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MANCARURI DE POST

APERITIVE DE POST

Rulouri de dovlecei cu nuci si patrunjel

‘ 1 dovlecel

100 g miez de nuca

1 legatura patrunjel

2 catei de usturoi

2 linguri zeama de lamaie
sare, piper

Mod de preparare:
Se taie dovlecelul in felii subtiri care se rume-
| nesc la grill. Se mixeaza miezul de nuca hidratat
- ~ diti . . g My g g .
© Editura Sophia, pentru prezenta ediiie cu usturoiul, zeama de lamaie si patrunjelul to-
Descrierea CIP a Bibliotecii Nation.ale a Romﬁ_niei ‘ ) cat. Se condimenteaza cu sare §1 piper.
Retete pentru perioada Pastelui — Bucurestr: Editura Sophia, 2026 ] . ] . : J
ISBN 978-630-346-110-6 Crema de nuci se distribuie pe feliile de do-
6415 vlecel si se formeaza rulouri.
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Bruschete cu piure de linte, chimen si za’tar

300 g linte

1 linguritd chimen

3 linguri ulei de masline
2-3 linguri zeama de lamaie
felii de paine

za'tar

sare, piper

Mod de preparare:

Lintea se fierbe, se scurge si se lasd la rdcit. Se
mixeazi cu uleiul, zeama de 1dmaie si chimenul
mécinat pana se obtine un piure fin. Se potriveste
de sare si piper. Feliile de paine se ung cu ulei, se
dau la cuptor pana se rumenesc, apoi se ung cu
piureul si se presard cu za'tar.

Chiftele de bulgur cu sos rosu

180 g bulgur

6 linguri ulei de masline
1 ceapa

1 catel de usturoi

50 g paine prajita

2 linguri frunze de menta
1 lingura patrunjel verde
1 lingura oregano uscat

2 linguri faina

2 lingurite praf de copt
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50 g faina
sare, piper
ulei pentru prajit

Pentru sos:

1 ceapa

3 rosii

1 catel de usturoi

1 lingurita zahar

1 lingura pastd de tomate
4 linguri ulei de masline
1 baton de scortisoara

1 linguritd menta

3 foi de dafin

1 lingurita oregano uscat

Mod de preparare:

Prepararea chiftelelor: Se soteazd bulgurul in
2 linguri de ulei de masline, la foc mediu, 3-4 mi-
nute, pand cand devine auriu. Se adaugd 240 ml
apa, sare i piper si se amesteca. Se ia cratita de
pe foc si se lasa acoperitd 15-20 de minute pentru
a se gati bulgurul.

Ceapa si usturoiul se toaca marunt si se so-
teaza in 2 linguri de ulei de masline, 4-5 minute,
pana cand se caramelizeaza ceapa. Bulgurul se
mixeazd in robot pana devine pasta. Se adauga
ceapa sotatd cu usturoi, painea prdjita, uleiul de
masline rdmas si 50 ml de apa si se mixeaza pana
cand toate ingredientele sunt pasate. Amestecul
se transfera intr-un bol, se adauga menta si pa-
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trunjelul tocate, oregano, faina si praful de copt
si se omogenizeaza. Bolul se acopera si se lasa la
frigider 30 de minute.

Se formeaza chiftelele si se dau prin faina. Se
scuturd cu grija excesul de faina si se prajesc n
transe timp de 2-3 minute, pana se rumenesc. Se
scot intr-o tava acoperitd cu hartie absorbanta si
se lasd sa se scurga.

Prepararea sosului: Ceapa si usturoiul se toa-
ci si se soteazd 2-3 minute, la foc mediuy, in 2 lin-
guri de ulei de masline, cu scortisoara, foi de da-
fin, oregano, zahar gi pasta de tomate, pand cand
ceapa devine aurie. Se adauga rogiile rase, 300
ml apd, sarea si piperul si se fierbe timp de 10
minute. Se pun chiftelele in cratita si se mai lasa
la fiert 5 minute. Se ia cratita de pe foc, se adau-
ga menta tocatd si 2 linguri de ulei de masline si
se amesteca bine.

Chiftelele se servesc cu orez basmati, se pre-
sari cu frunze de menta tocate si piper.

Platou cu tabbouleh de mazare si hummus

Pentru tabbouleh:

200 g bulgur

300 g mazdre congelata
1 legdtura patrunjel

1 lingura menta

2 linguri ulei de masline
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zeama de la Y2 lamaie
sare, piper

Pentru hummus:

400 g naut din conserva
2-3 linguri tahini

1 linguritd chimen

12 catel de usturoi

1 lingura ulei de masline
zeama de la ¥2 lamaie

Pentru servire:

2 lipii

ulei de masline

1 lingurita boia afumata

Mod de preparare:

Pregatirea tabbouleh-ului: Bulgurul se sotea-
z& intr-o tigaie, la foc mediu, in ulei de masline,
sare gi piper timp de 2-3 minute. Se adauga 400
ml apa si mazarea, se lasd sa dea in clocot, apoi
se ia de pe foc, se acopera si se lasa 10 minute
pentru a absorbi toata apa. La final, se adauga
patrunjelul si menta tocate si zeama de lamaie si
se amesteca bine.

