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SUPE S| SUPE-CREMA DE LEGUME
Andive

Supd-crema de andive cu anason 23

Avecadi

Supéd de avocado, de la gheata 7

Bof
Supd de bob proaspat 27
Supd de bob cu menta, de la gheatda 28

Supd italieneasca de bob cu salatd
si busuioc 30

Broceoly
Supd de broccoli si spanac 8

Castravete

Supa-crema de castravete, de la gheatd,
cu friscd 18

Ceapa
Supa de ceapa, gratinatd 40
Supd de ceapa in stil marocan 42

Cuaperce
Supa-crema spumoasd de ciuperci si castane 12
Supa de ciuperci champignon si mindtdrci 14

Conapuda
Supa-crema de conopidd cu icre de somon 15

Supd-crema rece cu doua feluri de
conopida si cu mar 16

Creson
Supa cu creson 22

Dovieac | %
Supa-crema de d0v1eac\ @ ‘\
chinezesc, cu castane 54 =

Supd de dovleac ca
in Statele Unite 55
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Supd de dovleac cu sorbet de v&’é;’u n 56
Dovlecel

Supd-crema de dovlecei cu mentd si feta 19
Supd-crema de dovlecei cu verdeturi 20

Fasole verde

Supd-cremad de fasole verde 31
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Minestrone 32
Supa verde cu legume 34
Supad de legume cu gouda 35
Supd cu pesto 36
Supa de legume verzi cu pesto 38
Supéd de legume 39

NMazare
Supé-crema de mazdre 47

Supd-crema de mazdre cu feta 48
Supad asiatica cu mazare 50

Maoreey
Supa de morcovi si dovleac, cu chimen 11
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Pastirnac
Supa-cremd de pastirnac si cartofi dulci, cu frisca 44



Stpa de pastifmac st morcovi, cucotiandiu 46
Praz_
Supd-cremd de praz, acrisoarda 51
Supd-crema de praz cu sofran si hasmatuchi 52
Supé de prazsi cartofi 10
Spanac
Supd italieneasca cu gnocchi proaspeti 24
Supd-cremd de spanac cu brinza de caprda 26
Sparanghel
Supa-crema de sparanghel, chantilly cu piper 4
Supa de sparanghel 6
Rafll
Supd-cremad de rosii 58
Supa cu tortilla 59
Gaspacho 60

Vrzuey
Supd-crema de urzici 43

SUPE CU PESTE SI FRUCTE DE MARE

Peste P
Supd de tipar de mare 62
Supd de stiucd 63
Bouillabaisse 64
Bourride sétoise 66
Supd-crema de peste 67
Supd-crema de linte

cu somon fumé 68

Fruete de mare
Supa de creveti cu dovlecei si coriandru 70
Supa de legume cu creveti 71
Supd-crema de langustine cu vin alb 72
Supd decrab 74
Supa de stridii cu cimbru 75
Supd de calmar in sos de rosii 76
Supd de mule 78
Supd de mule cu tofu 80
Supa de stridii 81
Stridii indbusite cu morcovi julienne 82
Clam chowder 84

SUPE CU CARNE
Mgl
Supd indiand de miel cu curcuma 86
Supd-crema de Fés 87

Pare ;Uhmﬁm
Supa in stil sicilian 90
Supa antileza cu verdeturi 91

Puy
Supd de pui cu ghimbir si lapte de cocos 92
Supd de pui cu tdietei de orez 94
Supd-cremd de pui californiand 95

Viea

Supd de vitd cu arome asiatice 88
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PENTRU 4 PERSOANE

Pregatire: 20.min
Preparare: 12-15 min

1 kg sparanghel verde

10 cl friscd lichida
de 8% MG

75 ¢ lapte degresat

2 virfuri de cutit cu piper
de Cayenne

1 praf de nucsoara rasa

1 lingurita cu amidon
de porumb

1 lingurd cu apa
2 lingurite cu ulei de arahide
sare Si piper macinat

Swpd-crema At
sparanghel,
c/mnfd}y cu f{)fﬁr

Taiati capetele dure al sparanghelului si curdtati tijele cu un
cutit economic. Taiati virfurile bucdti de 3 cm si apoi taiati
tijele in rondele. Fierbeti virfurile 4 sau 5 minute pe aburi si
apoi dati-le deoparte. Puneti smintina 10 minute in congela-
tor, pe o farfurie.

Fierbeti laptele intr-o criticiord, cu un praf de sare. Puneti
bucitile de sparanghel in lapte si lasati sa fiarbd 10-12
minute, pind se inmoaie bine. Piperati, adaugati piperul de
Cayenne si nucsoara rasa si amestecati 2-3 minute pentru a
obtine o pasta find. Pasati compozitia printr-o sitd deasd,
trecind-o intr-un alt vas.

