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r0cAccrA ClJ tlll ItRt
MOALE, PUFOASA & IREZISTIBIL DE TMBIETOARE

500 g de fiin6 pentru pAine,

plus o cantitate pentru

presf,rare

ll I ll T lltll P Daci doriqi, puteli se o pregetig in ziua evenimentului. Puneli fiina gi

1 linguriqd rasd de sare de mare intr-un castron incdpdtor;i faceli o adAnciturd

in mijloc. intr-un ibric, combinali drojdia cu 300 ml de api cildugi, inglobaqi

iaurtul gi 1 linguri de miere 9i ldsali compozilia citeva minute. Apoi, turnali-o

treptatin adAncituri, amestecAnd gi aducAnd fiina din exterior pentru a forma

un aluat. FrimAntali-l pe o suprafali pudrati cu fhini, ridicAnd aluatul gi trAn-

tindu-l la loc 10 minute sau pAni cAnd devine neted gi elastic. Agezali-l intr-un

bol uns cu pulin ulei, acoperi-ti-l 9i ldsali-l la frigider peste noapte. Dacd il faceli

in ziua coacerii, acoperig-l cu un prosop de buc[tirie curat qi umed 9i lisa!-l sd

creascdintr-un loc cdlduros I ori sau pAni ce igi dubleazi volumul.

'l plicule! de 7 g de drojdie

uscatd

50 g de iaurt natural

3 linguri de miere lichidd

oplional: 1 fir de rozmarin

il,| ZlUl tlItlllIIjlEl,lIULlJl Ungeli cu pulin utei o tavS de copt adanci.

(30 cm x 40 cm). Agezagi aluatul iniuntru, tragegi-l ;i intinde!-l pentru a umple

tava, apoi apdsali-l usor cu degetele pentru a crea multe adAncituri. Stropigi-l cu

un pic de ulei de misline gi presdrali-l generos cu piper negru gi pu{ini sare de

mare, acoperili tava cu un prosop de bucitdrie curat 9i umed, Idsali-l si creasc6

intr-un loc cilduros timp de 1 ord sau pin6 ce i9i dubleazi volumul.

tA STRUIRI incingeli cuptorul la22O'C. Cu mare griji- pentru ca aluatul si

rdmAnd aerat - transferali tava in partea a" fr, , cuptorului gi coaceli focaccia

25 de minute sau pAni cind e aurie 9i pitrunsi. Picurali pe deasupra 9i ungeli-o

cu 2 linguri de ulei de misline extravirgin gi cu mierea rdmasf, - eu folosesc un

fir de rozmarin pentru asta - gi mutagi-o pe un tocetor pentru feliere.

12 Brunc/t parr.y
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IUPIORIAJtRI(CUPORC

'l dovleac placintar (1.2 kg)

o bucatl de 800 g de fleici
de porc, fird piele 9i os

1t/z ardei iute Scotch bonnet

3 portocale mari

'1 linguri de sos de soia cu

conlinut redus de sare

1 linguri de olet din vin alb

1 lingura de zahir brun

4 fire de ceapi verde

4 ciqei de usturoi

o bucatd de de ghimbir de 4 cm

4 fire de cimbru

1 lingurila de ienibahar micinat

t/z lingurill, de scorli;oari
mdcinati

1 nucgoariintreagd, pentru ras

DOVLEAC AURIU DELICIOS

lI I l,| I I M P Dacd doriti, preparali-l in ziua evenimentului. Spdla! coaja dovleacului,

tilali lin jumdtate pe lungime si curalaqi-l de seminqe, apoi in 12 felii mari, agezali I

intr-o tavi de copt incipitoare gi acoperili-|. Crestati in zigzag paftea cu grisime

a cdrnii, la intervale de 1 cm. Pentru marinada cu jerk, curilati ardeiul de seminle

folosind mdnugi * esre iute! , apoi puneli-l intr-un blenderimpreuni cu sucul de

la portocale, sosul de soia, oqetul, zahdrul gi '1 lingurd de ulei de misline. Adiugali

ceapa verde, usturoiul gi ghimbirul curilate gi frunzele de cimbru desprinse de

pe codiqe. Puneqi condimentele $i nucsoari rasi din bel;ug, procesati-le pAni la

omogenizare si asezonali compozilia dupi gust. Pdstragi 4 linguri de amestec jerl<,

apoi turnali restul intr-o punga refolosibilS, adaugaqi carnea, eliminaqi aerul, inchi-

deli-o ermetic 5i masali carnea bine. Puneqi totul la frigider peste noapte.

