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100 DE MANCARURI'DE POST FARA ULFEI

potrivit pentru cuptorul cu microunde. Gitim dov-
leacul in cuptorul cu microunde la putere maxima
timp de 3 panad la 5 minute.

100. Terci de grau cu fructe

Ingrediente:

e 50ggrau

* 500 ml apa

* 1/4 banana

® 2 curmale

® 1/4 pard sau mar

* 1 lingurita de miere

Mod de preparare:

Peste grau se toarna o mare cantitate de apa la
temperatura camerei, se acopera si se lasd pe no-
apte sau pe 8-10 ore. Peste graul umflat se adauga
apa clocotitd, sare si se fierbe cu capac la foc mic
timp de 20 de minute. Lichidul in exces se scurge,
iar terciul se pune intr-o farfurie adanca. Se adauga
fructele proaspete tdiate si se amesteci bine. Se
toarna miere peste terci.
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1. Ciorba de cartofi

Ingrediente:
* 2cepe

e 2 morcovi
* 2 gogosari

* un ardei gras
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* 1 rddacina mica de telina

* 650 g cartofi

* 650 ml zeama de varza

* 1legatura de leustean verde

* sare neiodata, dupa gust

Mod de preparare:

Se spala si se curata legumele, apoi se toaca
ceapa, morcovul se taie julien pentru aspect si
telina cubulete. Se fierb apoi, toate, in apa cu un
stop de sare. Intre timp, se toaci ardeii si gogosarii,
iar cartofii se curatd si se taie cuburi. Cand morco-
Vvii, ceapa si telina sunt patrunse, se adaugd ardeii
si cartofii.

Cand sunt fierte toate, se toarnd zeama de
varza, se lasa sa clocoteasca un minut, apoi se in-
trerupe fierberea si se adaugd leusteanul. Se poate
consuma fierbinte sau la temperatura camerei.
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2. Supa crema de broccoli

Ingrediente:

e 500 g broccoli
e 2 morcovi

e 1 gulie

¢ 1/4 telina mare
e ] praz

e ] ceapa rosie

e 1 ardei gras verde

Mod de preparare:

Legumele se curata si se taie in jumatate, dupa
care se pun la fiert la foc mic in 2,5 litri de apa,
mai putin buchetelele de broccoli. Cand legumele
sunt aproape fierte, se asezoneaza cu sare si piper,
se adauga buchetelele de broccoli si se lasa pe foc
pana ce legumele sunt complet fierte, aproximativ
15-20 de minute. Se scot legumele intr-un vas sepa-
rat, se adauga o cand si jumatate cu supa si apoi se
paseaza cu ajutorul unui blender.

Daci vreti ca supa sa fie mai lichida, mai
adaugati din supa in care au fiert legumele.
Adsugati dupa gust sare si piper. Serviti simpla
sau cu cateva crutoane.
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3. Ciorba de fasole boabe

Ingrediente:
¢ 400-500 g tasole boabe
* 2cepe

* 2 morcovi

¢ 2ardei

* 1/2telina

¢ 2-3 linguri bulion

¢ 1 linguritd boia de ardei
* 1/2lingurita cimbru

* foi de dafin

* tarhon in otet

* leustean

¢ sare

* piper

Mod de preparare:

Fasolea se alege, se spald, se pune “la umflat”
timp de cateva ore (sau peste noapte). Restul le-
gumelor se spala si se toaca. Se pun in cratita le-
gumele (ceapa, ardeii, morcovii, telina, cartoﬁ’i). Se
adauga fasole, ap3 fierbinte, bulion si condimente
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(cimbru, tarhon, foi de dafin, boia de ardei, sare).

Se pune capacul, iar din momentul in care in-
cepe s fiarbd, se mai lasa timp de 50-60 minute, la
foc mic (depinde de fasole, uneori std pe foc mai

mult).

4. Ciorba cu sfecla rosie

Ingrediente:

2 sfecle rosii medii

1 ceapa medie

4 cartofi

1 morcov mare

1 catel de usturoi

21apa plata

1 legaturd de patrunjel proaspat

sare si piper negru

Mod de preparare:

Se curatd de coajd si se spala toate legumele. Se
taie ceapa cubulete mici. Se dau morcovul si sfecla
rosie prin rdzatoare si se pun in farfurii diferite.
Se taie cartofii cubulete medii. Se pune o cratita
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incdpatoare cu apd la foc mare. Cand incepe apa
sd clocoteasca, se adaug ceapa si usturoiul intreg.
Se da focul la mediu si lasa sa fiarba 4-5 minute,
dupd care se adauga morcovul si o linguriti plina
de sare. Se mai fierbe circa 7 minute. Se pun carto-
fii, se lasa sa stea 3-4 minute, dupa care se adauga
sfecla rosie. Se lasa totul sa fiarba pana cartofii vor
fi gata.

Cand cartofii sunt gata, se gustd ciorba si se
vede daca mai are nevoie de sare. Se condimenteaza
s$1 cu putin piper negru. (Se scoate usturoiul din
ciorba).

Se toaca marunt patrunjelul si se adaugi in
ciorba, se stinge focul, se acopera cratita cu un ca-
pac si se lasa sa stea circa 5 minute nainte s se
serveasca.

5. Ciorba de mazare

Ingrediente:

e 250-300 g mazare uscata

* 1 ceapd mare

* 2 morcovi medii sau 1 mare

e 2-3 cartofi medii
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* sare

¢ 1/2lingurita piper macinat

* 1lingurita de usturoi uscat

* 1/2 lingurita turmeric praf (curcuma)
¢ 2-3 buc frunze de dafin

* 1/2 lingurita chimen praf

* 2 lingurite ierburi de provence

Mod de preparare:

Intr-un litru de apd rece ldsam mazarea la
inmuiat pe noapte. Dupa aceasta, spalam bine
mazadrea in cateva ape, pana cand apa nu va mai
fi tulbure. Turnam peste mazdre 2 | apa curatd si o
fierbem la foc mic pand devine moale. Nu sdram!
Tocam mazarea cu blenderul fara a varsa apa in
care a fiert, apoi adaugam cartofii tdiati cubulete.
Punem sare. Ceapa o tocam marunt, o adaugam
la supd. Adaugdm morcovii taiati. Punem capacul
si gdtim la foc mic pana se inmoaie legumele. In-
tr-o tigaie uscata calim condimentele timp de 1-2
minute, apoi le punem in supa.

Stingem focul si lasam supa sa se odihneasca
pentru o jumadtate de ora. Ciorba o servim cu
pesmeti crocanti.



