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1. De la inimd la farfurie — Cea mai pufoasd si find prdjiturd cu iaurt si
visine: un desert care reflectd versatilitatea gusturilor tale

2. Cand méncarea vorbeste despre tine — Mancdricd [ghiveci] de
legume, o tocdnitd de legume chiar si pentru iarnd: o retet& vibrantd,
care fti permite sd-ti exprimi creativitatea prin culori i texturi

3. Farfuria care iti face cu ochiul — Salatd cu paste si legume cu
maionezd de avocado, retetd de post/vegand: o combinatie de
ingrediente ce poate fi aranjatd artistic pe farfurie

4. Mdancarea care iti vorbeste — Creveti aromatizati in sos de unt si
vin: o retetd care stimuleazd gustul, mirosul si v8zul prin aromele
intense si prepararea atentd

5. Cum fti pui sufletul in méncare — Retetd de pizza de casd
vegand/de post: fiecare ingredient poate reflecta gusturile tale
personale, de la brénzeturi speciale pand la legume neobisnuite

6. Gdtitul ca leac pentru suflet — Cea mai bund sup& cremd de linte
rosie, retetd de post/vegand: o retetd calmantd, care necesitd o
gdtire lentd, perfectd pentru a te conecta cu procesul

7. Linistea de la cratité — Supé cu legume sau ,ciorbd” de conopidd
cu legume, retetd de post/vegand: o retetd simpld, care te ajutd sd te
reloxezi si sd fti eliberezi mintea

8. Mancarea care ne apropie ~ Cartofi prdjiti cu ciuperci si legume la
tigaie, retetd de post/vegand: un preparat traditional, adesea servit
in cadrul meselor de familie

9. Povestile din jurul mesei — Sarmale la cuptor: un preparat care
adund familia la masd si aduce laolaltd povestile din trecut



10, Din mdinile bunicii, pe masa nepotilor — Carnati de casd,
batuti ge vant si afumati la rece (reteta mea secretd): preparate
traditionale din carne, retete care impdrtésesc amintiri si traditii
stravechi

11. Pui familia la masd, pui si bucuria pe masd — Fripturd de
porc cu sos de rosii si cartofi la cuptor: o retetd speciald pentru
mesele festive de familie

12. Gustul copildriei, mereu prezent — Prdjiturd de mere
rdsturnatd: un desert care poate evoca amintiri din copildrie

13. Toti in jurul ceaunului — Tocand cu carne de porc la ceaun
si m&mdaligd: o masd la care fiecare poate contribui, crednd o
atmosferd unicd de prietenie

14. Din resturi, bucate — Salatd aperitiv de pui, retetd séndtoasd
pentru orice dietd: folosirea ingredientelor locale si de sezon
pentru o masd usoard

15. Gospodarul nu risipeste — Supé de peste cu legume: un mod
creativ de a utiliza legumele rdmase de la alte preparate

16. Ce-ti d& grédina, pui pe masd — Dovlecel scdzut sau
mdancdricd de dovlecel cu smanténd ca la bunica: un preparat de
sezon delicios, care foloseste dovleacul proaspdt din piatd

17. Mancarea crescutd acasd — Salatd greceascd, salatd de rosii
cu castraveti, cu ceapd si branzd: o retetd simpld ce promoveazd
produsele locale

18. Bucate cu chibzuintd — Pilaf cu urzici, retetd de post/vegand:
preparat care poate fi fdcut cu ingrediente locale si de sezon

19. Mancare curatd, in oald adevdratd — Tocand de ceapd
cu carne de porc: un preparat sdndtos, bazat pe ingrediente
naturale

20. Hrand adevdratd, intreagd si curatd — Legume, carne
si orez la cuptor: o retetd care foloseste toate pdrtile legumelor,
fargd risipd

21. Sandtatea incepe din oald — Supd de legume pentru sldbit,
retetd de post/vegand: un amestec sdndtos care ajutd la
intdrirea imunitdtii



22. Cum te vindecd méncarea gdtitd acasd — Cea mai
vitaminizatd zamda/ciorbd ,crudd” de pui cu legume:
un preparat reconfortant si hrdnitor, ideal pentru imunitate

23. Mancarea f&rd carne, dar cu gust — Bors de fasole pdstdi
in varianta mea preferatd: o retetd plind de proteine vegetale
si nutrienti

24. Méncarea potrivitd la omul potrivit — Prdjiturd dieteticd de
oost cu morcov si fard zahdr: o retetd care oferd un echilibru
de proteine si grésimi sdnatoase

25. Méncare cu rost si mdsurd — Orez cu fasole rosie, retetd de
post/vegand: o combinatie s&ndtoasd si echilibratd

26. Hrana bund, doctorie sigurd — Supd cremd de ardei copti
cu fasole si rosii: retete simple, bogate in antioxidanti si fibre

27. Cina care-ti aduce somnul — Fripturd de peste pe pat de
legume la cuptor: un preparat simplu, perfect pentru o seard
de relaxare
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28. Gatitul ca mod de trai — Humus, retetd de post/vegand: un
oreparat care reflectd stilul de viatd usor si sdndtos