LA StRVIRE incingeti cuptorul la'1 80'C. Descoperili dovleacul, stropt!-l cu 1 lin-

gurd de ulei gi coaceli | 1 ora 9i 20 de minute, adiugAnd cele 4 linguri de marinadd

la jumatatea timpului. PastrAnd marinada in exces, rumenili carnea intr-o tigaie

neaderentS, termorezistenti, la foc mediu spre mare, intorcAnd-o cu cleqti de

bucitirie. Prajili-o 45 de minute, apoi lisali-o la odihni pe o farfurie 20 de minu-

te. indepirtag cu o linguri grisimea din tigaie (pastrati-o intr un borcan pentru

alta zi), apoi turnali marinada pistrati 9i fierbe!-o inibugit pe plita pAni cAnd se

ingroagi, adiugAnd api, daci este necesar, qi rizuind depunerile de pe fundul tigd-

ii. Feliali sublire carnea, turnali in sos sucurile scurse pe farfurie, apoi strecuraqi

sosul intr-un bol pentru servire. A;ezati dovleacul pe un platou frumos.

m@
Dovleacul cu jerk este o opliune vegani uimitoare, dar puteqi seinlocuiti $i

carnea cu o conopidi micd tiiatd in sferturi (600 g) - ungeti-o cu marina-

di cu jerk, apoi coaceli-o 50 de minute, pini arati delicios.
'14 Brrtnt.h pttrt..t
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0lJl PR[,t ut sltl/lPLt
cenpA vERDE, AVocADo & RoSn

Saauros ;i incredibil de simplu, acesta este un fel cu adeadrat extraorclinar pe care sd,-l

tncropili tn orice moment al zilei. imi place la nebunie auocaclo giitit, iar strecurarea

oudlor printre o,lte ingrediente, ca aici, este un mod u;or ;i minunat d,e a le giiti.

6 fire de ceapd verde

400 g de amestec de rogii

cherry de mai multe culori

2 fructe coapte de avocado

6 oui mari

sos de ardei iute, pentru servit

tA SERlIIRE Curila-ti cepele verzi gitdiali-le in bucili de 2cm lungime, apoi

puneli-le intr-o cratild mare, pulin ad6nci, neaderenti, la foc moderat, impre-

uni cu rogiile gi 1 linguri de ulei de mdsline, amestecandu-le cu regularitate.

Tiiali cu atenlie in jumite(i fructele de avocado, curiqali-le de sAmbure pi de

coaji, dupd care tdiagi-le pe lungime in felii groase, adiugali-le in cratile $i ase-

zonaqi-le cu sare de mare 9i piper negru. Gitili amestecul 5 minute, apoi facegi

loc in cratiqi pentru a sparge ouile. Daqi focul la nivel mediu spre mic, acoperili

amestecul gi verificaqi-l dupd exact 5 minute - mie imi plac gilbenugurile moi,

dar putegi se le getiti dupi preferinli. Aduceli cratila la masi pentru servire,

stropind ugor ouile cu sos de ardei iute. Delicios!

'16 Brrrnth partr
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SATAII It l( Att SlJBII[llI
GREPFRUT ROZ, PATRUNJEL, FETA, MIGDALE & SEMINTE

500 g de kale cu frunze crele

2 grepfruturi roz

1 legituri de patrunjel (30 g)

4 linguri de iaurt natural

50 g de brAnzi feta

50 g de fulgi de migdale

30 g de amestec de seminle,

precum cele de dovleac,

floarea-soarelui, in

30 g de parmezan

Il I l,| I I lt4 P Spalali gi alegeli frunzele de kale, rupeli-le in bucili mici gi indepdrtali

tulpinile tari. Puneli le intr o strecuritoare, presdrati-le cu % lingurila de sare

de mare (cea mai mare parte din ea se va scurge), apoi frecali le cAteva minute

bune. Lisali-le 15 minute, timp in care teiali partea de deasupra qi de dede-

subt a grepfruturilor, apoi, aqezAndu-le pe unul dintre capetele plate, taiali-le

coaja. Desfaceli fructele in felii, pdstrali-le la frigider gi stoarceli sucul de la

bucalile din mijloc intr-un blender, pentru dressing. Rupeli deasupra frunzele de

pitrunjel, adiugali iaurtul ;i feta 5i procesali le pini cind dressingul este omo-

gen. Stoarceli bine frunzele de l<ale pentru a indepirta lichidul sirat in exces.

Toca!-le mirunt pe un tocitor, apoi combinali-le cu dressingul, acoperili-le gi

lineli-le la frigider peste noapte. Frunzele de kale sunt acum transformate.

tA StRlIIRI eralili migdalele gi seminlele intr-o tigaie neaderenti pAni devin

aurii, apoi stingeli focul. Puneli o parte din salata kale pe un platou frumos,

imprdgtiali pe deasupra nuci gi seminle prijite 9i adiuga-ti putin parmezan ras,

apoi repetali procesul de suprapunere a straturilor, asigurindu-vd cd fiecare

imbucituri va fi o bucurie. Aranjali feliile de grepfrut imprejurul salatei gi servili.
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