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4=6 partii

FRIPTURA DE PUI LA CUPTOR

Nimic nu e mai bun (sau satisfacstor), atunci cand gétesc
pentru mai multe persoane, decat o retets la cuptor.

Nu trebuie decat s& pui toate ingredientele si s le lasi in
pace, timp in care poti s& faci alte lucruri sau s petreci
timp cu copiii. Friptura asta de pui e delicioass, usoars,
are de toate si hréneste intreaga familie. Daca nu vrei

sé folosesti vin (cu toate cd alcoolul se evapori la gatire)

poti folosi 600 ml/1 de supa de pui.

2 linguri ulei de floarea-soarelui

2 fire praz téiate

2 morcovi mari téiati cuburi

2 cétei usturoi zdrobiti

200 ml vin alb

400 ml sup# de pui

1 pui mediu sau mare

2 lingurite de frunze proaspete
de cimbru

1lingurita ulei de masline

350 g cartofi noi

10 frunze proaspete de salvie

sare §i piper

Tncalzim cuptorul la 200°C. Tncilzim la foc mediu uleiul de
floarea-soarelui intr-o cratitd nu foarte inalta. Adaugam prazul,
morcovii si usturoiul si lasém la prajit timp de 3-4 minute,

pana se inmoaie, apoi turnam vinul alaturi de 200 ml de supa.
Asteptdm s3 dea in clocot, apoi adaugam cimbrul si, in cele din
urma, puiul.

Turndm o linguritd de ulei de masline deasupra puiului, apoi
condimentam usor cu sare si piper.

Tinem friptura la cuptor timp de 30 de minute, apoi adaugam
cartofii noi si restul de supa si lasam la cuptor pentru incd

30-45 de minute sau pana ce puiul s-a rumenit si e bine gatit.

Presaram frunzele de salvie si servim.
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4 portii

PUITN UNT
CU OREZ GALBEN

Avem o intreags gamd de preparate pentru copii pe care

le distribuim in supermarketurile din Australia. Puiul in unt
e unul dintre cele mai bine vandute preparate si se bazeaza
pe aceastd retetd. E un curry din sos de tomate, nu foarte
condimentat, potrivit pentru intreaga familie. Pentru o
experientd desavarsits, serveste cu orez galben (vez reteta
mea) si vei descoperi ca in curand va deveni favorita tuturor.

25 gunt

1 ceaps mare tocata

2 cm de ghimbir proaspat, descojit
si dat prin rézitoare

2 citei usturoi zdrobiti

1 lingurits garam masala

1 lingurits chimen

1lingurits coriandru

Tlinguritd de boia dulce afumats

2 lingurite bulion

200 ml supa de pui

1lingurita sos condimentat
cu mango

2 bucéti piept de pui, fara piele,
téiat cuburi

1lingurits ulei de floarea-soarelui

6 lingurite de faurt grecesc gras

sare si piper

rondele de ceapa verde (optional)

OREZ GALBEN
un sfert de lingurita de turmeric
200 g orez basmati

Pentru gatirea orezului galben, punem turmericul intr-o cratita cu
apa data in clocot. Adaugam orezul si amestecim, apoi fierbem la
foc mic timp de 1215 minute, pana orezul se inmoaie. Scurgem
apa, acoperim sita si ldsam orezul in abur timp de 5 minute.

Pentru prepararea curry-ului, topim untul in cratit3 la foc mediu.
Adaugam ceapa si cilim timp de 3-4 minute pana se fragezeste,
apoi addugam ghimbirul, usturoiul si condimentele. Prajim 30 de
secunde, apoi turndm bulionul si supa de pui. Asteptam s dea in
clocot, apoi fierbem la foc mic timp de 10 minute. Punem sosul cu
mango si ludm de pe foc.

Condimentdm cubuletele de pui cu sare si piper. Tncalzim uleiul in
tigaie, pe urma adaugam puiul si 1 prajim putin, pana se rumeneste.
Punem bucatile de puiin sos si fierbem la foc mic timp de 5-7
minute, pana e bine patruns, Turnam iaurtul si amestecidm bine
inainte de servire. Puiul se serveste cu orez galben si poate fi
garnisit cu rondele de ceapa verde.

Puiul in unt poate fi congelat timp de trei luni. Preparatul congelat

se gateste timp de 20 de minute la 180°C sau pana e suficient de
cald. Ca alternativa, se poate decongela si gatiin tigaie.
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2-3 portii

PUI LA CUPTOR CU
TOPPING DE CARTOF]
COPTI FELIATI

O retetd cu adevérat reconfortants, cu pui fragezit in
sote delicios de praz si morcovi, peste care addugsm
cartofi copti feliati presarati cu branzi si gratinati la
cuptor. Poate fi pregatita din timp si reincalzitd fars
s&-si piardd din proprietati.

