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lui, ci o forma de echilibru, o , odihna in postire”
care imbind asceza cu bucuria si moderatia cu
recunostinta. Postul nu este o infometare, ci o
disciplina in care se pdstreazd pacea inimii si \ .
curatia gandurilor, iar hrana aleasd cu grija are si L. Retete Pentru zile POSt cu
ea rolul de a sprijini acest parcurs. dezlegare la pes,;te

Desigur, nu toate zilele din post sunt cu de-
zlegare la peste. De aceea, este bine sa consultam 1. Plachie de peste
calendarul bisericesc si sd ne orientam dupa ’
invatatura Bisericii, pentru a nu transforma dezle-

garea intr-un obicei zilnic sau intr-un pretext de a Ingrediente:

evita postul. Atunci cand este tinut cu mdsurd si cu * 1kg peste (crap, caras, macrou sau pastrav)
intelegere, consumul de peste in aceste zile devine e 3 cepe mari

o binecuvantare — pentru trup, dar si pentru suflet. e 3 citei de usturoi

In paginile care urmeazd, va propunem o e 2ardei grasi

colectie de 100 de retete cu peste, alese si redac- .

’ o o A TR e e * 2 morcovi

tate cu grija, astfel incat sd poata fi pregatite cu . . 3
®

usurintd acasd, in respectul randuielii crestine si g rosii tocate (sau 34 rosii proaspete)

al unei alimentatii sdnatoase. De la supe usoare * 2-3linguri bulion
si plachii traditionale, pana la preparate moderne e 1 frunza de dafin
cu influente mediteraneene, fiecare reteta este o e 1linguritd zahar

invitatie la simplitate, gust si echilibru. e 1/2 linguritd cimbru uscat

e 50 ml ulei
e Sare si piper dupd gust

e Patrunjel verde pentru servire
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Mod de preparare:

Curata pestele, taie-1 in bucati potrivite si lasa-1
la scurs. Taie ceapa julien, morcovii rondele, ar-
deii fasii. Céleste-le in ulei timp de 8-10 minute.
Adauga rosiile, bulionul, usturoiul, dafinul, cim-
brul, zah&rul, sare si piper. Fierbe sosul 10 minute.
Aseaza pestele intr-o tava, toarnd sosul deasupra,
acoperd cu folie. Coace 30-35 minute la 180°C. Spre
final, scoate folia si mai lasd 10 minute. Presara
patrunjel verde tocat.

Sugestie de servire:

Se serveste caldd, cu mamaliga sau paine. A
doua zi este si mai gustoasa.

2. Macrou la cuptor cu rosii si usturoi

Ingrediente:

e 2-3 macrou intreg (800 g-1 kg)

e 45 rosii bine coapte (sau 400 g din
conserva)

e 4 catei de usturoi

e 1 ceapa mare

e 50 mlulei

e 1 lingura bulion (optional)
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e 1/2 lingurita cimbru uscat
® Sare si piper dupa gust
e Patrunjel verde

e Felii de lamaie pentru servire

Mod de preparare:

Curéata si spala macroul, taie-1 bucéti sau lasa-1
intreg. Taie ceapa si cdleste-o 5-6 minute in ulei.
Adauga rosiile, bulionul, usturoiul, cimbrul, sarea
si piperul. Fierbe sosul 7-8 minute. Pune macroul
intr-o tava, toarna sosul peste, acopera cu folie. Co-
ace 30-35 minute la 180°C. In ultimele 10 minute,
indeparteaza folia. Presara patrunjel si adauga felii
de lamaie.

Sugestie de servire:

Se serveste cu orez, mamaliga sau paine
proaspata.