Desfaceti amidonul cu o lingurd de apa si turnati amestecul
intr-o cratitd. Puneti cratita pe foc si ldsati sa fiarba foarte
incet 2 minute, amestecind pind se obtine o supa-crema onc-
tuoasd. Scoateti smintina din frigider si bateti-o bine pina
devine chantilly si piperati usor.

Turnati supa-cremd in 4 boluri si puneti deasupra crema
chantilly. Repartizati virfurile de sparanghel in fiecare farfurie
si decorati cu piper zdrobit. Tn momentul servirii, stropiti
supa-crema cu picaturi de ulei de arahide.
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PENTRU 6 PERSOANE

Pregatire: 30 min
Preparare: circa 40 min

1 kg de sparanghel
50 g unt
50 g faind
50 cl lapte
2 galbenusuri
3 linguri cu frisca

1 legaturd mica de
hasmatuchi

sare si piper macinat

Supd de Jmmry/w[

e Curdatati sparanghelul siinlaturati partile dure ale tijelor si pe
cele mai atoase. Spailati-l si apoi puneti-| la fiert timp de circa
20 de minute, In apa clocotits, sirati.

@ Taiati virfurile sparanghelului si pastrati-le pentru decor.

@ Intr-o cratigd cu fundul gros, topiti untul si adiugati fiina.
L&sati sd se rumeneascd, amestecind cu o lingurd de lemn.
Desfaceti fdina cu 1 litru de ap4, in care a fiert sparanghelul,
si cu lapte. Sdrati si piperati. Addugati sparanghelul, in afari
de virfurile puse deoparte. Lasati si fiarba la foc mic timp de
10 minute.

® Pasati sparanghelul cu morisca de legume. Puneti din nou la
incilzit. Tn acest timp, desfaceti gilbenusurile in frisca si
turnati totul peste supd. Addugati virfurile de sparanghel.
Potriviti de gust si presdrati hasmatuchi tocat mirunt.

® Incdlziti supa din nou pe foc foarte mic, fird s clocoteasci.

& Serviti imediat.

Folusuty de preferintd sparanghel verde, va da mpew o
onloare frameasd.



PENTRU 4 PARSOANE
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4 avocado hine coapte
sucul de la 1/2 lamiie verde
20 cl frisca

30 cl supd de pasére
(proaspatd sau preparatd
dintr-un cub de concentrat)

1 praf de ardei de Cayenne
pudra (sau citeva picaturi
de Tabasco)

1 sau 2 ramurele de tarhon

sare Si piper macinat

M/Mf At AViCAdn,
A¢ la jﬁmm’

® Tdiati avocado in doud pind la simbure, luati fiecare
jumitate in mind si rdsuciti-le in sens opus, pentru a desface
fructul. inliturati simburele. Scoateti pulpa cu ajutorul unei
lingurite, puneti-o in bolul mixerului si stropiti-o imediat cu
zeama de la jumatate de lamiie verde.

e Addugati frisca si supa si mixati ingredientele pind se obgine
o cremd find si onctuoasa.

& Sdrati si piperati. Addugati ardeiul de Cayenne (sau citeva
picdturi de Tabasco) si tarhonul, apoi turnati intr-un castron
sau in boluri individuale. Puneti in frigider pind in momentul
cind serviti.

# Serviti de la gheatd, cu crutoane de pline prajita.

Putety asezona sapa de avicady cn cuburt de rogi
5L de castravere savn chiar on bucatele de crustacee
(crevest, san craf).



PENTRU 4 PERSOANE

DPregatise: 20min)
Preparare: 30 min

1 ceapd
1 catel de usturoi
250 g broceoli
300 g spanac proaspat
2 cartofi
2 linguri cu ulei de masline
50 g unt

90 ¢l supa de pasare sau
de tegume

100 g gorgonzola
sucul de la 1/2 lamiie
1 praf de nucsoara rasa
80 g seminte de pin prajite
sare si piper macinat
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Curatati si taiati fin ceapa si usturoiul. Spalati restul de
legume. Desfaceti buchetelele de broccoli. Tocati spanacul.
stergeti si curdtati cartofii.

Puneti uleiul si untul la incdlzitintr-o cratitd. Addugati ceapa
si usturoiul silasati pe foc 3 minute. Puneti imediat in cratitd
broccoli si spanacul, l1asati si se inmoaie si apoi turnati supa

sl sp ; 9 ap LI sup
si cartofii. Asteptati sd dea in clocot si lasati sd fiarba, la foc
mic, timp de 25 de minute.

Taiati gorgonzola cubulete si addugati-o in cratitd, odata
cu sucul de lamfie si nucsoara. Sarati si piperati. Garnisiti
cu seminte de pin prajite. Serviti cu felii de piine rumenita
in cuptor.







