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Suc tonic devara(1)

Ingrediente (pentru 4 pahare):

1 castravete

ghimbir (aprox. 5 cm)

1 linguritd menta proaspata, tocata
zeama de la 1 lamaie

4 cani de apa

miere (optional)

Mod de preparare:

Ghimbirul si castravetele se curita si se rad.
Intr-o carafi se amestecd ghimbirul, castravete-
le, zeama de lamaie si menta si se adauga apa.
Se lasa la frigider 2-3 ore, apoi, dupé preferinta,
se poate strecura.

Suc tonic de vara (2)

Ingrediente (pentru 4 pahare):

1 castravete

ghimbir (aprox. 5 cm)

1 lingurita patrunjel proaspat, tocat
2-3 tije de telina (apio)

4 cani de apa

zeama de la 1 lamaie

miere (optional)

Mod de preparare:

Toate ingredientele se curata si se taie bucati.
Se amesteca in blender cateva minute, pani la
omogenizare. Se lasad la frigider 2-3 ore, apoi,
dupa preferinta, se poate strecura.
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Gingerata

Ingrediente (pentru 4 pahare):

ghimbir (aprox. 5 cm)

zeama de la 1 lamaie

menta tocata

miere

cuburi de gheata

4 cani de apa
Mod de preparare:

Ghimbirul se curata de coaja si se dd pe raza-
toarea micd. Intr-o carafi se amestecd bine zea-
ma de ldmaie, ghimbirul si mierea si se adauga
apa. Gingerata se strecoard si se serveste cu men-
td proaspata si cuburi de gheata.

Sugestii pentru smoothie

Pentru un smoothie reusit este nevoie de:

1. Lichide: ap4, ceai verde, lapte vegetal.

2. Fruct cu texturd cremoasa: banana, mar,
pard, piersica, mango, avocado.

3. Alte fructe: fructe de padure, portocale, la-
mai.

4. Legume: spanac, salata verde, kale, telina
apio, morcov, sfecld, castravete, ghimbir.

5. Ierburi aromatice: patrunjel, menta, corian-
dru, busuioc.

6. Condimente: scortisoard, nucsoara.

7. Seminte: chia, in, canepa.
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Smoothie verde cu'avocado si mar

Ingrediente (pentru 2 pahare):

1 avocado

1 mar

1 banana

100 g spanac

3 linguri seminte de chia

1 cana de apa

zeama de la 1 lamaie

2 lingurite de miere (optional)

Mod de preparare:

Avocadoul se curata si i se scoate simburele.
Marul si banana se curata si se taie bucati. Spa-
nacul se spald in mai multe ape, se scurge si se
amestecd in blender cu restul ingredientelor timp
de 3-5 minute, pana la omogenizare. Optional,
se poate adauga miere.

Suc tonic de iarni

Ingrediente (pentru 4 pahare):

1 sfecla
1 mar
1 morcov
zeama de la 1 l1dmaie
3 cani de apa
Mod de preparare:

Sfecla si morcovul se curata si se taie cuburi,
iar marul se taie felii. Se amestecd in blender
toate ingredientele timp de 3-5 minute, pani la
omogenizare.
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Maioneza de avocado

Ingrediente:

1 avocado bine copt
2 linguri zeama de lamaie
2 linguri ulei de masline
coriandru proaspat tocat
sare, piper

Mod de preparare:

Avocadoul se taie in doua, se indeparteaza
samburele, apoi se scoate pulpa din coaja cu o
lingura si se stropeste imediat cu zeama de 13-
maie. Se mixeaza toate ingredientele pana se ob-
tine o maioneza fina.

Maioneza de post

Ingrediente:

140 mil lichid scurs dintr-o conserva de fasole
330 ml ulei de floarea-soarelui

2 lingurite otet sau zeama de lamaie

1 lingurita zahar

1 lingurita mustar

Y5 lingurita sare

Mod de preparare:

Se scurge lichidul din conserva de fasole in-
tr-o cand potrivita pentru folosirea blenderului.
Se adauga otet, zahar, sare si mugtar si se mixea-
za cateva secunde. Apoi, se adauga in fir subtire
uleiul, continudndu-se mixarea pana se obtine
consistenta doritd. Maioneza se poate pastra la
frigider timp de 7 zile.
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Salata de rosii cu busuioc

Ingrediente:
2 rosii mari
busuioc proaspat
2 linguri ulei de masline
sare

Mod de preparare:

Rosiile se taie felii subtiri, busuiocul se rupe cu
mana si se pun intr-un castron. Se condimentea-
za cu sare, se adauga uleiul si se amesteca bine.