29. Gatitul alungd grijile - Pate vegetal de ciuperci, retetd
de post/vegand: o retetd usoard care te ajutd sd adormi mai
repede datoritd continutului ridicat de vitamina D

30. Hrana cea de toate zilele — Waffles din linte rosie: preparat
usor si sandtos, care ajutd la mentinerea energiei zilnice

31. Gatitul - mostenirea familiei — Turte traditionale ca la
bunica: preparat traditional ce reuneste intreaga familie

32. Cum gdtesti pentru binele t&u — Doar céteva legume si
faci pizza: o retetd sdndtoasd ce promoveazd alimentatia
echilibratd

33. Mdncarea se face in prezent, nu pe fugd — Degetele
de pui sau pui Shanghai: o retetd care necesitd atentie
si calm in pregdtire

34. Bucatele care-ti tin de dor si de necaz — Prdjiturd cu iaurt:
un preparat reconfortant, care iti aduce confort in momentele
de stres



i, BUBARE CURRAQVEST

35. Fiecare retetd are povestea ei — Orez cu lapte cremos sau
Sutlac: un preparat clasic turcesc, o reteté plind de traditie

36. Cum miroase copildria n bucdtdrie — Chiftelute marinate n
sos de rosii: un preparat care evocd amintiri din copildrie

37. Retete cu drum lung — Portokalopita: o retetd cu rdddcini
addnci in cultura greceascd

38. Mituri si taine din bucdtdrie — Musaca de cartofi cu carne
tocatd si vinete: un preparat traditional, plin de legende din
diferite culturi

39. Gusturi cu pasaport — Baclava: o retetd inspiratd din
cdlgtoriile culinare in Turcia

40. Retete cu iz stréin, dar suflet roménesc - Cotlet de porc n stil
asiatic cu chipsuri de usturoi: un preparat cu influente japoneze,
dar cu ingrediente locale

41. Bucatele si povestile neamului — Geandrd tardneascd: o
retetd traditionald care se transmite din generatie In generatie

42. De la vard la iarng, fiecare cu gustul ei — Salatd mexicand cu
ton: o retetd perfectd pentru primdvard

43. Primdvara la masd - Urzici cu dovlecel, retetd de post/
vegand: un preparat proaspdt si revigorant pentru inceputul
primdverii

44. Usor de gdtit, bun de vard — Gazpacho: o supd rece spaniold,
ideald pentru zilele toride de vard

45. Cum ne hrdneste toamna — Ciulama de varzd cu carne
afumatd: perfectd pentru zilele rdcoroase de toamnd

46. Bucatele iernii — Osso Bucco: deliciu roménesc in stil italian,
un preparat consistent si reconfortant pentru sezonul rece

47. Aroma anotimpurilor Tn bucdtdrie — Ruladd de purcel cu
mirodenii la cuptor: un preparat care reflectd bogdtia toamnei

48. Gatitul cu darurile naturii — Salatd cu cartofi si varzd muratd,
retetd de post/vegand: o retetd simpld, inspiratd din natura
sdlbaticd
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49. Arta de a pune zdmbet pe masd — Pdine de casd aburitd: o
retetd care implicd r&bdare si putind tehnicd

50. Gatitul, cel mai frumos mestesug de acasd — Cartofi indbusiti
cu ceapd la cuptor: un preparat rustic, traditional, care necesitd
o gdtire atentd si rdbdare

51. Jarul cu aromd si povesti — Coaste de purcel: preparat simplu,
gatit pe gratar sau in cuptor, care aduce o savoare deosebitd

52. Ca pe vremuri, céind nu te fugdrea timpul - Fasole cu ciolan
coaptd la cuptor: o retetd traditionald cu tehnici de gdtit vechi,
care pune in valoare ingredientele simple

53. Tainele ggtitului din fiecare colt de tard — Sup& cremd de
praz: o retetd traditionald din zona Olteniei, cu arome specifice
regiunii

54. R&bdarea la foc mic are gust mare — Tocand de burtd cu
afumaturd si cérnati: un preparat care, gdtit lent, scoate in
evidentd toate aromele si esentele ingredientelor

55. Retetele de familie nu au gramayj, au povesti — Pldcintd
rapidd cu iaurt: un preparat ce adund familia in jurul mesei, in
care fiecare membru isi poate pune propria ,amprentd”

56. Retetele sunt lectii pe care le gusti — Cldtite la cuptor: o
retetd usor de fécut, perfectd pentru a invdta copiii sau tinerii sa
aprecieze prepararea méncdrii

57. Secretele mamei contra mofturosilor — Pui pe sticld la cuptor
cu legume: o retetd simpld, hrdnitoare, care poate fi preparatd
fmpreund cu cei mici

58. Mici bucdtari mari — Cartofi copti de doud ori cu bacon,
ceapd si branzd: o retetd care permite copiilor s& se implice fn
alegerea ingredientelor si in procesul de gdtire

59. Nutritia pe intelesul puiului — Pui asiatic cu legume:
un preparat care le aratd copiilor importanta alimentatiei
echilibrate si sdndtoase

60. Educatia pe stomacul plin e mai usoard - Shakshuka: o
retetd usor de fdcut, dar si nutritivd, perfectd pentru a invata
tinerii cum sd prepare mese rapide si sdndtoase



