire

1 linguri ulei de floarea-soarelui

30 g b16nz: cheddar ras:

incilzim cuptorul La 200'C giintindem o foaie de copt pe tigaie.

Topim untulin oalS la foc mediu, adtugEm ceapa, prazL-rl 9i

morcovii si cilin'ti-rp de 5 -.Jte p6n5 se in-oai". apoi

addugEm fiina gi amestec;m un minut pe foc. AdEugEm treptat
supa de pui pi laptelein timp ce amestec;m, apoi lSsEm pe foc
cAteva minute p6nE se ingroag6 9i se omogenizeazS. LuEm de pe

foc;i adEugEm parmezanul, cimbrul ;i bucSlile de pui. Punem

totu intr-un vas de copt-

Punen'ca'tofii in u ei ;i i rrrirden' pe ta,a de copt. ii tinem a

cuptor 15 minute, p6nE c6nd capiti o culoare aurie. Scoatem

tava din cuptor 9i d6m focul tare.

Agezdm feliile de cartofi copfi deasupra puiului, apoi presErEm

cheddar ras gi punem totulin cuptorullncElzit, sub grill, p5ni ce

b16nza devine aurie;i face bigici, dupE care se poate servi.
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)TOR CU
)E CARTOFI
ATI

reconfortant;, cu pui frdgezit in
i morcovi, peste care addugdm
esirali cu br6nzd 9i gratinali la

ith6 din timp si reincilzitE fird
eieti.

"tC;iintindem o foaie de copt pe tigaie.

nrediu, ad6ug5m ceapa, prazul gi

5 minute p6nE se inmoaie, apoi

im un minut pe foc. Adiug5m treptat
mp ce amestecEm, apoi lisSm pe foc
groa$ 9i se omogenizeazE. LuEm de pe
rul, cimbrul si buc5lile de pui. Punem

intindem pe tava de copt. ii ginem la

ind capEtE o culoare aurie. Scoatem
erl tare.

:opfi deasupra puiului, apoi presdrdm

L-rlin cuptorul incSlzit, sub grill, p6nE ce
e b65ici, dupt care se poate servi.

6 porlii MANCAnICA CU coNoPIDA,

BRANZA

Majoritatea copiilor pe care-i cunosc iubesc pastele f6inoase,
iar aceastd retet; cu topping delicios de br6nzi va deveni fdrd
indoiald una din favoritele voastre. Jumdtate conopidS, j u m;tate
macaToane - iatd un mod utor li rapid de a asigura porlia zilnicn

de legume a familiei tale. Conopida e una dintre cele mai dificile
alegeri cand vine vorba de copii mofturosi, dar te asigur ci acest

preparat simplu si fierbinte va provoca numai z6mbete injur.

"E\#r)
$UNCA $t MACAROANE CU

225 g macaroane

300 g buchelele

conopid6

45 g unt

45 g f5in5 albs

750 ml lapte

I lingurild mu:tar

de Dijon

120 amestec de

gruyere, cheddar

giparmezan

trecute prin

r;zdtoare

lO0 g;uncd feliatE

incdlzim cuptorul la 18OoC.

Fierbem macaroanele intr-o oa E cu apE sErat6, potrivit instrucliunilor
de pe ambalaj, apoi scurgem gi limpezim subjetulde apE rece.

Buchelelele de conopidE se fierb la abur pre; de 7 minute, apoi se lasb

la rEcit.

Topim untulintr o oalt la foc mediu, adiugim f5ina 9i amestec5m

deasupra foculuitimp de un minut. Turn5m treptat aptele, amestecend

fEri intrerupere p6ni ce sosul se ingroaSS qi se omogenizeazS. AdiugEm
mu5rarul 5i dord urermr d n brdnza -ast.

Amestec6m macaroanele g6tite, conopida,;unca gi sosul de b16nzt, apoi

punem totulintr-un vas de cuptor 5i presirEm br6nza rimasS.

!inem la cuptor pre! de 20 de minute, c6t sE se pbtrund6 bine, p6ni ce
se formeazS o crust5 aurie-bruni.

Dupd ce se rEcegte, preparatul poate fi linut la congelator timp de 3 luni.

Scos de la congelator, trebuie incSlzit timp de 20 de minute la '180"C sau

p6nE se poate consuma.
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4 porgii TON TERIYAKI CU OREZ

Cand cei trei copii ai mei devoreazd un preparat de-al
meu in mai pulin de cinci minute, stiu cd am dat lovitura
Cu to!iiindrigim bucdtdriajaponez6, iar tonul marinat
in soia, cu susan, ghimbir ;i miere iti las; gura ap;.

