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Mancdrurt facto-vegetariene
Aperitive
Ardei umpluti cu branza

Ingrediente

+ /> kg de branza

- 100 g de unt

» 1 ceapa mica

» 4 ardei grasi

. sare

= boia

Timp de preparare: 15 minute

Numar de poriii: 4

Mod de preparare

Amestecati branza cu untul (care trebuie s fie la temperatura
camerei) pana cand obtineti o compozitie pastoasa.

Adaugati apoi sare dupa gust si o lingurita de ceapa rasa fin.
Puteti folosi si branza de burduf, dar trebuie sa adaugati o lingurita
de boia duice.

Spalati ardeii (care trebuie s fie proaspeti}, curatati-i de cotoare
si seminte si umpleti-i cu pasta de branza. Preszll bine pasta in
ardei, pentru a nu ramane goluri, dupa care taiati ardeii! in doua, pe
lungime. Pentru aspect, puteti amesteca in compozitie verdeata
tocata marunt.

ii puteti servi impreuna cu alte aperitive, pe pat de salata.

informatii utiie

Ardeiul rosu este mai sanatos decat cel verde, decarece confinge
o cantitate de vitamina A si C, de doua ori mai mare. 100 de grame
de ardei rosu gras asigura de trel ori necesarul zilnic al organismului
pentru vitamina C si 110% din necesarul de vitamina A.
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Branza topita

Ingrediente

« 1 kg 'de brénza de vaci

* 1 lingura de hicarbonat de sodiu
+ 50 g de unt

+ 100 g branza de oaie

Timp de preparare: 20 de minute

Mod de preparare

Stiu ca acum se poate gasi branza topita in toate rafturile
supermarketurilor, cu toate tipurile de arome, dar va garaniez ca si
cea facutd in casad de dumneavoastra este foarte buna. Poate nu
aveti timp sa faceti mereu, dar puteti incerca atunci cand pregatiti o
masa pentru musafiri.

Amestecati bire branza de vaci proaspatd, bine stoarsa, cu
bicarbonatul si idsati pana a doua zi la temperatura camerei.

Adaugati apoi untui si branza de oaie, amestecati-'e si puneti-ie
la fiert pe un vas cu apa pus pe foc ca sa fiarba pe aburi sa nu se
prinda de vas. Amestecali continuu pana se topesc si se
omogenizeaza.

Lasati sa se raceasca, apoi taiali cubulete si puneti In cutii de
plastic acoperite, pe care ie puteti pastra la rece pana ia servire sau
puteli |asa preparatul sa se racoreasca (sa fie caldut) si atunci sa-|
puneti in cutii mai mici de plastic. il scoateti din cutie numai cand il
serviti. Va avea forma cutiei In care s-a racit.

Informatii utile

Pentru acest preparat eu folosesc branza de vaci obtinuta din
lapte de vaca de la producétor, nedegresat si nepasteurizat. Daca
nu puteti cumpdra branza de pe piatd de 'z producatori individuali.
0 puteti face in casa. £ nevoie de timp si de rabdare, dar puteti
incerca. Laptele proaspat it puneti la prins la loc mai caldui si i
lasati pana se acreste (cam 2 zile). Puneti la foc mic, amestecati din
cand in cand si opriti focul cand s-a ales zerul. Rasturnat intr-un
tifon si lasaii sa se scurgd bine.
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Mancaruri lacto-vegetariene
Budinca de vinete cu usturoi si branza de oaie

Ingrediente

1 kg de vinete - 100 g de unt

+ 150 g de branza de oaie * 3 rosii

< 1 ceapd » 2 linguri de faina
« 3 catei de usturoi - 3 linguri de ulei
+ 2 0ud * sare, piper

Tirmp de preparare: 50 de minute

Numér de portii: 6

Mod de preparare

V4 propun o reteta delicioasa de vinete. Am tot facut vinete pane,
gratinate sau salatd. Haideti s mai schimbam meniul! O sa vedeti
¢e bund o sa iasal

Asadar, curatati vinetele de coaja si cotoare, taiati-le bucati si
puneti-le la fiert in apa clocctita. Le fierbeti cateva minute, sa se
inmoaie, dupa care le strecurati. Lasati-le 10 minute sa se raceasca
si apoi tocati-le.