61. Pe alté limbd, dar cuacelasi gust — Chili con carne: un
preparat care ne invatd despre traditiile mexicane si modul de
a prepara mdancare cu influente internationale

62. Un praf de fdind, o mie de idei — Clatite aperitiv: o retetd
care le permite copiilor sd fie creativi, alegdind ingredientele si
combindndu-le intr-un mod unic

63. Oala mare adund inimile aproape — Cotlete de purcel
(g&tire inversd): un preparat foarte gustos care poate fi gdtit
mpreund cu familia sau prietenii

64. De la 0 tocand incepe comunicarea — Tocand de cartofi
cu carnati: un preparat care este servit adesea la mesele de
familie si aduna laoialtd oameni si suflete bune

65. Cand hranesti pe altii, te saturi si tu de bine — Supd de vitd
cu gdluste: un preparat hrdnitor, care poate fi impdrtit celor
aflati in nevoie

66. Mamaliga lipeste si prietenii, nu doar oale - Pizza
tardneasca pe blat de mdmaligd cu carnati afumati: o retetd
care poate fi preparatd in cantitdti mari si impdrtitd vecinilor
sau celor care au nevoie

67. Vecini buni, retete gustoase — Lasagna de peste cu sos
béchamel: o retetd simpld, care poate fi iImpdrtdsitd intre
vecini, iar fiecare o poate adapta in functie de gusturi

68. Retetele care tin vii datinile — Sarmale invelite in foi
de ceapd, retetd de post/vegand: o retetd care adund
comunitdtile la masé& in multe culturi din intreaga lume

69. Bucatdria unde cozonacul e mai important ca primarul
- Cozonac cu fructe confiate: o retetd care adund familia si
prietenii, incurajénd socializarea si distractia

70. Rdbdarea la cratitd e tot o rugdciune — Supd cremd de
vinete: un preparat simplu si reconfortant, perfect pentru
momente de reflectie

71. Viata se Invatd la foc mic — Tigaie picantd cu pui si legume:
un preparat care reflectd o viziune echilibratd asupra vietii —
simplu, s&ndtos si echilibrat



72.Recunostinta are gust de méncare-caldd — Tort aperitiv din
clatite cu ficat: o retetd care incurajeaza atentia la detalii si
momentul prezent

73. Traieste azi, ca dulcele scos din cuptor — Prdjiturd cu
oranz&: un preparat care cere rdbdare si dedicare, perfect
pentru a te bucura de procesul gdatitului

74. Valorile se simt la gust, nu la vorbe — Mancdricd de ndut,
retetd de post/vegand: o retetd care reflectd un stil de viatd
sé@ndtos si valorile personale legate de alimentatie

75. M@ncarea bund incepe cu tine — Ciorbd de peste a la
grec: o retetd care te face sé te simti bine cu tine fnsuti si cu
alegerile alimentare fécute

76. Mancarea e pauza in care te regdsesti — Supd rece de
sfecld rosie cu hrean: un preparat care permite o introspectie
lentd si pldcutd in timp ce este gatit

77.Bucdtdria, locul unde se intainesc continentele — Tdietei
de orez cu sos chinezesc: o retetd asiaticd traditionald, cu
ingrediente simple, dar delicioase

78. Tara mea la masé cu lumea - Ciocolatd albd de casd cu
fistic: un preparat asa-zis modern, ce combind influente din
diverse culturi culinare

79. Cand méncarea devine limbd universald - Langosi:
un preparat unguresc deosebit, care poate uni culturi prin
simplitatea si gustul sdu

80. Lingura plind bate vorba goald - Suba sau salatd
ruseascd: un preparat care reflectd diversitatea culinard

81. Cum devine exoticul ,de-al casei” — Pui crocant dulce-
acrisor: o retetd asiaticd ce foloseste ingrediente simple si
mirodenii specifice

82. Curiozitatea are aromd de condimente noi — Pizza-péine:
o retetd fusion care aduce un contrast urias intre traditionatl si
modern

83. Gusturi din alte pdrti, bucurii de aici — Cremsnit-baclava
copt la cuptor: un preparat care poate fi intdInit Th mai multe
culturi si reflectd leg&tura cu natura si ingredientele simple
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84. Retete ndscute din curaj si poftd — Parjolute de orez: un
preparat asiatic reinterpretat pentru a adduga o notd inovativd

85. Tehnologia pe stomacul gol nu tine mult, dar la cratitd da -
Fripturd de vitd cu cartofi fierti si copti la cuptor: o retetd care
foloseste tehnologia modernd pentru a obtine o carne fragedd si
perfect gdtitd

86. Cand retetele ies altfel decat scrie in carte — Snitel de ardei
capia: o retetd care combind tehnici traditionale cu ingrediente
asa-zis nepotrivite

87. Retete vechi cu haine moderne — Pérjolute de vinete: un
preparat care dd o notd modernd mancdrii

88. De la reteta bunicii la buc&tdria de azi — Mazére carbonara:
o reinterpretare a unui clasic cu ingrediente mai sdndtoase si
moderne

89. Stiinta care se mandéncd - Inghetatd de piersici cremoasd si
delicioasd: o retetd care combind stiinta cu gétitul pentru a crea
o texturd unicd