3. Pastrav la cuptor cu legume
Ingrediente:

* 2 pastravi intregi (250-300 g fiecare)

e 1 dovlecel mic
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e 1 morcov

e 1 ceapa rosie

e 1 ardei gras

e 10 rosii cherry (sau 2 rosii marti)
e 3 catei de usturoi

e 50 ml ulei de masline

e 1/2lingurita sare

e Piper proaspat macinat

e 1/2 lingurita cimbru uscat

e Zeama de la 1/2 lamaie

e Marar sau patrunjel proaspat

Mod de preparare:

Condimenteaza pestii cu sare, piper si zeamad
de lamaie, pe interior si exterior. Taie legumele fe-
lii sau bastonase. Amesteca-le cu ulei, usturoi, sare,
piper si cimbru. Aseazd legumele in tava, pestii
deasupra. Optional, pune in burta pestelui lamaie
si verdeatd. Acopera cu folie si coace la 180°C timp
de 25-30 minute. Spre final, indeparteaza folia
pentru rumenire. Presara verdeata la final.

Sugestie de servire:

E potrivit s fie servit cu cartofi sau orez cu
ierburi.
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4. Ciorba de peste (in stil dobrogean)

Ingrediente:

e 1,2-1,5 kg peste (cu cap si oase: crap, caras,
platica etc.)

e 2cepe

e 2 morcovi

e 1 radacina de patrunjel sau bucatd de telina

e 1 ardei gras

e 3 rosii (sau 300 g rosii din conserva)

e 1 lingura pasta de rosii

e 2-3linguri orez

* 2 linguri otet sau zeama de la 1 lamaie

e 1 frunza de dafin

e Sare, piper

* Leustean sau patrunjel verde

e 3 litri apa

Mod de preparare:

Fierbe legumele tocate in apa cu sare timp de
15-20 minute. Adauga orezul, apoi rosiile si pasta
de rosii. Dupa 5 minute, adaugd pestele. Fierbe
10-15 minute fard sa amesteci. Acreste cu otet
sau lamaie, potriveste gustul. Presard leustean sau
patrunjel verde tocat.
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Sugestie de servire:

Se serveste fierbinte, cu ardei iute si mamaliga.
5. File de macrou cu legume la tigaie

Ingrediente:

e 3 fileuri de macrou (500-600 g)
e 1 dovlecel mic

e 1 ardei gras

e 1 ceapa mica

e 2 rosii coapte

s 2 catei de usturoi

e 4-5linguri ulei

e 1/2lingurita boia dulce
e Sare, piper

e Patrunjel verde tocat

e Zeama de lamaie (optional)

Mod de preparare:

Taie dovlecelul, ardeiul si rosiile cuburi. Cea-
pa — solzisori. Caleste ceapa 2-3 minute, adauga
legumele si condimenteaza. Gateste 8-10 minute.
Adauga usturoiul spre final. Impinge legumele pe
margine, adauga pestele cu pielea in jos. Gateste
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3-4 minute pe fiecare parte. Acopera tigaia, lasa
5 minute cu focul stins. Presara patrunjel, adauga
zeama de lamaie.

Sugestie de servire:

Se serveste cald, cu mamaliga sau paine.
6. Peste in sos de rosii

Ingrediente:

e 1-1,2 kg peste (macrou, crap, novac, caras
sau péstrav)

e 400 g rosii tocate (proaspete sau conserva)

e 1 ceapa mare

e 4 catei de usturoi

e 2linguri pasté de rosii

e 50 ml ulei

e 1/2 lingurita cimbru

e 1lingurita zahar

e 1 frunza de dafin

e sare si piper, dupa gust

° pétrunjel verde, pentru decor
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Mod de preparare:

Curdtd pestele, taie-l in bucati potrivite si
presara putind sare. Lasa-1 la scurs. Intr-o cratita,
caleste ceapa tocata marunt in ulei pana devine
sticloasd. Adaugd usturoiul feliat si amestecd 1
minut. Pune rosiile, pasta de rosii, zaharul, dafinul,
cimbrul, sare si piper. Fierbe la foc mic 10-12 mi-
nute, pana sosul se Ingroasa usor. Aseaza pestele
intr-un vas termorezistent si toarna sosul deasu-
pra. Acoperd cu folie si coace la 180°C timp de
30-35 de minute. Descopera in ultimele 10 minute
pentru a scidea sosul. Presard pétrunjel verde to-
cat inainte de servire.

