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l:?, Mdncoreo fdrd cor
'-',/orionto meo prefel
s nutrienti

l-1. M6ncoreo potrivitt
:':si cu morcov si fdro
:= oroteine sigrdsimi

l:. r.loncore cu rost 5i
:,:iVegonb: o combir

le . Hrono bund, doctc
:-'ssole gi rosii: retet<

l-. Cino core-lioduce

"j.irne 
lo cupton un p

:: reloxore

Y. CUM rnAresn n
13 trot:ltul co mod de'
:-:r.trrtrt core reflectd

10 Dir moinile bunicii, pe moso nepolilor- Cdrnoli de cosd,
b0tutl de vont si ofumoli lo rece (releto meo secretd): preporote
trodit onole din corne, retete core impdrtdgesc omintiri gitrodilii
strovech i

11. Puifomilio lo mosd, pui 9i bucurio pe mosd - Fripturd de
porc cu sos de rogii 9i cortofi lo cuptor: o retetd speciold pentru
mesele festive de fomilie

l-2. Gustul copildriei, mereu prezent- Prdjiturd de mere
rdsturnotd: un desert core poote evoco omintiri din copildrie

13. Toli in jurul ceounului - Tocond cu corne de porc lo ceoun
gi mdmdligd: o mosd lo core fiecore poote contribui, crednd o
otmosferd unicd de prietenie

ilr. RESPECT PENTRU MANCARE 9r NATURA

14. Din resturi, bucote - Solotd operitiv de pui, reletd sdndtoosd
pentru orice dietd: folosireo ingredientelor locole si de sezon
pentru o mosd usoord

15. Gospodorul nu risipegte - Supd de pegte cu legume: un mod
creotiv de o utilizo legumele rdmose de lo olte preporote

16. Ce-ti dd grddino, pui pe mosd - Dovlecel scdzut sou
mdncdricd de dovlecel cu smdntdnd co lo bunico: un preporot de
sezon delicios, core folosegte dovleocul proospdt din piold

l-7. lr/dncoreo crescutd ocosd - Solotd greceoscd, solotd de rogii
cu costroveli, cu ceopd 9i brdnzd: o retetd simpld ce promoveozd
produsele locole

L8. Bucote cu chibzuinld - Pilof cu urzici, reletd de post/vegon6:
preporot core poote fi fdcut cu ingrediente locole si de sezon

l-9. lr/dncore curotd, in oold odevdrotd - Tocond de ceopd
cu corne de porc: un preporot sdndtos, bozot pe ingrediente
noturole

20. Hrond odevdrotd, intreogd 9i curotd - Legume, corne

9i orez lo cuptor: o reletd core foloseste toote pdrlile legumelor,
fdrd risipd

EW. hd&rqeeRH.& eA LEAC

21. Sdndtoteo incepe din oold - Supd de legume pentru sldbit,
reletd de post/vegond: un omestec sdndtos core ojutd lo
intdrireo imunitdlii
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V!. BUCATH CU POVESTE

35. Fiecore reletd ore povesteo ei - Orez cu lopte cremos sou
Sutloc: un preporot closic turcesc, o reletd plind de trodilie

36. Cum miroose copildrio in bucdtdrie - Chiftelule morinote in
sos de rogii: un preporot core evocd omintiri din copildrie

37. Relete cu drum lung - Portokolopito: o reletd cu rdddcini
oddnci in culturo greceoscd

38. Nzlituri gi toine din bucdtdrie - Nrlusoco de cortofi cu corne
tocotd 9i vinete: un preporot trodilionol, plin de legende din
diferite culturi

39. Gusturi cu pogoport - Boclovo: o reletd inspirotd din
cdldtoriile culinore in Turcio

40. Relete cu iz strdin, dor suflet romOnesc - Cotlet de porc in stil
osiotic cu chipsuri de usturoi: un preporot cu influenle joponeze,
dor cu ingrediente locole

41. Bucotele gi povegtile neomului- Geondrd ldrdneoscd: o
reletd trodilionold core se tronsmite din generolie in generolie

VlI. MANCARE DUPA CUM E ANUL

42. De lo vord lo iorn6, fiecore cu gustul ei - Solotd mexicond cu
ton: o reletd perfectd pentru primdvord

43. Primdvoro lo mosd -Urzici cu dovlecel, reletd de post/
vegond: un preporot proospdt 9i revigoront pentru inceputul
primdverii