90. Cénd ,hai s& incerc” devine retetd de familie — Supd cremd
de mdlai: un experiment culinar care dd o dimensiune ineditd
unui preparat clasic

91. Oala pe foc, grijile pe pauzd — Terci de ovdz sau casd: o
retetd revigorantd care ajutd organismul la buna functionare

92. Ritualul tdu de liniste — Negresd cu dulceatd de visine, retetd
de post/vegand: o retetd calmantd, care aduce confort mental

93. Cum iti ,coci” gandurile la cuptor — PGine integrald de casd
cu mix de seminte rumenite: un preparat hrdnitor care contribuie
la starea de bine

94. Gustul care-ti ridicd moralul — Ecler far& coacere: o
combinatie de ingrediente care stimuleazd séndtatea mintald

95. Desertul care adoarme grijile — Desert cu fructe: un desert
calmant, perfect pentru a te relaxa dupd o zi grea

96. Cand gustul bun alungd géndurile rele — Ciulama de hribi cu
sméntdnd: un preparat echilibrat care poate imbundtdti starea
de spirit



97..Gatitul - eel maiieftin psiholog~|Snitel aperitiv: o retetd
care aqjutd la relaxare si eliberarea de stres

98. Mancarea bund e cea mai simpld terapie — Salatd de icre
cu ton: o retetd care aduce satisfactie prin gdtit si gust

99. Echilibrul are gust de supd caldd — Supd cremd de ceapd:
o masd sdndtoasd, ideald pentru o viatd echilibratd

100. In bucdtdrie nu e loc de griji — Cheesecake cu cdpsuni:
un desert aromat si usor de preparat, ce ajutd la reducerea
anxietdtii

101. Bucuria se coace in tavé — Fursecuri cu cafea: un
preparat reconfortant care aduce o stare de liniste si
pozitivitate

Tips & Tricks, leacuri si vorbe cu gust de viatd
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fDe e inimé la larturic

Arta culinard este mai mult decat simplul act de a pregdti o masa. Este
modul in care fiecare isi dezvdluie identitatea, fdrd a folosi cuvinte. intr-o cratitd
de tocanitd sau intr-o placintd fierbinte se regasesc arome, experiente si chiar
trasaturile unei persoane.

Unii preferd retetele traditionale, cum sunt cele fdcute de bunica, cu ingrediente
simple precum ceapd, cartofi si o dozd de afectiune. Altii aleg combinatii mai
indraznete, amestecénd condimente si arome care transformd farfuria intr-o
operd de artd. Indiferent de abordare, fiecare preparat reflectd ceva despre cel
care |-a creat.

Mai mult de atat, mancarea are capacitatea de a dezvdlui starea de spirit
a celui care o pregdteste. In momentele de bucurie, poftim la o salatd coloratd
sau la un desert dulce, menit sd aducd zédmbete. In momentele mai triste, o sup&
caldd sau un orez cu lapte oferd alinare. Inclusiv tehnica folosita in bucatdrie
transmite multe: cine coace péine demonstreazd rabdare, cine prdjeste este mai
alert, iar cine fierbe lasa timpul sd-si urmeze cursul.

Pentru mine, gatitul reprezinta un limbaj al inimii. Prin intermediul unei retete,
dezvdlui cine esti, ce simti si ce apreciezi. Nu hranesti doar corpul, ci si sufletul. Si
poate in asta sta frumusetea lui: fiecare preparat devine o declaratie, o parte de
adevdar spusa simplu, cu ajutorul lingurii de lemn,




1. CEA MALPUFOASA SI FINA
PRAJITURA CU IAURT SI VISINE

un desert care reflectd versatilitatea gusturilor tale

PENTRU PRAJITURA:
¢ 750 g de visine congelate
¢ 150 ml de apd
e 150 g de zahdr
» 80 g de amidon de
porumb
e 3 gdlbenusuri
e 1 praf de sare
e 80 g de zahdr vanilat/
vanilinat
e 100 g de unt topit
e 250 g de fdind albd

PENTRU CREMA:
¢ 600 g de iaurt grecesc
e 50 g de amidon de
porumb
¢ 1 fiold de esentd de vanilie
» 3 albusuri de ou
e 1 praf de sare
» 150 g de zahdr tos

Gat de mult ti-a pldcuts

intr-o oal&, puneti visinele (congelate sau
proaspete) impreund cu apd si zahdr. Fierbeti

la foc mic, amestecdnd pdnd cénd zahdrul se
dizolv& complet. Aveti grijd s& nu fierbeti prea
mult visinele pentru a p&stra culoarea vibrantd.
Addugati amidonul dizolvat in ap& si amestecati
pdnd cand compozitia se ingroasd, apoi |Gsati
visinele s se rdceascd.

intr-un bol, bateti g&lbenusurile cu un praf de sare
si zahdrul vanilat, pdnd obtineti o consistentd find
si cremoasd. Incorporati untul topit si amestecat;
bine. Addugati fdina treptat si amestecati pand
obtineti un aluat sfaramicios. Infésurati aluatul in
folie de plastic si puneti-I la congelator cat timp
pregdtiti crema de iaurt.

intr-un alt bol, combinati iaurtul cu amidonul de
porumb si esenta de vanilie, amestecénd bine
pentru a omogeniza. Bateti albusurile cu un praf
de sare, addugdéind treptat zahdrul tos, p&nd
obtineti o spumd fermd si lucioasd. incorporati
usor albusurile b&tute In crema de iaurt.

