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13 3) de #%nd de regeovd — 2 lingeri (geroximativ 20 ‘5} de
wlei de cdnepd -\ lingerd (gorasismativ 3 3) de peedrd de
scorfizoard — | lingerd (gproximativ 12 §) de zahdr de trestie
neprocesat — Vi cdn (0,8 df) de Sec de mere - 1 fingecrd
(goroximativ 3 q) de praf de copt

Turnati faina de hriscd amestecatd cu faina
de roscovad lntr-un recipient. Adiuzati uleiul,
scortisoara si sucul de mere. Amestecatl pAna
obtineti o compozitie uniforma.

Incalziti cuptorul la 200 °C. Asezati o hArtie

de copt lntr-o tava. Adauzati praful de copt in
amestec. Amestecati si turnati totul 1n tava.
Acoperiti cu zahAr si puneti compozitia 1n cuptor
20 de minute.

Scoateti amestecul din cuptor, lasati-1 sa se
raceascd si tdiati-l 1n dreptunghiuri. Puneti
din nou feliile in cuptor 5 minute 1a 220 °C, apoi
1asati-le s& se raceasca.

Serviti fursecurile alaturi de o bauturad care va
va potoli setea, precum ceaiul de menta.
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400 q de papaia ~ 2 banane ovci - o ldmie

Curadtati papaia de coajd, lndepadrtati semintele
si fivrele din miez. Taiati fructul 1n bucdti
si puneti-1 1n blender (pAstrati 4 sau 5 bucdti
pentru a decora smoothie-ull

Curdtati bananele, tdiati-le 1n bucadti si
adiuzati-le alaturi de papala (pAstrati 4 sau
5 bucdti pentru decork

Stoarceti lamAia peste fructe. Daca vreti un
amestec mai cremos si mai dens, nu mai adaugati
nimic. Dacd vreti un amestec mai racoritor, care
sa vA potoleascad setea, adaugati 10 cuburi de
gheata.

Porniti vlenderul pAna cbtineti un amestec
comogen si turnati-l 1n pahare. Serviti imediat
si folositi celelalte bucati de fructe pentru a
decorsa bauturile, infingAndu-le pe bete speciale
de frigarui.
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S/pararg/?e./ cu crema de mei Si mﬁgaﬁ

e

10 Seradfi de Sparanghel — 4 lingeeri de cremd de soia
{goraximativ 60 ml) — o ceqpd - wun cifel de ustural -
Y cdn (50 q) de siezuri de mei = un b3 mic de feling -
doced leqiteri de ndsturei de grédindg - )i edn' (100 33 e
petlod de avecade Pocatd mdreet

Spalati meinl si fierbeti-1 intr-o cald cu capac,
adaugAnd de doud orl mai multa apd decAt meil.
Fierbeti 10 minute, apoi tineti meiul acoperit
incd 30 de minute.

Curatati si tAiati mArunt ceapa si usturoiul.
Spalati telina si tocati-o. SpAlati sparanghelul
si uscati-1l cu prosoape de hArtie. Indepartati
partile tari si lemnoase ale sparanghelului si
taiati-1 in felii.

Puneti telina si usturciul toeat intr-o tigaie

si 1ndbusiti-le usor pAnd obtineti o aroma
delicicasa. AdAugati sparanghelul si lasati-1 si
se lnmoaie, addugAnd 1/2 cand (1 dl) de apd. Cdata
ce se lnmoaie sparanghelul, adauzati meiul, crema
de soia, avocado gi facetl un piure.

Ajustati consistenta cremel dupd preferinta,
adduzAnd apd fierbinte. Serviti-o calda alaturi
de sparanzhel.
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Salata de cicoare cu morcovi Si dakon
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100 § de cicoare - 2 morcevi — 100 q daikon - un
castraete - o lingerd (aproximativ 20 q) de wlei de mashne
extra virgin - o lingurd (goroximativ | ml) de ofet de mere -
Sare grepjoasa (opgiona/)

Curatati cicoarea. Spalati-o, uscati-o si
taiati-o. Spalati daikonul si curatati-l. Spalati
castravetele. Curdtati si spdlati morcovii.

Taiati ingzredientele in cuburi sau spirale,
in functie de ustensilele pe care le aveti in
bucatarie si de imaginatia dumneavoastra.

Asezonati cu ulei si otet. Dacd sunteti obisnuiti
cu gustul natural al legumelor faAra sare, atunci
evitati-o. Dacd nu, folositi o cantitate micad de
sare (preferabil sarea grunjoasi de mare).
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Orez bren cu Sroccoll
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Spalati orezul de cAteva ori si strecurati-l.
Fierbeti orezul 10 minute lntr-o cald cu capac.
Adaugati de doud ori mai multd apa decAt orez.
Lasati orezul fiert accperit 30 de minute.

Spalati si tdiati cele 100 g broccoli. Curatati
morcovul. Spalati telina si talati-o marunt
alaturi de ceapd, usturoci si morcow

Turnati uleinl intr-o tigaie. Caliti ardeiul
iute si adauzati legumele. CAliti totul pAna ce
obtineti consistenta doritd la broccoli.

Adaugati orezul strecurat. Amestecati
ingredientele, gdtiti-le pentru citeva minute 1n
plus si serviti.
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4 Vo cdm (an litre) de ofet de mere - o sfecld rogie -
4§ edpel de wsturol - 10 Frunze de Salie - o creangedld
de rezsraris

Curdtati, spdlati si uscati toate plantele
aromate cu un prosop de hArtie. Curatati
usturoiul. Curdtati sfecla si tdiati-o 1n bucati
mici pentru a intra 1ln sticla de otet.

Scufundati toate ingredientele in otet. Lasati si
se imbibe 48 de ore, apoi filtrati.

Acest condiment este ideal pentru a oferi un
contrast delicios unui buchet de gusturi si arome.
Este perfect pentru salatele pe bazd de legume si
cereale.