225 g unt
75 g ceapa tocatd
75 g praz tocat
25 g faina albd
200 ml supé de pui
150 ml lapte integral
25 g parmezan ras
1lingurs cimbru proaspit maruntit
150 g pui gatit taiat
300 g cartofi mici descojiti
si feliati subtire
1lingurs ulei de floarea-soarelui
30 g branza cheddar rasa

Incalzim cuptorul la 200°C si intindem o foaie de copt pe tigaie.

Topim untul in cala la foc mediu, adaugam ceapa, prazul si
morcovii si célim timp de 5 minute pana se inmoaie, apoi
adaugdm faina si amestecdm un minut pe foc. Adaugam treptat
supa de pui si laptele in timp ce amestecdm, apoi ldsam pe foc
céteva minute pana se ingroasa si se omogenizeaza. Luam de pe
foc si adaugam parmezanul, cimbrul si bucétile de pui. Punem

totul intr-un vas de copt.

Punem cartofii in ulei si i intindern pe tava de copt. li tinem Iz
cuptor 15 minute, pand cand capaté o culoare aurie. Scoatem
tava din cuptor si dam focul tare.

Asezam felille de cartofi copti deasupra puiului, apoi presaram

cheddar ras si punem totul in cuptorul incalzit, sub grill, pana ce

branza devine aurie si face basici, dupd care se poate servi.
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6 portii

MANCARICA CU CONOPIDA,
SUNCA S| MACAROANE CU
BRANZA

Majoritatea copiilor pe care-i cunosc iubesc pastele fainoase,
lar aceastd retetd cu topping delicios de branzd va deveni férs
indoiala una din favoritele voastre. Jumétate conopid, jumétate
macaroane — iatd un mod usor si rapid de a asigura portia zilnicd
de legume a familiei tale. Conopida e una dintre cele mai dificile
alegeri cand vine vorba de copii mofturosi, dar te asigur c& acest
preparat simplu si fierbinte va provoca numai zambete in jur.

225 g macaroane

300 g buchetele
conopidé

45 g unt

45 g fiina alba

750 ml lapte

1 linguritd mustar
de Dijon

120 amestec de
gruyere, cheddar
si parmezan
trecute prin
razdtoare

100 g sunci feliata

Tncalzim cuptorul la 180°C.

Fierbem macaroanele intr-o oald cu apa sarata, potrivit instructiunilor

de pe ambalaj, apoi scurgem si limpezim sub jetul de apa rece.

Buchetelele de conopida se fierb la abur pret de 7 minute, apoi se lasa
la racit.

Topim untul intr-o cala |z foc mediu, adaugam faina si amestecam
deasupra focului timp de un minut. Turném treptat laptele, amestecand
fara intrerupere pana ce sosul se ingroasa si se omogenizeaza. Addugam
mustarul si doud treimi din branza rasa.

Amestecam macaroanele gatite, conopida, sunca si sosul de branza, apoi

punem totul intr-un vas de cuptor si presaram branza ramasa.

Tinem la cuptor pret de 20 de minute, cat s se patrunda bine, pana ce
se formeaza o crusta aurie-bruna.

Dupa ce se réceste, preparatul poate fi tinut la congelator timp de 3 luni.

Scos de la congelator, trebuie ncélzit timp de 20 de minute la 180°C sau
pané se poate consuma.
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4 portii

TON TERIYAKI CU OREZ

Cand cei trei copii ai mei devoreazd un preparat de-al
meu in mai putin de cinci minute, stiu ca am dat lovitura..
Cu totii indragim bucitaria japonezs, iar tonul marinat

in soia, cu susan, ghimbir si miere iti lasa gura apa.

4 x 250 g carne ton taiat
in10-12 felii mai groase

sos chilli dulce

MARINATA

3 linguri sos de soia

2 lingurite otet balsamic
de calitate

1% lingurite miere

% ulei de susan

1linguritd ghimbir ras

OREZ

1lingurd ulei de floarea-soarelui,
ceva in plus pentru gatirea
tonului

2 morcovi taiati bucatele

1 ceapi tocats

7 ardei rosu tocat si fars seminte

150 g ciuperci champignon

1 capatani usturoi zdrobit

150 g edamame gétite Tn coaja

Tlinguré sos chilli dulce

250 g orez cu bob lung

sare si piper

Punem toate ingredientele marinatei intr-un castron. Adaugam

tonul si amestecam pana ce tonul e scufundat in marinata.

Acoperim si punem la frigider 30 de minute.

Tncalzim uleiul pentru orez intr-o tigaie la foc mediu. Addugam
morcovii, ceapa, ardeiul rosu, ciupercile si usturoiul, apoi calim
timp de 3-4 minute pana se inmoaie. Adaugdm pastaile verzi de
soia si sosul de chilli dulce. Tinem la foc mare timp de un minut.
Punem sare si piper dupa gust si ludm de pe foc.

Pentru a gati tonul, incingem putin ulei intr-o alt3 tigaie.
Scoatern tonul din marinatd, il punem in tigaie si il prajim timp
de un minut si jumatate pana capata o crusta aurie (trebuie s3 fie
ined putin roz in mijloc).