4 x 250 g carneton t6iat

in 10-12 felii maigroase

sos chilli dulce

MARINATA

3 linguri sos de soia

2 lingurile olet balsamic

de calitate

1% lingurite miere

% uleide susan

1 linguril5 ghimbir ras

OREZ

1 lingurd uleide floarea soarelui,

ceva in plus pentru g:tirea

tonului

2 morcovi tdiali buc;fele

1 ceapd tocat6

% arde; rosu tocat 9i fErE seminle

150 g ciuperci champignon

1 c5p6!6nd usturoi zdrobit

150 g edamame gdtite in coajd

1 linguri sos chilli dulce

250 g orez cu bob lung

sare 9i piper

Punem toate ingredientele marinateiintr un castron. AdEugEm
tonul 9i amestecim p6nE ce tonu e scufundatin marinat5_

Acope m s pure-ra Ligide- 30 dp mirute.

inct zim u eiu pentru orez intr o tigaie la foc mediu. Adiugdm
morcovii, ceapa, ardeiu rogu, ciupercile;i usturoiu, apoi cElim
timp de 3 4 minute p6n6 seinmoaie. Adbugtm p6stbie verzide
soia ;i sosul de chilli dulce. Tinem la foc mare timp de un minut.
Punem sare gi piper dupi gust ;i lu6m de pe foc.

Pentru a g6ti tonul, incingem pulin ulei intr-o alt; tigaie.

Scoatem tonul din marinat6,l punem in tigaie gill pri.jim timp
de un minut sijum5tate p6nE capEtE o crusti aurie (trebuie si fie
incE pulin roz in m!j1oc).

Punemtonu deasupra orezuluiin boluri sau pe farfurii, iarapoi
turn5m marinatain tigaiain care am g5tit tonul qiincE zim ugor

p6ni clocotegte. ln 6na, turnim sosul peste orez. Se serve5te
cu sos dulce de chllii

vARTATTE

Ton teriyaki cu susan si orez

Tiiem carnea de ton cubulete, nu felii, marindm potrivit indicagiilor de mai

sus, apoi prijim timp de 30 de secunde pentru a se inchega. Trecem apoi

cubuletele prin 3 linguri de seminte de susan si servim cu orez si sos.
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\KI CU OREZ

rei devoreaz; un preparat de-al
rci minute, stiu ci am dat lovitura...

i:E r-ia japonezS, iar tonul marinat
o r si miere i1i lasd gura apd.

: -.- -::ei intr- un castron. Adiugim
::::_r e scufundatin marinatS.
::- 3I le minute.

-:- : :i3:ie la foc mediu. Adiugdm
::-. : -cercie si usturoiul, apoi c5l m
.- ---.:ie. Adiugim pistdile verzi de

_:r l: foc mare t mp de un minut.
:-s: s iu5m de pe foc.

:- lltin u eiintr o alt5 tigaie.
::. ^ :.lnem in tigaie ;1ii pralim timp
r_: ::::ti o crusti aurie (trebuie s5 fie

::, - 
__ 

:c uri sau pe farfurii, ar apoi
- ::-::r: gdtrt tonul 9 inc6 zim u5or
,__:- s:sr-ll peste orez. Se serveste

ru felii, marin;m potrivit indicaliilor de mai

iecunde pentru a seinchega. Trecem apoi

rinte de susan giservim cu orez sisos.
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2 paiii soMoN irrnpArunrr

O retetd rapidE ;i delicioasi cu doar cdteva ingrediente.
Preg5tim somonul cu niste zeamd de ldm6ie si sos pesto
proaspdt inainte sd-l impdturim cu grijd 9i apoi s;-l
g;tim.

4 6 cartofi noi

100 g fasole verde (pdst;ile tiiate
injumdtate)

6 frunze proaspete de busuioc

2 fileuri somon f;r; pielilb
(cca 100 g fiecare)

2 linguri cu virf pesto verde,

proasp;t

suc de lSmaie

sare;i piper

incElz m cuptorul a 1BO'C.

F erbem cartoFi in api sirati pre! de 12 15 minute, p6nE se
inmoaie, apoiii scoatem din ap5 cu un spumuitor. Tiiem cartoFi
'in patru c5nd se mai ricoresc.

Fierbem fasolea verde in aceeaqi cratilE cu ap; clocotit; timp
d. 3 4 m n-,e .po c.r-g^ iou r- r rr apa -ce.