Intindeti aluatul rdcit Intr-o tavé rotundd de
aproximativ 25 cm, tapetatd cu hartie de copt.
Turnati visinele rdcite deasupra, apoi addugati
crema de iaurt. Radeti restul de aluat pe
deasupra, acoperind uniform crema.

Preincdlziti cuptorul la 180°C si coaceti prdjitura
timp de 40-50 de minute, pand devine aurie si
frumos rumenitd. Dupd coacere, ldsati prdjitura sd
se réceascd in cuptor timp de aproximativ 50 de
minute.

Scoateti prdjitura din tavd, pudrati-o cu zahdr
vanilat si tdiati-o Tn felii generoase. Savurati acest
desert delicios aldturi de cei dragi!

Sef Paul Constantin 21



Cinduiancarea {Ja/ﬂbegfe a.’e.s'p/”e line

Un ghiveci de legume nu-i doar o oald pling de culori, e o poveste spusd pe
limba ta. Fiecare legumd pusd la fiert, fiecare strop de ulei, fiecare boabd de
piper ~ toate spun ceva despre tine. Dacd esti mai rdbddtor, le tai mérunt si le
asezi ca la carte; dacd esti mai ndvalnic, le arunci in oald - va iesi tot bun, dar cu
personalitate.

Méancarea, vezi tu, e oglinda omului. Cine e meticulos face retete care cer
migald si atentie. Cine e mai liber din fire gdteste dupd cum fi vine — un strop de
sare, o mand de verdeatd, o improvizatie de moment. Si tocmai libertatea asta
de a schimba reteta dupd cum simti, de a gusta si de a potrivi e cea care face din
gdtit o adevdratd artd.

Mai e ceva insd: mGncarea nu vorbeste doar despre tine, ci si despre felul in
care te legi de altii. O masd pregdtitd cu dragoste pentru familie nu-i doar hrand,
e o imbrdtisare servitd pe farfurie. Cand gdtesti pentru cineva drag, pui in oald
mai mult decét ingrediente — pui grijd, iubire, dor. Si asta nu se uitd niciodatd.

Asa cd, oricat de simpld ar fi o tocdnitd de legume, ea poartd ceva din sufletul
tdu. Intr-un fel, fiecare farfurie e o carte de vizitd, scrisd nu cu cuvéntul, ci cu
gustul.

22 _-m_‘poﬁ_:_icios
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2. MANCARICA [GHIVECI] DE LEGUME, O
TOCANITA DE LEGUME CHIAR S| PENTRU IARNA

o retetd vibrantd, care permite sd Tti exprimi
creativitatea prin culori si texturi

e 500 g de dovlecel
e 500 g de vinete
e 500 g de ciuperci
champignon
e 4 cepe medii
* 500 g de cartofi noi
¢ 300 g de rosii
e 1| de suc de rosii
e 1 cdciulie de usturoi
e 1 legdturd de mdrar
proaspdt
o 1 legdturd de leustean
proaspdt
» 200 g de morcov
e 1-2 ardei grasi sau capia
e un buchet garni
(5 frunzulite de dafin,
3 crengute de cimbru
|&maios sau normal si
1 crengut¢ de rozmarin)
e 2 lingurite de boia dulce
sau picantd
e 2 lingurite de sare {sau
dupd gust)
e 1 linguritd de piper

Coaceti vinetele si dovleceii pand se fragezesc,
apoi tdiati totul in cubulete. Tdiati morcovii si
cartofii noi In bucdti mai mari si cubulete, iar
ciupercile champignon in cuburi. Tocati ceapa in
felii si cubulete, iar rosia in cuburi.

Intr-o oald mare, incdlziti uleiul de floarea-soa-
relui si addugati dovleceii, vinetele si ciupercile
tdiate. Cdliti-le pdnd devin aurii. Addugati ceapa
si cdliti-o impreund cu legumele pénd devine
transparentd.

Dupd ce ceapa este gata, addugati sare, piper
proaspdt rdsnit si usturoiul tocat. Amestecati
bine.

Addugati morcovii si cartofii tdiati si amestecati
din nou. Addugati rosia si un ,buchet garni” cu
frunze de dafin, cimbru si rozmarin.

Turnati sucul de rosii si ad@ugati boia dulce.
L&sati méncarea sd fiarbd la foc mic timp de
aproximativ 50-60 de minute, amestecand din
cénd in cand.

Inainte de a servi, addugati mdrar proaspdt si
frunze de leustean pentru un plus de aromd.

Serviti caldd sau rece si cu smantéand, dupd
preferinte.
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Farturia caleili lace cu ochinl

Sd fim sinceri, nu stomacul méanéncda primul, ci ochii. Dacd farfuria aratd bine,
deja ti se face poftd. O simpla salatd de paste cu legume, mai ales dacd o imbraci
intr-o maionezd find de avocado, poate sd se transforme intr-un mic spectacol.
Culorile si texturile parcd iti fac cu ochiul, de zici cd te cheama singure la masa.