Salata de rucola

Ingrediente:

2 maini de rucola

1 portocala

1 avocado

ulei de masline

otet balsamic

sare, piper

fructe uscate de merisor si goji (optional)

Mod de preparare:

Avocadoul se taie in doua, se indeparteaza
samburele, se scoate pulpa din coajd cu o lingu-
rd si se taie bucati. Rucola se amesteca intr-un
bol cu avocadoul. Se stropeste cu ulei si otet bal-
samic, se adauga sare si piper dupa gust. Se or-
neaza cu portocala tdiatd felii subtiri si cu fructe
uscate de merisor si goji.
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Salati-de vinete cu susan

Ingrediente:

2 vinete

3 catei de usturoi

1 legdtura patrunjel
1lingurd zeama de lamaie
1 lingura seminte de susan
5 linguri ulei

sare, piper

Mod de preparare:

Vinetele se coc, se curdta de coaja, se desfac
fasii (optional se spald cu apa rece) si se lasi la
scurs. Dupa ce s-au racit, se toaca marunt pe un
tocator de lemn. Intr-un castron se amesteci vi-
netele cu susanul mdcinat, apoi se freaca cu ule-
iul, putin cate putin. La final se adaugi zeama
de ldmaie, usturoiul pisat si sare dupa gust. Se
presara patrunjelul tocat.



Ciorba taraneascd de legume

Ingrediente:

100 g mazare

100 g fasole verde

4 cartofi

3 ardei

3 cepe

3 rosii (1 lingura bulion)
1 varza mica

1 morcov

1 rddacina patrunjel
1 telind

1 radacina pastarnac
1 legatura patrunjel
1 legatura leustean
cimbru

sare, piper

Mod de preparare:

Legumele tdiate marunt se lasd la fiert in 3 1
de apa clocotitd cu sare in ordinea fierberii: mor-
covul, telina, rddacina de patrunjel, pastarnacul,
ceapa. Dupa 10-15 minute se adauga: varza, car-
tofii, ardeii, iar la sfarsit, mazarea si fasolea ver-
de. Cand s-au fiert, se adauga rosiile tdiate felii
subtiri si se mai lasa pe foc 10-15 minute. La final
se presara verdeata tocata marunt si se potriveste
de sare, piper si cimbru.



Chiftele de post

Ingrediente:

400 g linte (ndut sau fasole la conservi)
2 cartofi

1 morcov

1 ardei

1 ceapa

2-3 linguri pesmet

3 linguri ulei de maésline
2 fire ceapa verde

1 legatura patrunjel

1 linguritd turmeric
sare, piper

Mod de preparare:

Cartofii si morcovii se curdta si se fierb. Lintea
se fierbe in apd cu sare. Lintea si morcovul se
mixeaza, iar cartofii se paseazd. Ardeiul gras si
ceapa se toaca mdrunt. Intr-un castron mare se
amesteca toate legumele cu uleiul de masline si
cu pesmetul, astfel incat sa se obtind o compozitie
inchegata. Se potriveste de sare, piper si turme-
ric, se adaugd patrunjelul tocat. Se modeleazi
chiftelele care se pot pune la cuptor, in prealabil
unse cu ulei, sau se pot praji. Se servesc calde
sau reci, cu salata.
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Cuscus cu/fasole pastii, porumb si ardei

Ingrediente:
200 g cuscus
150 g fasole pastai
1 ardei gras
50 g mazdre verde congelatd
50 g porumb congelat sau din conservi
1 morcov
coaja de la o jumatate de lamaie
2 catei de usturoi
1 lingura ulei
1 praf de turmeric
sare

Mod de preparare:

Cuscusul se amesteca intr-un bol cu coaja de
ldmaie, putinad sare si turmeric. Se toarni pes-
te cuscus 400 ml apa clocotitd, se acoperd bolul
cu un capac i se lasa sa se umfle cuscusul. In-
tr-o tigaie incapatoare se cileste morcovul tiiat
cubulete pana se inmoaie, se adaugs usturoiul
tocat marunt, apoi fasolea pastai si se mai cilesc
timp de 5 minute. Se adaugi ardeiul gras tiiat
cubulete, porumbul si mazirea si se potriveste
de sare. Se lasa pe foc pana se inmoaie legumele.
Cuscusul se adauga in tigaie si se amesteci cu
legumele.

In aceastd mancare, cuscusul poate fi inlocuit
cu bulgur, hrisca, quinoa sau orez.
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Legume la cuptor

Ingrediente:

2 dovlecei

2 vinete

2 ardei

1 morcov

4-5 catei de usturoi

2-3 rosii

4 linguri ulei de masline

fulgi de ardei iute

1 legatura patrunjel

amestec de condimente uscate: dafin, cimbru,
busuioc, rozmarin, maghiran, lavanda

sare, piper

Mod de preparare:

Dovleceii, vinetele si morcovul se taie ronde-
le. Ardeiul si ceapa se curdta si se taie felii groa-
se. Rosiile se taie felii mari. Legumele se asaza
in tavd, se presara sare si piper, apoi se dau la
cuptor 30 de minute.

Intr-o tigaie se incing 4 linguri de ulei, con-
dimentele, sare si piper, o cana de apa. Se fier-
be acest amestec, sub capac, timp de 5 minute.
Dupa ce se stinge focul, se adauga usturoiul pi-
sat si patrunjelul tocat.

Legumele se scot din cuptor si se stropesc cu
acest sos. Se servesc calde.

117