44. UEor de gdtit, bun de vord - Gozpocho: o supd rece sponiold,
ideold pentru zilele toride de vord

45. Cum ne hrdnegte toomno - Ciulomo de vorzd cu corne
ofumotd: perfectd pentru zilele rdcoroose de toomnd

46. Bucotele iernii - Osso Bucco: deliciu romdnesc in stil itolion,
un preporot consistent si reconfortont pentru sezonul rece

47. Aromo onotimpurilor in bucdtdrie - Rulodd de purcel cu
mirodenii lo cuptor: un preporot core reflectd bogdlio toomnei

48. Gdtitul cu dorurile noturii- Solotd cu cortofi 9i vorzd murotd,
reletd de post/vegond: o reletd simpld, inspirotd din noturo
sdlboticd

o,a,/ LJ
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/ub

t0t
//0

//4
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/20

/22
/24

/26

vlt|. GANTUL - Mt

49. Arto de o pune z
reletd core implicd ri

50. Gdtitul, cel moifr
cu ceopd lo cupton u

o gdtire otentd gi rdt

51. Jorul cu oromd si
gdtit pe grdtor sou ir

52. Co pe vremuri, c(
cooptd lo cuptor: o n
core pune in voloore

53. Toinele gdtituluir
proz: o reletd trod(ir
regiunii

54. Rdbdoreo lo foc r

crfumdturd gicdrnoli:
evidenld toote oromr

-: letetele de fcn
-,: io cu iourt, -- I
': -= Seco'e 1te 'r c '-

X. MANCAREA - T

56. Reletele sunt leci
netetd usor de fdcut,
oprecieze preporore(

57. Secretele momei
cu legume: o reletd s
impreund cu cei mici

58. tr/ici bucdtori mor
ceopd si brdnzd: o re
olegereo ingredientel

59. Nutrilio pe tnteles
un preporot core le o
echilibrote 9i sdndtoc

60. Educolio pe stom
reletd usor de fdcut, ,

tinerii cum sd prepor(
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61. Pe oltd limbd, dor cu ocelogi gust - Chili con corne: un
preporot core ne invold despre trodiliile mexicone si modul de
o preporo mdncore cu influenle internolionole

62. Un prof de fdind, o mie de idei - Cldtite operitiv: o reletd
core le permite copiilor sd fie creotivi, olegdnd ingredientele 9i
combindndu-le ?ntr-un mod unic

X. HRAFXA, PRIETENIEI

63. Oolo more odund inimile oproope Cotlete de purcel
(gdtire inversd): un preporot foorte gustos core poote fi gdtit
impreund cu fomilio scru prietenii

64. De lo o tocono incepe comunicoreo - Tocond de cortofi
cu cornoti. un pre pcrot core este servit odeseo lo mesele de
fomilie si odune oololto oomeni gisuflete bune

65 Conc hrOne stl pe oltii, te soturi situ de bine - Supd de vitd
cu goluste, un creporot hrdnitor, core poote fi impdrlit celor
of lotl ln ne \/o e

66. lv10mO igo lipeste 9i prietenii, nu door oole - Pizzo
toroneoscO pe blot de mdmdligd cu cdrnoli ofumoli: o reletd
core poote fl preporotd in contitdli mori giimpdrlitd vecinllor
sou celor ccre ou nevoie

67. Vecini buni, relete gustoose - Losogno de pegte cu sos
bdchome : o retetd simpld, core poote fi ?mpdrtdsitd intre
vecini. ior fiecore o poote odopto in functie de gusturi

68. Retetele core lin vii dotinile - Sormole invelite in foi
de ceopd, reletd de postlvegond: o reletd core odund
comunitdlile lo mosd in multe culturi din intreogo lume

69. Bucdtdrio unde cozonocul e moi importont co primorul

- Cozonoc cu fructe confiote: o reletd core odund fomilio si

prieten i i, incu rojd nd socio I izo reo 9i distroclio

70. Rdbdoreo lo crotild e tot o rugdciune - Supd cremd de
vinete: un preporot simplu gi reconfortont, perfect pentru
momente de refleclie