Sugestie de servire:
Se potriveste cu mamaliga sau orez simplu.
Gustul devine si mai bun daca mancarea este
=17

14sati sa se ,,odihneasca” 15-20 de minute dupa ce
este scoasa din cuptor.

7. Peste la cuptor cu lamaie gi oregano
(stil grecesc)

Ingrediente:
* 2 pastravi intregi sau 2 dorade (curatati si

eviscerati)
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e 1 lamaie (zeama si felii)

¢ 3 linguri ulei de masline

¢ 1 lingurita oregano uscat (sau 1 lingura
oregano proaspat)

e 2-3 catei de usturoi

* sare si piper, dupa gust

e optional: cateva masline negre, pentru de-
cor

Mod de preparare:

Spala si usuca pestii. Cresteaza-i pe fiecare
parte. Stropeste-i cu zeama de lamaie si freaca-i cu
sare, piper si oregano, atat la exterior, cat si la inte-
rior. Pune in interiorul fiecarui peste cate o felie de
lamaie si o jumatate de catel de usturoi. Aseaza-i
intr-o tava unsda cu ulei de masline. Presara
usturoiul feliat si adauga felii de lamaie deasu-
pra. Coace la 180°C timp de 25-30 de minute. In
ultimele 5-10 minute, poti porni functia grill pen-
tru o crusta usoara. Lasa tava acoperita 5 minute
inainte de servire.

Sugestie de servire:

Ideal cu cartofi natur, salata verde sau legume
trase la tigaie. Gustul este usor, mediteranean,
potrivit pentru mese linistite.
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8. Sarmale cu peste

Ingrediente:

s 2 kg peste crud (saldu, somn, etc.), curatat
de oase si maruntit

e 100 gorez

e 250 g ceapa

e 150 ml ulei

e 100 g pasta de rosii

e 100 g pasta de ardei

e 200 g peste afumat (pastrav, crap sau mac-
rou), taiat in bucati

® sare, piper, cimbru, dupa gust

e foi de varza murati sau foi de vitd-de-vie

Mod de preparare:

Toaci marunt ceapa si indbus-o in ulei cu
putind apa, pana devine translucida. Las-o sa se
raceasca, apoi amestec-o cu pestele crud mdruntit,
orezul spélat, pasta de rosii, sare, piper si cimbru.
Din aceastd compozitie se formeaza sarmale, care
se infasoard in foi de varza muratd sau vita-de-vie.
Asaza sarmalele intr-o oala incipatoare, alternand
cu buciti de peste afumat si pasta de ardei. Adauga
apa cat si acopere sarmalele si fierbe-le la cuptor,
la foc potrivit, timp de aproximativ 2 ore.
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Sugestie de servire:

Serveste sarmalele calde, cu mamaliga, varza

tocatd marunt si peste afumat deasupra, pentru un
plus de savoare.

9. Peste cu dovlecei si sos de rosii la

tigaie

Ingrediente:

600 g file de peste (cod, macrou, pastrav
sau alt peste alb)

2 dovlecei mici

3 rosii mari coapte sau 300 g rosii tocate din
conserva

1 ceapa mica

3 catei de usturoi

4 linguri ulei

1/2 lingurita sare

piper, dupa gust

1/2 lingurita cimbru sau busuioc uscat

patrunjel verde, pentru decor

Mod de preparare:

Taie dovleceii in rondele subtiri sau cuburi

mici. Toacd ceapa marunt, iar rosiile decojeste-le

|
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si toaci-le dacd sunt proaspete. Usturoiul taie-l
felii. Incinge uleiul intr-o tigaie mare si caleste
ceapa 3-4 minute. Adaugd usturoiul si mai lasa
1 minut. Adaugd dovleceii si gateste 8-10 mi-
nute, amestecind din cand in cand. Pune rosiile si
condimenteazd cu sare, piper si cimbru/busuioc.
Fierbe sosul la foc mic 10 minute, pana se leagd.
Adauga bucitile de peste, acopera si fierbe 8-10
minute, pand cand pestele este pdtruns. Presara
patrunjel verde tocat la final.