De fapt, fiecare mancare are nevoie de putind grija si aranjare. Nu e moft, e
bun-simt. Rosul aprins al rosiilor, galbenul ardeilor, verdele salatei - toate puse
frumos pe platou fti schimbd ziua. Bunica, fard sa fi stiut de ,plating”, presdra
pédtrunjel verde deasupra ciorbei. Stia ea ca méncarea trebuie sd arate bine, nu
doar sd sature.

Textura face si ea diferenta: crocantul unei legume Ianga finetea unui sos sau
coaja rumenitd langd un piure moale - toate se completeazd si incantd. lar daca
pui un pic de imaginatie, chiar si o salaté banald se transforma in operd de artd.
Un inel de bucatdrie, o farfurie frumoasd, niste frunze proaspete pe margine — si
gata, ai ridicat masa la alt nivel.

Asa cd, vezi tu, gdtitul nu e doar despre a umple farfuria. E despre a crea
atmosferd, bucurie pentru toate simturile. Si da, oricat de simplu ar fi un preparat,
dacd il asezi cu drag si un strop de grija, se transforma intr-o poveste. Si, la urma
urmei, ce e mai frumos decat sd pui pe masa o méncare care iti face cu ochiul
inainte sd o gusti?




3..SALATA CU PASTE S| LEGUME CU MAIONEZA
DE AVOCADO, RETETA DE POST/VEGANA

o combinatie de ingrediente ce poate fi aranjatd artistic pe farfurie

e 300 g de paste fusilli
* 200 g de fasole fiartd rosie
» 200 g de rosii cherry
e 1 avocado
e 1 morcov
e 4 fire de ceapd verde sau
ceapd rosie normald
e« 3 cdtei de usturoi
e Y5 legdturd de mdrar
proaspdt
¢ %2 legQturd de pdtrunjel
proaspdt
e zeama de la o l[dmaie
» Y2 ardei rosu
e 1 % linguritd de sare (sau
dupd gust)
e piper (dupd gust)
e 1 lingurd de miere de
albine
e 100 ml de ulei de mdsline
» 100 g de boabe de
porumb
e 1 linguritd de mustar Dijon

28t de mult fi-a placut?

Fierbeti pastele fusilli in apd sdratd (1 | de apd
cu 15 g de sare) timp de 11-12 minute, pdnd
devin al dente. Scurgeti-le si I&sati-le s& se
rdceascd.

Tdiati ceapa de toamna oblic si subtire. Tocati
fin frunzele de mdrar si patrunjel. Tdiati rosiile
cherry in patru si dati morcovul pe razdtoarea
micd.

Tdiati jumdtate din avocado in cuburi si puneti
cealaltd jumdtate intr-un blender. Addugati
apoi in blender: 4-6 linguri de zeamd de [dmaie,
mustarul, sarea, piperul, mierea si uleiul, apoi
mixati pand obtineti un dressing cremos.

Intr-un bol mare, combinati pastele récite cu
legumele pregdtite (ceapd, mdrar, pdtrunjel,
rosii, morcov, porumb, ardei gras, fasole rosie).
Addugati cubuletele de avocado si usturoiul dat
pe rdzdtoare. Turnati dressingul si amestecati
pdnd céind toate ingredientele sunt bine
Tncorporate.

Serviti salata imediat, decorand-o cu frunze
proaspete de mdrar si pdtrunjel.
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,/ iwﬁma care ill 00/"66’;5‘216

Dacé stai sd te gdndesti, gdtitul e o poveste spusd prin toate simturile. Nu
inseamnd doar sé arunci niste ingrediente intr-o tigaie, ci sd le asculti, sé le mirosi,
sd le privesti si, la final, sd le gusti. O méncare bund iti vorbeste incd dinainte s-o
pui pe masd.

la exemplul crevetilor in sos de unt si vin. incepe cu mirosul: aroma find de unt
topit care imbrétiseazd usturoiul e de-ajuns sd-ti facd vecinii curiosi. Apoi sunetul
— suierul usor cénd pui crevetii in tigaia incinsd parca iti sopteste: ,gata, acum
incepe magia”. Si culorile isi fac treaba: rozul crevetilor care prind viaté in sos,
verdele patrunjelului tocat, galbenul untului care le leaga pe toate.

Textura? Aici e cheia. Crevetii fragezi se lasd alintati de sosul catifelat. E un
contrast care iti trezeste toate simturile deodatd. Si parcd tot procesul devine o
Jjoacd: mirosi, asculti, gusti, te bucuri.

Adevdrul e cé gdtitul e cea mai simplé meditatie pe care o poti face acasd. in
timp ce amesteci in tigaie, uiti de griji, trdiesti clipa si te conectezi cu tot ce ai in
fatd. La final, cénd pui farfuria pe masd, nu ai doar o mancare, ai o poveste spusd
prin aromd, sunet, culoare si gust. O poveste care chiar iti vorbeste.