71. Violo se invotd lo foc mic - Tigoie picontd cu pui gi legume:
un preporot core reflectd o viziune echilibrotd osupro vie{ii-
simplu, sdndtos gi echilibrot
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73. Trdiegte ozi, co dr
rrdnzS: un preporot r

centru o te bucuro de

74. Volorile se simt lo
reletd de postfuegoni
s6ndtos sivolorile pe

75. Mdncoreo bund ir
grec: o reletd core te
olegerile olimentore f
76. Mdncoreo e pouzr
sfecld rosie cu hreon:
lentd gi pldcutd in tim

xl|. DIVERSITATEA

77. Bucdtdrio, loculut
de orez cu sos chinez
ingrediente simple, d<

78. Joro meo lo mosd
.fistic: un preporot osc
diverse culturi culinon

79. Cdnd mdncoreo d
un preporot unguresc
simplitoteo sigustuls

80. Linguro plind bote
ruseoscd: un preporol

81. Cum devine exoti<
ocrigor: o retetd osioti
mirodenii specifice

82. Curiozitoteo ore o
o reletd fusion core or
modern

:l Gusturi din o t: : a

::ct o cuptor: un pr=r

-. -.-t si .e'lecto,=::
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xilr. rNovArrA iNcEPE LA TTGATE

84. Retete ndscute din curoj gi poftd - Pdrjolule de orez: un
preporot osiotic reinterpretot pentru o oddugo o notd inovotivd

85. Tehnologio pe stomocul gol nu tine mult, dor Io crotild do -
Fripturd de vitd cu cortofi fierli 9i copli lo cuptor: o retetd core
folosegte tehnologio modernd pentru o obline o corne frogedd gi
perfect gdtitd

86. Cdnd reletele ies oltfel decOt scrie in corte - $nilel de ordei
copio: o reletd core combind tehnicitrodilionole cu ingrediente
o9o-zis nepotrivite

87. Retete vechi cu hoine moderne - Pdrjolule de vinete: un
preporot core dd o notd modernd mdncdrii

BB. De Io releto bunicii lo bucdtdrio de ozi- lr/ozdre corbonoro:
o reinterpretore o unui closic cu ingrediente moi sdndtoose si
moderne

89. $tiinlo core se mdndncd -inghetotd de piersici cremoosd si
delicioosd: o reletd core combind stiinto cu gdtitul pentru o creo
o texturd unicd

xrv. oALA BUNA ALUNGA gr STRESUL

90. Cdnd ,,hoi sd incerc" devine reletd de fomilie - Supd cremd
de mdloi: un experiment culinor core dd o dimensiune ineditd
unui preporot closic

91-. Oolo pe foc, grijile pe pouzd - Terci de ovdz sou cosd: o
retetd revigorontd core ojutd orgonismul Io buno functionore

92. Rituolul tdu de linigte - Negresd cu dulceotd de vigine, reletd
de post/vegond: o retetd colmontd, core oduce confort mentol

93. Cum iti ,,coci" gdndurile lo cuptor- Pdine integrold de cosd
cu mix de seminle rumenite: un preporot hrdnitor core contribuie
lo storeo de bine

94. Gustul core-li ridicd morolul - Ecler fdrd coocere: o
combinolie de ingrediente core stimuleozd sdndtoteo mintold

95. Desertul core odoorme grijile - Desert cu fructe: un desert
colmont, perfect pentru o te reloxo dupd o zi greo

96. Cdnd gustul bun olungd gdndurile rele - Ciulomo de hribi cu
smdntdnd: un preporot echilibrot core poote imbundtdli storeo
de spirit
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6Aod ptdncarea aor/teste despre tine

Un ghiveci de legume nu-i door o oold plind de culori, e o poveste spusd pe
limba ta. Fiecare legumd pusd la fiert, fiecare strop de ulei, fiecore boobd de
piper - toote spun ceva despre tine. Dqcd egti mai rdbddtor, le tai mdrunt gi le
osezi co la corte; docd e$i mai ndvolnic, Ie arunci in oald - vo iegi tot bun, dor cu
personolitote.

Mdncorea, vezi tu, e oglindo omului- Cine e meticulos foce refete core cer
migald gi otentje. Cine e mai liber din fire gdtegte dupd cum ?i vine * un strop de
sore, o mdnd de verdeold, o improvizotie de moment. $i tocmai libertoteq osto
de s schimba reteto dupd cum simli, de a gusta gi de o potrivi e ceo csre face din
gdtit o adevdrotd artd.