Sugestie de servire:

Se serveste cald, cu paine proaspata sau
mamaliguts. Este o méancare usoard si aromata,
perfecta pentru mesele de vard.

10. Somon cu cartofi si ardei la cuptor

Ingrediente:
e 600 g file de somon
e 4 cartofi medii

o 2 ardei grasi (preferabil unul rosu si unul

galben)
e 1 ceapa mare

¢ 3linguri ulei de masline
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e 2 catei de usturoi

* 1lamaie (zeama si felii pentru servit)
e 1 lingurita cimbru uscat sau rozmarin
® sare si piper, dupa gust

e patrunjel verde, pentru decor

Mod de preparare:

Curata cartofii si taie-i in cuburi sau felii groa-
se. Taie ardeii fasii, iar ceapa solzisori. Amesteca
legumele cu 2 linguri de ulei, sare, piper si cimbru/
rozmarin. Asaza-le intr-o tava tapetata cu hartie de
copt. Coace-le la 180°C timp de 20-25 de minute,
pana incep si se inmoaie. Intre timp, stropeste
somonul cu zeama de lamaie, sare si piper. Taie
usturoiul felii. Scoate tava, pune somonul deasu-
pra legumelor si presara usturoiul. Stropeste cu
restul de ulei. Coace incd 15-20 de minute, pana
cand pestele e patruns. Serveste cu felii de lamaie
si patrunjel proaspat.

Sugestie de servire:

O masa completd, sdndtoasa si aromata, ideala
pentru zilele cu dezlegare la peste.
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11. Dorada cu ardei capia si rosii la
cuptor

Ingrediente:

e 1,2 kg dorada (curdtata si eviscerata)
e 3 ardei capia rosu

* 4 rosil coapte

e 1 ceapd medie

* 3 catei de usturoi

¢ 50 ml ulei de masline

e 1 lingurita sare

e Piper proaspat mdcinat, dupa gust

e 1 lingurita oregano uscat

» (ateva crengute de pairunjel, pentru decor

Mod de preparare:

Spala pestele si sterge-1 bine. Cresteaza usor pe
ambele parti si condimenteaza cu sare si piper, in-
clusiv in interior. Taie ardeii si rosiile in felii, ceapa
julien, iar usturoiul in feliute subtiri. Unge o tava
cu putin ulei gi aseazd un strat din jumatate din
legume. Presara jumadtate din usturoi si oregano.
Aseaza dorada peste legume si acopera cu restul
legumelor si usturoiului. Stropeste totul cu ulei
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de masline. Acopera tava cu folie de aluminiu si
coace 25 de minute la 180°C. Indeparteaz folia si
mai coace 10-15 minute pand pestele este patruns
si legumele usor rumenite. Presara patrunjel tocat
inainte de servire.

Sugestie de servire:

Se potriveste cu cartofi natur sau paine
proaspatd, pentru a savura sosul de legume.

12. Merlucin cu morcovi si sos usor la
cuptor

Ingrediente:

* 600 g file de merluciu

e 3 morcovi mari

¢ 1 ceapd mica

e 3 catei de usturoi

e 3 linguri ulei

e 200 ml supa de legume sau apa

e 1 lingura pasta de rosii (optional)
¢ 1 lingurita cimbru uscat

e Sare si piper, dupa gust

¢ TPatrunjel verde, pentru decor
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