Cat se fierb vinetele, curitati ceapa si taiati-o mérunt sau o radeti
prin razatoarea cu gauri mici, dupa care o caliti putin, la foc mic,
numai cat sa se inmoaie, fara sa se ardd. Curatati usturoiul si
zdrobiti-i.

Amestecali intr-un castron vinetele cu ceapa, usturoiul, taina,
oudle, sare si piper dupa gust.

Veti obtine o pasta pe care o puneti intr-o tava unsa cu unt si
tapetata cu faina. Eu folosesc tava de cozonac, dar nu este
obligatoriu. Deasupra puneti bucatele de unt, apoi introduceti tava
iri cuptorul Tncins. Atentie, focul trebuie sa fie potrivit.

Cand este putin rumenita deasupra, adaugati rosiile taiate felii,
apci introduceti din nou in cuptor.

Cand fac budinca de vinete iarna, in loc de rosii, adaug in
compoziiie suc de rosii {2-3 linguri).

Imediat dupa ce ati scos-o din cuptor, presarati deasupra branza.



Mancarudi lacto-vegetarishie
Budinca-de cartofi cu smantand si branza de vac

Ingrediente

« V2 kg de cartofi

» 4 oud

« 250 g de smantana sau ¥ I de lapte

* 400 g de branza de vaci sau 250 g de branza telemea

* 100 g de unt

+ 50 g de faina

* zare

Timp de preparare: 1 ora

Nurndr de portii: 4

Mod de preparare

Curatati cartofii, ii taiati bucati mari, puneti peste ei apa atat cat
$3-i acopere si putind sare si i puneti la fiert. Cand sunt fiertt,
scurgeti apa de pe ei si zdrobiti-i cu furculita. Lasati-i apci putin sa
se racoreasca.

in acest timp, pregatiti cratita in care vell coace budinca. Eu am
o cratita de 2 itri pe care o foiosesc si cred ca este cea mai potrivita.
Ungeti cratita cu unt si o tapetati cu fiina sau pesmet.

Dupa ce s-au racit cartofii, adaugati branza de vaci sau
telemenua raséd, amestecatl bine, apai adaugati pe rand celelalte
componente (smantdna sau iaptele, galbenusurile, sarea si faina)
amestecand dupa fiecare sa se incorporeze.

Bateti bine aibusurile spuma, puneti-le in compozijie si
amestecatl usci de jos in sus de vreo 7 ari sd se incorporeze fara
38 cada.

Turnatl in cratita si puneti in cuptorul bine incins (aprindeti focu!
la cuptor cu cel putin 10 minute Tnainte).

Budinca se ccace in 30 de minute la foc potrivit.

Este un preparat foarte gustes si consistent, pe care ew il servesc
atat ca mancare, cat si ca aperitiv cald.



Mancaruri lacto-vegetariene
Bulete de branza cu verdeaid

Ingrediente

< 6 albusuri

» 300 g de svaiter

« patrunjel verde

s piper

* pesmet

Timp de preparare: 15 minute

Numar de poriii: 4

Mod de preparare

Buletele de branza sunt aperitive delicioase si usor de preparat.

Radeti cascavalul fin si lasati-l deoparte. Bateti albusurile tare si
Tncorporati svaiterul ras, puneti putin piper si gustati de sare.

Modelati din acest amestec gogosele mici de marimea unei nuci
mai mari. Acestea sunt buletele.

Le dati prin pesmet si le prajiti in ulei fierbinte.

Asezaii-le pe o farfurie si presarati deasupra patrunjel verde
focat. Se servesc calde.

Ca sa nu ramana galbenusurile nefolosite, eu fac din ele
inghetata.

Reteta de inghetata o gsiti in aceasté carte la capitolul deserturi.
La inghetata sunt necesare 6 galbenusuri.

Daca preparati in aceeasi zi bulete de branza si inghetata, vetli
folosi in intregime cele 6 oud si nu riscati sa faceti risipa.

Informatii utile

Preparatele care contin cascavail sau branza de oaie sunt bune
calde deoarece, cand se rdcesc, se intdresc si nu mai sunt
gustoase.



Mancaruti lacto-vegetariens

Conopida pane
Ingrediente
« 600 g de conopida » 3 oud
= faina > uiel, sare, pipar

Timp de preparare: 25 de minute

Numar de portii: 4

Mod de preparare

Va recomand aici o serie de legume (felind, conopida, vinete sau
ciuperci) gatite astfel. Sunt bune calde, dar si reci, sau facute sendvis.