DecupEm doui pEtrate mari de fo ie de aiumin u gi ie asternem
pe tava de copt. AsezEm in mljlocul fiecirui pitrat din folie
de a um nir.l cartofii, faso ea verde, rogii e si bL,rsuiocu , apoi
cond mentim u;or cu sare s piper. Agez6m fileul de somon
dea'uor" ' slod. em .t\ - 51r 6o'66!1-pp5se. ir irde"po cat.
o lrg r" d- oe. o d-a.up o ro orei o.-r. ot da.o-o1. lmpat .rr

marginie pEtratu r.] astfelinc;t sd seinrelneasc; amijoc
gi einchidem. Preparatu trebuie preg6tit timp de'15 m nute
la cuptor.

Dupi ce scoatem din cuptor, deschidem,,pachelelele,,

5i indepirtEm pie ea somonu lu i inainte sE servim.
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IPATU R IT

icioasi cu doar c6teva ingrediente.
niste zeamE de ldm6ie si sos pesto
inpturim cu gril't si apoi s;-l

c
irati preg de12 15 minute, p5n5 se

fin apE cu un spumuitor. T5iem cartofii
f,esc-

eeeagicratilS cu apt clocotitt timp
rgem ;r' punem in ap6 rece.

rri de folie de aluminiu ;i le agternem
h mlloculfiec5rui pdtrat din folie
ea nerde, ro;iile 5i busuiocul, apoi
e 5r- piper. lrs,ezi m fi leu I d e so mo n

e src de lim6ie peste. intinde apoi c5te
ra fiecirei buc6qi de somon. impiturim
irc6t si se?nt6lneasci la mijloc
trebuie pregEtit timp de 15 minute

tor, deschidem,,pacheqelele"

rnrluiinainte s5-l servim.

4-6 po"lii

a\
itfi /

PLACINTA CU PESTE:
DO UA VAR IANTE

Ador pldcinta cu pe9te,;i cititori; mei la fel: am aflat ci
servesc plScintele mele de pe;te din cirlile de bucate

pentru copii la dineuri. latd o variantd delicioasi pentru
intreaga familie.

40 g unt

75 g praz cur6lat ii mErunlit

lceapE mare tocatd m6runt

2lingurile oget din vin alb

3lingurif;in; alb;

200 ml supE de pe;te

60 ml lapte integral

ec dintr-ojumdtate de ldmaie

ll0 g parmezan ras

lX linguri!; m;rar proaspat tocat

2O0 g file somon fari pieli!6 teiat

cuburi

200 gfile cod fard pielili taiat

cuburi

sare gi piper

VARIANTE TOPPING

6O o aluat fraoed. oata oreoarat

1ou batut cu pulin lapte

SAU

150 g morcoviuiali

650 g ca*o$ f:ino;idescojili

;iuiali cuburi

o bucati de unt

lncilzim cuptorul la 2OO"C.

Topim untulintr-o cratilS la foc mediu, adtugEm prazul 9i ceapa

giamestecbm timp de zece minute, p5nd selnmoaie. Adiug5m
oletul Siamestec;m deasupra focului p6nE se evaporS, apoi

adiugim fEina 5i mai amestec;m un minut. Turnbm laptele

treptat, amestec6nd in tot acest timp, pSnb ce sosul se ingroagd

9i se omogenizeaz6. LuEm de pe foc, adbugbm suc de.l;rneie,

parmezan gi mErar gi condimentdm ugor cu sare gi piper. AdtugSm

pe;tele ;i amestectm. Punem totulintr-un vas de cuptor 9i

adEugim toppingul dorit.

Pentru toppingul de aluat
Pentru toppingul de aluat, dEm aluatul prin rEzitoare deasupra

m6ncErii de pegte, ungem aluatul cu ou amestecat cu lapte

9i lSsEm la cuptor preg de 20 de minute, p6n6 clocotegte 9i

formeaz6 o crust6 aurie.

Pentru toppingul cu morcovi si cartofi
Pentru toppingulde morcovi 9i cartofi, fierbem morcovi'intr-o
crati!; cu ap; clocotiti ;i u;or stratS prel de 2O de minute, timpin
care pregbtim sosul alb 9i fierbem cartofiiintr-o oa15 separatS, cu

pulin6 sare, prel de 15 minute. Scurgem apa de la cartofi qi morcovi,

iizdrob:m laolalrE cu.rnrul sicondimenLbm dupa gust. int:ndem

toppingul deasupra pe;telui 9i !inem la cuptor timp de 20 de

minute, p6nt ce ddln clocot gi formeaz5 o crusti aurie. Pldcinta

de pegte poate fi linutE la congelator (dupE ce se r6cegte) timp de

dou5 luni. Se decongeleazE 5i se in c5lze;te lntr un cuptorincilzit la

180"C timp de 20 de minute sau p6nE e suficient de cald5.
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