4; CREVETI AROMATIZATI
iN SOS DE UNT SI VIN

o retetd care stimuleazd gustul, mirosul si vdzul
prin aromele intense si prepararea atentd

e 1 kg de creveti Incdlziti uleiul de mdsline intr-o cratitd mare, la
» 1 cdciulie mare de usturoi foc mediu. AdGugati crevetii curdtati si IGsati-i
o 3 legdturi de pdtrunjel s& se prdjeascd pdnd devin roz si usor rumeniti.
P ombdeiiniioze Tocati fin usturoiul si addugati-1 peste creveti,
demisec cdlindu-l impreund cu acestia.
o 1 ldmaie = ] (LI
« 170 g de unt Tlernotl \émuul Gltz sau [oze d|em||S(TC Si losc’gl—lv
« 50-60 ml de ulei de s& se reducd, pand cdnd alcoolul se evapord,
i |&séind doar dulceata vinului.
md&sline d
e 3gde sare Stoarceti o Idmdie peste creveti si ldsati-i sd se
e 1 varf de lingurit& de piper gdteascd incd un minut. Condimentati cu sare si

piper dupd gust.

Reduceti focul la minimum si addugati untul.
Amestecati pand cand sosul devine cremos si
untul este complet incorporat.

Tocati pdtrunjel verde din abundentd, addugati-|
in sos si amestecati bine, apoi opriti focul.

Serviti crevetii calzi, ideal cu pdine proaspdtd
pentru a fnmuia in sosul delicios.

Cot de mull ti-a pldcut? Sef Paul Constantin 27



‘g{mz it /wu sudtetul in mancare

Méncarea nu e doar un amestec de ingrediente, e o frGnturd din personalitatea
ta pusd pe farfurie. De la ce alegi sd@ pui in ea pand la cum o frdmanti, cum o
intinzi si cum o scoti rumend din cuptor, fiecare pas spune ceva despre tine. i
pizza de casd e poate cel mai bun exemplu.

Poti s-o faci simpld, doar cu rosii si legume, ori sd-ti lasi imaginatia sd
zburde si sd pui tot ce ai prin frigider - vinete, dovlecei, ciuperci, chiar si vreo
branzé vegetald mai speciald. Unii sunt meticulosi, taie totul la rigld. Altii aruncd
ingredientele cu bucurie si iese o operd plind de culoare si viatd. Ambele variante
sunt corecte, pentru cd in bucdtdrie nu existd retete bdtute-n cuie, ci doar oameni
care-si pun sufletul in méncare.

Si dici e frumusetea: fiecare pizza, fiecare méncare, poartd amprenta ta. Alegi
condimentele care-ti plac, legumele care-ti spun ceva, modul in care le asezi pe
blat. E ca un tablou personal, dar in loc de culori folosesti mirodenii si legume.

Si da, pand si felul in care mdndénci spune ceva: cine rupe din felie cu ména
si rade cu familia in jurul mesei, cine taie frumos si asazd pe farfurie - fiecare
are stilul lui. Important e sd-ti fie drag ce ai pus in cuptor. Pentru mine, asta
fnseamnd sad gdtesti cu suflet: nu doar sd hrdnesti trupul, ci si sd ardti cine esti,
ce iubesti si ce vrei sd dai mai departe. O pizza poate fi doar méncare sau poate
fi o poveste spusd simplu, cu rosii, cu busuioc si cu toatd bucuria din tine.




5. RETETA DE-PIZZA DE CASA
VEGANA/DE POST

fiecare ingredient poate reflecta gusturile tale personale, de la
brénzeturi speciale pdnd la lequme neobisnuite

PENTRU ALUATUL:

» 900 g de fdind normald sau
din gréu dur + 100 g pentru
modelare
¢ 350-400 m| de apé cdildutd
(35-37°C)

e 45 g de drojdie proaspdtd
e 4-5 g de zahdr pentru
activarea drojdiei
# 9-10 g de sare
s 15-20 ml de ulei de mdsline

PENTRU TOPPING:
» teling datd pe rdzdtoarea
mare
» 150 g de ciuperci
champignon
e 1 ceapd mare
= 1 ardei capia
e 200-300 g de sos de rosii
e 2 rosii
e 80-100 g de masline fard
samburi
e 100-150 g de tofu in
saramurd
e 7-8 cdtei de usturoi mdruntiti
= optional rucola
e ulei de mdsline pentru finisgj
e busuioc uscat, oregano etc.

Cat de mult ti-a pldcut?

Activati drojdia cu zahdr si apd cdlduta. intr-un
bol mare, puneti fdina si sarea, addugati drojdia
activatd si incepeti s frdmanti, addugénd apd
treptat. Frdmantati pdnd cand aluatul devine
elastic si nu se mai lipeste de vas. Addugati uleiul
de mdsline si framéntati incd 2-3 minute. Ldsati
aluatul sd creascd intr-un loc céldut pand isi
dubleazd volumul.

Tocati fin telina si amestecati-o cu ulei de mdésline,
sare si piper. Tdiati ardeiul capia, ciupercile, ceapa
si rosiile in felii subtiri si mdslinele Tn rondele.

impaértiti aluatul in bile si intindeti fiecare bild
intr-un disc subtire. Preincdlziti cuptorul la 240°C.
Puneti aluatul intr-o cratitd incinsd pentru a forma
o crustd la baza pizzei, apoi transferati-1 intr-o
tavd de pizzo.