Desfaceti conopida in buchetele si spalati-o bine, pentru ca
eventualele insecte sau alte impuritati =4 iasa la suprafata. Puneti-o
apoi la fiert in apa clocotita cu putina sare si 1asati-o cam 15 minute.
O scoateti din apa cu o strecurdtcare si o lasati 2 se raceasca.

Apoi, aveti doua variante: fie treceti bucatelele de conopid prin faina
apoi prin ouale batute cu sare si piper, fie bateti oudle, puneti 2 linguri
de faina si putin iapte sau apa sa obtinali un aluat moale prin care veti
tavali bucatelele de conopida. Oricum afi proceda, nu veli da gres.

Prajiti conopida in ulei incins pana se rumeneste bine pe toate partile.

La fel puteli pregati si telind, vinete sau ciuperci. Aveti in
continuare indicatiile pentru fiecare in parte.

Telind pane

Timp de preparare: 20 de minute

Curatati telina de coaja si talati-o felii. Fierbeti-o 10 minute, o
scoaleti imediat din apa sad nu se imbibe si procedati Ia fel ca la
reteta precedenta.

Vinete pane

Timp de preparare: 10 minute

in cazul in care doriti sa pregdtiti vinete pane, le spalati, le
stergeti, le curaiati de coter si le tajati felii, apoi procedati ca in
retetele de mai sus.

Ciuperci pane

Timp de preparare: 10 minute

Pentru aceasta reteta folositi ciuperci din flora spontana sau de
cultura, cu paldria plata - palaria sarpelui, nicoreti si pleurotus.

Nu uitati ca pentru pane folositi ciuperci crude, nefierte. Numarul
de poriii depinde de numarul de ciuperci.
10



Mancaruri lacto-vegetariene
Drob de ciuperci

ingrediente

» 1 kg de ciuperci - 1 ceapa

» 3 0ud - sare, piper

» 100 g de unt - patrunjel, mérar, cimbru
» 3 linguri de smantana + 100 g de franzeld

Timp de preparare: 50 de minute

Numaér de portii: 6

Mod de preparare

Aceasta este o retetd pe care o puteti face oricand, fie doar
pentru familia dumneavoastra, fie pentru prieteni.

Curatati ceapa, o taiati marunt si o puneti la célit in putin ulei sa
se inmoaie.

Adaugati ciupercile curatate, spalate si taiate. De asemenea,
daca doriti, puteti trece ciupercile prin masina de tocat impreuna cu
franzela inmuiata si stoarsa. Puneti putina sare si le lasati pe foc
mic pana scade apa pe care o lasa ciupercile.

La compozitia obtinutad adaugati 50 g de unt, ouale, smantana,
patrunjelul, mararul sau cimbrul, sare si piper dupa gust.

Amestecati bine sa se omogenizeze si puneti totul intr-o cratita
unsa cu restut de unt. Introduceti in cuptorul ncalzit la foc potrivit si
lasati pana se rumeneste (aproximativ 30 de minute).

Daca timpul va permite si doriti sa obtineti un drob asemanator cu
cel de miel, faceti un aluat fraged in care sa coaceti umplutura.
Aluatul il faceti din 100 g de branza de vaca proaspata, 100 g de unt
si 100 g de faina. Frecati untul cu branza, adaugati faina si
framantati pana se omogenizeaza. Lasati aluatul la rece 4 ore si
nitindeti foaia in care se va face drobul.

Daca doriti, puteti pune in umplutura oua fierte curatate si lasate
intregi. La tdierea drobului, acestea sunt foarte aspectuoase.
il puteti servi atat cald, cat si rece. Mie imi place sa gatesc drob de
ciuperci si atunci cand pregatesc o masa pentru prieteni si sa-l asez
pe platou la aperitiv, rece. Arata foarte bine si este foarte gustos.




Mancaruri lacto-vegetariene
Oua chinezesti

Ingrediente

* V2 | ulei de arahide

-8 oua

Timp de preparare: 20 de minute

Numér de portii: 8

Mod de preparare

Este o modalitate deosebita de a gati oua.

Puneti ta fiert uleiu! intr-un castron mai mic si mai adanc. Cand
uleiul este incins, spargeti cudle si le puneti pe rand Iniregi in baia
de ulei.