Moi e cevs insd: mdncorea nu vorbegte door despre tine, ci 9i despre felul'in
core te legi de ollii. O mosd pregdtitd cu drogoste pentru fomilie nu-i doar hrand,
e o ?mbrdligare servitd pe forfurie. Cdnd gdtegti pentru cinevo drog, pui in oold
moi mult decdt ingrediente - pui grijd, iubire, dor. $i asta nu se uitd' niciodotd.

Aso cd, oricdt de simpld or fi o tocdnitd de legume, ea poortd ceva din sufletul
tdu. [ntr-un fel, fiecore forfurie e o corte de vizitd, scrisd nu cu cuvdntul, ci cu
gustul.
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3. SALAfl CL

DE AVOCA

o combinolie de in1

. 300 g de poste fus
. 200 g de fosole fiortc '

. 200 g de rosii cherr
. 1 ovocodo
. 1 morcov

o 4 fire de ceopd verde

ceopd rogie normolo
o 3 cdtei de usturo!

. % legdturd de morc
proospdt

. % legdturd de pdtrur
proospdt

. zeomo de lo o ldmc
. 7z ordei rogu

. L Vzlinguritd de sore t

dupd gust)
. piper (dupd gust)

. 1 lingurd de miere c
qlbine

. 100 ml de ulei de mo=
. 100 g de boobe de

porumb
o 1 linguritd de mustor -

EIf*#:E

rffiffi
Ellu#ffi

ie muLt fi-o pLdcut?
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o reretd c
prin or

. 1 kg de cre\''::
. - -::lulie more ca -::

. : -Eotu'i de c::'--
. ll0 ml de . - ':-=

demisec
ollonoe

o 174 g ce L-:
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fiecore ingredien
brdnzetu

PENTRU ALUATU
. 900 g de fdind norr:
::n grdu dur + 100 g c

modelqre
. 350-400 ml de opc :

(35-37'C r

. -15 g de drojdie p.g 3

. 4-5 g de zohor pe'
octivoreo dro;ole
. 9-10 g de sc-=

, i5-20 ml de ulei de ':'

PENTRU TOPPIN(
. telind dotd pe roze::

more
. 150 g de ciupet

chompignon
. 1 ceopd mor:
. 1 ordei copic

r 200-300 g de sos ..
r 2 rosti

. B0-1-00 g de mosi;nt
sdmburi

o 100-150 g de tciL
soromuro

. --8 cdtei de usturoi rr
o oPlionol ruco'c

. -rlei de mdsline pentrL
. cusuioc uscot, oregor

-. ---,il ti-a pLac':.'

5. RE

EIilffiE

ffi

6n* i{i yui sur?etal tn mdncare

Mdncarea nu e door un omestec de ingrediente, e o frdnturd din personolitotea
to pusd pe forfurie. De la ce olegi sd pui tn eo pdnd la cum o frdmdn,ti, cum o
intinzi gi cum o scoli rumend din cuptor, fiecore pos spune cevo despre tine. $i
pizzo de cosd e poote cel mai bun exemplu.

Po[i s-o foci simpld, door cu rogii si legume, ori sd-tj lagi imoginolia sd
zburde gi sd' pui tot ce ai prin frigider - vinete, dovlecei, ciuperci, chior si vreo
brdnzd vegetold moi speciald. Unii sunt meticulogi, taie totul la rigld. Altii oruncd
ingredientele cu bucurie 9i iese o operd plind de culoare gi viotd. Ambele vorionte
sunt carecte, pentru cd ?n bucdtdrie nu exrstd refete bdtute-n cuie, ci doar oameni
core-si pun sufletul in mdncare.

$i oici efrumuse,teo:fiecare pizza,fiecore mdncore, poortd amprentata. Alegi
condimentele core-li ploc,legumele core-{i spun cevo, modul in csre le asezi pe
blat. E co un toblou personol, dor?n loc de culori folosegti mirodenii gi legume.

$i da, pdnd si felul tn care mdndnci spune cevo; cine rupe din felie cu mdna
gi rdde cu fomilio in jurul meser, cine toie frumos gi agozd pe forfurie - fiecore
ore stilul lui. lmportant e sd-fi fie drog ce oi pus in cuptor. Pentru mine, osta
inseamnd sd gdtegti cu suflet: nu doar sd hrdnegti trupul, ci gi sd ord,ti cine egti,
ce iubegti Ei ce vrei sd doi mai deporte. O pizzo poate fi door mdncqre sou poote
fi o poveste spusd simplu, cu rogii, cu busuioc gi cu tootd bucurio din tine.
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