Pregatirea hummusului: Ndutul se scurge,
pastrand o parte din zeama, se mixeaza in robo-
tul de bucatarie cu tahini, chimen, usturoi, ulei
de masline, sare si piper pana se obtine un sos
oros. Se adaugd zeama de lamaie si se mixeaza.
Daca este prea gros, se poate subtia cu putina
zeamd din conserva de naut.
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Pentru servire: Lipiile se taie in triunghiuri, se
asazé pe o tava tapetata cu hartie de copt, se ung
cu ulei de masline, sare, piper si boia si se lasa In
cﬁptOrul preincilzit, la foc mic. Se intorc pe am-
bele pérti pentru a se rumeni.

Se servesc pe un platou lipiile stropite cu ulei
de maisline, bolurile cu hummus si tabbouleh-ul.

Chiftelute de naut

420 g niut din conserva
2 morcovi

1 ceapa

1 lingur4 ulei de masline
1 lingura seminte de in

2 linguri pesmet

2 linguri drojdie nutritiva
3 linguri sos picant ’
2 linguri unt vegan

1 legaturd patrunjel

sare

Mod de preparare:

Semintele de in macinate se amesteca cu 3 lin-
guri de apa si se lasa sa se inmoaie. Morcovii,
ceapa si patrunjelul tocate se gatesc, la foc me-
diu, in ulei incins, imp de 5 minute, amestecand
din cand in cand, apoi se lasd sa se raceasca 1-2
minute. Nautul spalat si scurs se adauga in robo-
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tul de bucitérie impreund cu legumele si se mi-
xeaza pand cand compozitia se omogenizeaza.

Se transfera amestecul de naut intr-un bol,
se adauga pesmet, drojdie nutritiva, seminte de
in hidratate, sare si 1 lingura de sos picant si se
amestecd bine. Se formeazd chiftelute, se asaza
intr-o tava tapetata cu hartie de copt si se dau la
cuptorul preincalzit, la foc mare, timp de 15 mi-
nute. Cand sunt aproape gata, se stropesc cu sos
si unt si se mai coc 15 minute.

Se servesc cu orez, quinoa sau legume.

Chiftele din linte rosie

200 g linte rogie

1 ceapa

2 catei de usturoi

2 linguri fdina de naut (sau fdind normald)
1 lingurita cumin

1 linguritd turmeric

1 lingurita coriandru méacinat
1 morcov

1 legdtura patrunjel

2-3 linguri ulei

sare, piper

Mod de preparare:

Se spald lintea rosie sub jet de apa rece si se
fierbe, la foc mic, 15-20 de minute. Se scurge si
se lasi sd se raceascd putin. Intr-un bol mare, se
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pune lintea fiarta i se adauga ceapa tocata, us-
turoiul pisat, morcovul ras, patrunjelul tocat si
condimentele (cumin, turmeric, coriandru, sare
si piper). Se amesteca bine pana cand se formea-
z4 o pastd omogena. Din aceasta compozitie se
modeleaza chiftelute, care se trec prin faina si se
prijesc in ulei incins pand devin aurii si crocan-
te, aproximativ 3-4 minute pe fiecare parte.

Se servesc calde, aldturi de un sos de rosii, ia-
urt de post sau salata proaspata.

Ciuperci umplute cu tofu

600 g ciuperci champignon
200 g tofu afumat

100 g cascaval vegetal

2 cepe

1 morcov

2 fire usturoi

2 linguri ulei de masline

1 legatura patrunjel

sare, piper

Mod de preparare:

fntr-o tigaie cu 2 linguri de ulei se calesc cea-
pa si usturoiul tocate si morcovul ras. Se adau-
gd piciorusele de ciuperci tdiate cubulete si se
lasi la inabusit 10-15 minute. La final, se adau-
ga patrunjelul tocat si putin piper. Se ia tigaia
de pe foc si se adaugd tofu ras in umplutura. Se
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potriveste de sare si piper. Se umplu ciupercile
cu aceastd compozitie, se asazd pe o tava tapeta-
ta cu hartie de copt si se da la cuptorul preincal-
zit, la foc mediu, pentru 20 de minute. Se scot, se
presara cu cascaval de post ras si se mai dau la
cuptor 10 minute.

Aperitiv de vinete (Ogonyok)

3 vinete

1 ardei gras

1 ardei iute

1 capatana de usturoi
2 linguri otet

ulei

1 legatura patrunjel

Mod de preparare:

Vinetele se taie felii, se sareaza si se lasa 20 de
minute la scurs. Se spald in apa rece si se usu-
ca intr-un prosop. Se prdjesc in ulei, pe ambe-
le parti, pana se rumenesc. Ardeiul iute, arde-
iul gras, usturoiul si putin patrunjel se macina
intr-o masina de tocat. Se amesteca cu sare, otet
si 2 linguri de ulei, formandu-se o pasta.

Umplutura picanta se distribuie pe feliile de
vinete prdjite si se presara cu patrunjel tocat. Ina-
inte de servire, se lasa 30 de minute la frigider.
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