Stratul de ulei trebuie sa fie atat de gros incat ouale sa pluteasca
in el fara sa atingd fundui sau peretii vasului.

Céand albusul s-a inchegat (de regula dupa 2-3 minute) scoateti
oudle din ulei folesindu-va de un polonic gaurit, pentru a se scurge
uleiul.

Asezati-le pe un platou si sarati-le dupa gust.

Sunt deosebit de pufoase, gustoase si aspectucase.

Informatii utile

Am dat in ingrediente ulei de arahide pentru ¢ asa au tost facute
oudle pe care le-am mancat in China. Dupa aceea am facut si eu
acasa cu ulei de floarea-soarelui si sunt bune si asa. Peste eie
presaram sare si piper.



Méncaruri lacto-vegetariene
Oua fierte, stropite cu sos de mustar

Ingrediente

* 4 oud = 3 linguri de apa

« 1 lingurita2 de mustar = 1 lingurd de zeama de lamaie
* 4 linguri de ulei » sare, piper

Timp de preparare: 10 minute

Numar de portii: 2

Mod de preparare

Am din nou o alta reteta de a pregati oud. Stiu ca v-ati plictisit de
oua fierte. Dar ce-ar fi dacé le-ati imbun&tati cu niste sos? Alt gust
divin.

Fierbeti tare 4 oud, apoi le puneti in apa rece o jumatate de
minut, dupa care le curatati de coaja.

Taiati-le in 4 si asezati-le pe un platou. Eu le-am pus pe un pat
de salatd verde. Poate fi doar de decor sau o puteti manca. Nu-i
nimic rau in asta.

Preparati apoi un sos astfel: frecati mustarul cu o lingura de
zeama de lamaie, addugati uleiul cate putin ca la maioneza apoi
incorporati tot asa si apa; potriviti de sare si piper. Turnati sosul
peste oua si, daca doriti, presdrati deasupra tarhon verde tocat
marunt.

Pentru cei carora nu le place tarhonul, le recomand patrunjel
verde tocat marunt.

Informatii utile

Este bine de stiut ca ouale fierte se curdta mai bine daca imediat
ce se fierb, scurgem apa de pe ele si le finem putin in apa rece sau
trecem numai un jet de apa rece peste ele. Le |asam sa se raceasca
si apoi le curatam.
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Maéncaruri lacto-vegetariene
Oua umplute cu pasta de ciuperci
sau ceapa cilita si zeama de lamaie

Ingrediente

« 300 g de ciuperci + 1 ceapad mica
» 6 oud * sare

» 100 g de unt * piper

Timp de preparare: 30 de minute

Numdr de portii: 4

Mod de preparare

Cred ca oudle umplute sunt cel mai des intalnit aperitiv la

_petreceri. Daca tot gatiti acest aperitiv, macar faceti mai multe tipuri
de umplutura. Se face foarte repede, iar lumea o sa va admire
iscusinta si rabdarea. (Daca faceti mai multe tipuri de umplutura,
puteti fierbe mai multe oua, in functie de cate persoane veti fi.)

Fierbeti 6 oua tari, taiati-le in jumatati pe lungime si scoateti
galbenusurile.

Fierbeti ciupercile impreuna cu ceapa si sarea 20 de minute.

Le strecurali si le treceti prin masina de tocat Tmpreuna cu
galbenusurile.

Amestecati apoi cu untul moale si addugati sare si piper. Cu
aceasta pastd umpleti jumatatile de ou si le ornafi cu frunze de
patrunjel tocat sau bucatele de gogosar.

Atentie, nu folositi ceapa fiarta in pastd. Ea doar da gust
ciupercilor. Si inca ceval inainte de a toca ciupercile stoarceti-le
bine ca sa nu lase apa in pasta.

Va ofer si alte retete de umplutura:

- Frecati galbenusurile cu 50 g de unt, 100 g de smantana si o
linguritd de mustar pana capéta consistenta unei creme. Adaugati
patrunjel verde tocat, sare si piper.

- La galbenusurile faramitate fin, adaugati 2 linguri de maioneza,
sare Si piper.

- In galbenusuri adaugati un sos obtinut prin amestecarea unei
cepe mici rasa fin si calita, cu putin ulei, zeama de lamaie, patrunje!
verde, sare Si piper.

Oricare dintre umpluturi este delicioasa.