Punem tonul deasupra orezului in boluri sau pe farfurii, iar apoi
turndm marinata in tigaia in care am gatit tonul si inc3lzim usor
pana clocoteste. In final, turnim sosul peste orez. Se serveste
cu sos dulce de chilli,

VARIATIE

Ton teriyaki cu susan si orez

Taiem carnea de ton cubulete, nu felii, marindm potrivit indicatillor de mai
sus, apoi prajim 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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SOMON TMPATURIT

O retets rapida si delicioasa cu doar cateva ingrediente.
Pregatim somonul cu niste zeams de lamaie si sos pesto
proaspt inainte sa-| impaturim cu grija si apoi sa-|
gatim.

4-6 cartofi noi

100 g fasole verde (pastzile taiate
Tnjumétate)

6 frunze proaspete de busuioc

2 fileuri somon fara pielits
(cca 100 g fiecare)

2 linguri cu varf pesto verde,
proaspat

suc de limaie

sare si piper

Tncilzim cuptorul la 180°C.

Fierbem cartofii Tn apa sarata pret de 12-15 minute, pana se
inmoaie, apoi ii scoatem din apa cu un spumuitor. Taiem cartofii
in patru cand se mai ricoresc.

Fierbem fasolea verde in aceeasi cratiti cu apa clocotita timp
de 3-4 minute, apoi scurgem si punem fin apa rece.

Decupdm doua patrate mari de folie de aluminiu si le asternem
pe tava de copt. Asezam in mijlocul fiecarui patrat din folie

de aluminiu cartofii, fasolea verde, rosiile si busuiocul, apoi
condimentdm usor cu sare si piper. Asezém fileul de somon
deasupra si stoarcem niste suc de limaie peste. Intinde apoi cite
o lingura de pesto deasupra fiecirei bucati de somon. Tmpéturim
marginile patratului astfel incat sa se intalneascs la mijloc

si le inchidem. Preparatul trebuie pregatit timp de 15 minute

la cuptor.

Dupi ce scoatem din cuptor, deschidem , pachetelele®

sl indepértam pielea somonului hainte sa-| servim.
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*Respl PLACINTA CU PESTE:
DOUA VARIANTE
Ador placinta cu peste, si cititorii mei la fel: am aflat c3
servesc placintele mele de peste din cértile de bucate
pentru copii la dineuri. lata o varianta delicioass pentru
intreaga familie.

40 gunt Tncalzim cuptorul la 200°C.

75 g praz curdtat si maruntit

' ceapd mare tocata marunt

2 lingurite otet din vin alb

3 linguri faina albs

200 ml sup4 de peste

150 ml lapte integral

suc dintr-o jumatate de [imaie

30 g parmezan ras

7% lingurita mérar proaspit tocat

200 g file somon fara pielits téiat
cuburi

200 g file cod fars pielits taiat
cuburi

sare si piper

JARIANTE TOPPING
50 g aluat fraged, gata preparat
! ou batut cu putin lapte
SAU
150 g morcovi téiati
850 g cartofi fainosi descojiti
si téiati cuburi

o bucatd de unt

Topim untul intr-o cratita la foc mediu, addugam prazul si ceapa

si amestecdm timp de zece minute, pana se inmoaie. Adaugam
otetul si amestecam deasupra focului pana se evapora, apoi
addugam faina si mai amestecam un minut. Turnam laptele
treptat, amestecand in tot acest timp, pana ce sosul se ingroasa

si se omogenizeaza. Ludm de pe foc, addugam suc de lamaie,
parmezan si marar si condimentém usor cu sare si piper. Addugam
pestele si amestecam. Punem totul intr-un vas de cuptor si
addugam toppingul dorit.

Pentru toppingul de aluat

Pentru toppingul de aluat, ddm aluatul prin rézatoare deasupra
mancérii de peste, ungem aluatul cu ou amestecat cu lapte
sildsam la cuptor pret de 20 de minute, pana clocoteste si

formeaza o crusta aurie.

Pentru toppingul cu morcovi si cartofi

Pentru toppingul de morcovi si cartoh, fierbem morcovi intr-o
cratitd cu apa clocotita si usor saratd pret de 20 de minute, timp in
care pregatim sosul alb si fierbem cartofi intr-o cald separata, cu
putina sare, pret de 15 minute. Scurgem apa de la cartoft si morcovi,
ii zdrobim laolalta cu untul si condimentam dupa gust. Intindem
toppingul deasupra pestelui si tinem la cuptor timp de 20 de
minute, pana ce da In clocot si formeaza o crusta aurie. Placinta

de peste poate fi tinuta la congelator (dupa ce se raceste) timp de
doud luni. Se decongeleaza si se incalzeste intr-un cuptor incélzit la
180°C timp de 20 de minute sau pand e suficient de calda.
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