Addugati sosul de rosii si usturoiul tocat, apoi
asezati legumele pregdtite (telind, ciuperci, ardei,
ceapd, rosii, md&sline). Dacd doriti, addugati branza
de soia sau cascavalul vegetal. Presdrati busuioc
uscat deasupra.

Coaceti pizza in cuptorul preincélzit timp de
4-5 minute sau pand cand crusta devine aurie si
crocantd.

Serviti pizza imediat, savurdndu-i aroma intensd si
texturile delicioasel

PONT: Se framantd timp de 15 minute la planetar
sau 20-25 de minute la mdand. Se lasd la crescut
pand isi dubleazd volumul sau 40-50 de minute.
Dacd se doreste mai multé aromd la aluat, atunci
se imparte n bucdti egale si se dd la frigider timp
de 12-24 de ore.
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g”a“z_zm/ ce leace pentra su Dot

Supa de linte rosie e genul acela de méncare ce nu grdbeste pe nimeni. Te
cheamd la rdbdare si la tihnd. Fierbe incet, se ingroasd frumos si, pe mdsurd ce
timpul trece, simti cum si tu te asezi odatd cu ea. Nu e o reteta grabitd, e mai mult
o lectie: sa lasi focul mic si sa-i dai timp.

Cand incepi, totul pare simplu: o ceapd, un morcov, un cdtel de usturoi. Dar
chiar si aceste lucruri mici schimbd ritmul. Le cureti, le tai, le pui in oala si iti dai
seama cd nu te mai gdndesti la probleme, ci doar la pasii simpli pe care ii faci.
Parcd fiecare miscare e o respiratie addncd.

Apoi vin mirosurile. Cand ceapa prinde luciu in tigaie, cand usturoiul dd aroma
lui find, iar lintea incepe sd fiarbd si sd se inmoaie, bucdtdria devine cel mai bun
spatiu de meditatie. Nici nu mai conteazd telefonul, nici graba zilei. Conteazd
doar clocotul bldnd din oald.

E interesant cum gdtitul te invatd rdbdarea, fard sd-ti dai seama. Dacd te
grdbesti, risti sd strici gustul. Dacd lasi focul mic si timp destul, supa devine
catifelatd, iar tu inveti, odatd cu ea, sd iti domolesti pasii. Intr-un fel, gétitul devine
oglinda ta: cum esti tu, asa fti iese si mancarea.

Si cnd torni supa caldd intr-un bol, cand vezi culoarea aceea intensa de rosu-
auriu si simti aroma simpld, dar bogatd, iti dai seama cd nu e doar méncare. E
liniste pusd in lingurd. O retetd care hrdneste, dar care in acelasi timp iti spune sa
incetinesti, sa te bucuri de moment.

e ——




6. CEA MAI BUNA SUPA CREMA DE LINTE
ROSIE, RETETA DE POST/VEGANA

o retetd calmantd, care necesitd o gdtire lentd,
perfectd pentru a te conecta cu procesul

» 500 g de linte rosie
e 1 ardei capia mediu
e 1 morcov mare
e 15 pdstarnac
e 3 cepe medii
e Y5 rdddcind medie de
teling
¢ 250 ml de suc de rosii
e 15-21deapd
¢ 50 ml de ulei de mdsline
s 4-5 cdtei de usturoi
e Y2 linguritd de turmeric
e Y linguritd de piper
proaspat résnit
e 3 frunzulite de dafin
¢ 1 lingurd rasd de boia
dulce afumatd
e 1 linguritd de sare
e 1 linguritd de cimbru uscat
e 1 crengutd de rozmarin
e 3-4 crengute de cimbru
I[dméios
* 6-8 mdsline
e pentru finisaj, nuci, rosii
deshidratate, ardei iute,
crutoane, ulei de mdsline,
brénzeturi

Cal de mult ti-a placut?

Curdtati si tdiati legumele: ardeiul in cubulete,
morcovul, pdstarnacul si telina in rondele, iar
ceapa mdarunt.

incingeti uleiul de mdsline intr-o oald mare.
Addugati usturoiul, ceapa, telina, pdstarnacul,
morcovul si ardeiul capia. Amestecati pénd cénd
legumele incep sd se caramelizeze.

Addugati rozmarinul, cimbrul, mdslinele, frunzele
de dafin, piperul, turmericul si cimbrul uscat.
Amestecati ingredientele timp de c&teva minute
pentru a elibera aromele.

Puneti lintea rosie (sp&latd in prealabil) si
amestecati timp de 2 minute. Addugati sucul de
rosii, boiaua afumatd si sarea, apoi amestecati
din nou. Completati cu 1,5 | de apé si ldsati sd
fiarbd la foc mic timp de 50-60 de minute.

Dupd ce legumele si lintea sunt fierte, indepdrtati
frunzele de dafin si crengutele de cimbru si
rozmarin. Mixati supa cu un blender vertical pand
devine cremd.

Gustati supa si mai addugati, dacd este necesar,
sare sau condimente suplimentare.

Serviti supa cremd de linte cu diverse condimente
si garnituri, precum rosii deshidratate cu busuioc
sau ardei verde proaspdt.
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