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SUPE $I SUPE.CREMA DE LEGUME

Anl*vc
Supd-cremi de andive cu anason 23

Avroad,r
Supi de avocado, de la gheagi 7

Ert
Supi de bob proaspit 27

Supi de bob cu menti, de la gheagi 28

Supi italieneasci de bob cu salati
9i busuioc 30

B rroorLr.,

Supi de broccoli gi spanac B

Casrrnvttt,
Supi-crem5 de castravete, de la gheagi,

cu frigci 1 8

Cenyd
Supi de ceapi, gratinati 40

Supi de ceapi in stil marocan 42

Cuftrcu
Supi-cremi spumoasS. de ciuperci gi castane

Supd de ciuperci champignon gi minitirci

Crtwbudd.
Supi-cremi de conopidi cu icre de somon 15

Supi-cremi rece cu doui feluri de
conopidi gi cu mir 16

owb,qL
Supi-cremi de dovlecei cu menti gi feta 19

Supi-cremi de dovlecei cu verdeguri 20
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Supi-cremi de fasole verde 31

LUutW nl,ntJttonrc,
Minestrone 32

Supi verde cu legume 34

Supd de legume cu gouda 35

Supi cu pesto 36

Supi de legume veai cu pesto 38

Supi de legume 39

Mazdra
Supd-cremi demazire 47

Supi-cremi de mazl.re cu feta 48

Supi asiatici cu mazire 50

MrroW
Supi de morcovi 5i dovleac, cu chimen 11

P dffi)rna.o
Supi-cremi de pistirnac gi cartofi dulci, cu friyi 44
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PENTRU 4 PERSOANE

Pregdtire: 20 min

Preparare:12-15 min

1 kg sparanghel verde

10 cl friqcd lichida
de 8% MG

75 g lapte degresat

2 virfuri de cutit cu piper
de Cayenne

1 praf de nucqoara rasi

1 linguri!i cu amidon
de porumb

1 lingurd cu apd

2lingurite cu uleide arahide

sare qi piper mdcinat

Tiiagi capetele dure al sparanghelului ;i curiqagi tijele cu un

cutit economic. Tdiagi virfurile buciqi de 3 cm 5i apoi tiiali
ti.1ele in rondele Fierbeti virfurile 4 sau 5 minute pe aburi ;i
apoi dagi-le deoparte. Punegi smintina T 0 minute in congela-

tor, pe o farfurie.

Fierbeli laptele intr-o criticiorS, cu un praf de sare. Puneqi

buciqile de sparanghel in lapte 5i ldsagi si flarbi 10 12

minute, pin5, se inmoaie bine. Piperati, adiugati piperul de

Cayenne 5i nucaoara rasi. 1i amestecati 2-3 minute pentru a

obgine o pasti fini.. Pasati compozi;ia printr-o siti. deasi.,
treclnd-o intr-un alr vas.

Desfacegi amidonul cu o linguri de apd gi turnagi amestecul
intr-o cratiqi. Puneqi cratita pe foc gi lisagi si fiarbi foarte
incet2 minute, amestecind pini se obgine o supi-cremi onc-
tuoasi. Scoateqi smintina din frigider gi bategi-o bine pini
devine chantilly 5i piperagi uqor.

Turnaqi supa-cremi in 4 boluri si puneti deasupra crema
chantilly. Repartizagi virflurile de sparanghel in flecare farfurie
gi decoraqi cu piper zdrobit. in momentrl servirii, stropiEi
supa-cremi cu picituri de ulei de arahide.
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PENTRU 6 PEBSOANE

Pregatire: 30 min

Preparare: circa 40 min

1 kg de sparanghel

50 g unt

50 g fiind

50 cl lapte

2 gilbenuquri

3 linguri cu f rigci

1 leglturd mici de
hasmaluchi

sare gi piper micinat

lrcyd, fu ry4rt,Ufu1
* Curilagi sparanghelul gi inlituragi pirgile dure ale tijelor gi pe

cele mai atoase. Spllagi-l 9i apoi punegi-l la fiert timp de circa
20 de minute, in ap5. clocotiti., sirati.

o Tiiagi virFurile sparanghelului gi pistragi-le pentru decor.

* intr-o cratigi cu fundul gros, topigi untul gi adlugagi fXina.
Lisagi sd se rumeneasce, amestecind cu o linguri de lemn.
Desfacegi fhina cu 'l litru de api, in care afiertsparanghelul,
gi cu lapte. Siragi gi piperagi. Adiugagi sparanghelul, in afari
de virfurile puse deoparte. Lisaqi si fiarbi la foc mic rimp de
'l 0 minute.

a Pasagi sparanghelul cu morigca de legume. Punegi din nou la
incilzit. in acest timp, desfacegi gllbenugurile in frigci gi

turnati totul peste supi. Adiugagi virFurile de sparanghel.
Potriviti de gust gi preslragi hasmaguchi rocat mirunt.

* incilzigi supa din nou pe foc foarte mic, fEri s5. clocoreasci.

* Servigi imediat.
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1 ceapd

1 catel de usturoi

250 g broccoli

300 g spanac proaspdt

2 carloli

2linguri cu ulei de mdslrne

50 g unt

90 ci supa de pasire sau
de legume

100 g gorgonzola

sucul de la l12litniie

1 praf de nucsoara rasa

80 g seminle de pin pralite

sare qi piper mdcinat

f nyd, fu trnrrrLt,
J U Jh 4,tu4,C,l

Curitati gi tiiaqi fin ceapa gi usturoiul. Spilaqi restul de
legume. Desfaceqi buchetelele de broccoli. Tocati spanacul.
stergeqi gi curitati cartofli.

Puneqi uleiul ;i untul la incilzit intr-o cratiri. Adiugati ceapa

;i usturoiul gi lisaqi pe foc 3 minute. Punegi imediatin cratiti.
broccoli gi spanacul, lisati s5. se inmoaie gi apoi rurnari supa

5i cartofii. A;teptagi si dea in clocot si lisati si fiarbi, la foc
mic, timp de 25 de minute.

Tiiati gorgonzola cubulete gi adiugaqi-o in crariri, odati
cu sucul de limiie si nuc;oara. SSraqi qi piperaqi. Carnisiti
cu seminte de pin prijite. Serviqi cu felii de piine rumenirS.
in cuptor.
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