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Aperitive

1. CHIFTELUTE DE CIUPERCI

Numar portii: 6

Ingrediente
1 kg de ciuperci proaspete
1 ceapd mare
2 cdtei de usturoi
1ou
20 g seminte de susan
3 linguri de faina
1legdtura de marar
3 linguri de ulei de masline
1 varf de cutit de sare (daca este permisa in dietd)
1varf de cutit de piper

Mod de preparare

Se toaca mdrunt ceapa, usturoiul, ciupercile i mararul
§i se amesteca impreuna cu oul, faina, piperul si sarea pana
cand amestecul devine omogen. Se formeaza cu mainile
umezite chiftelute, se dau prin susan i se agaza intr-o tava
tapetata cu hartie de copt. Se stropesc chiftelutele cu ulei
de masline, se introduce tava in cuptorul incins si se tine
timp de aproximativ 20 de minute.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 180,9 Kcal
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Grasimi: 9,9 g
Colesterol: 42,3 mg
Sodiu: 19,8 mg
Carbohidrati: 12,6 g
Proteine: 11,5 g

2. CARTOFI UMPLUTI LA CUPTOR

Numar portii: 4

Ingrediente
4 cartofi potriviti
200 g cas slab de vaca
2 fire de ceapad verde
1 albug
Y5 legatura de patrunjel
1lingurita de unt slab
4 linguri de iaurt slab
1 varf de cutit de piper
250 g ciuperci

Mod de preparare

Se spala cartofii si se fierb in coajd. Cand sunt fierti, se
scurge apa fierbinte si se adauga apa rece, pentru a grabi
racirea cartofilor. Cartofii raciti se curata de coaja, se taie
pe lungime si se scobesc cu o linguritd — se lasa un strat
de aproximativ 5 mm din miezul cartofului, iar interiorul
scobit se arunca.

Se amesteca ciupercile, ceapa, patrunjelul — toate
taiate marunt — cu untul, cagul zdrobit gi albugul batut cu
furculita.
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plu jumatatile de cartofi cu amestecul de mai
esard piper si cate o linguritd de iaurt deasupra
Se agaza cartofii intr-o tava tapetata cu hartie de
tin in cuptor incins 30 de minute.

unt gata, se agazd pe un platou si se orneaza cu

UMPLUTE CU PIEPT DE PUI

fii: 4, a cate 3 ciuperci

ciuperci champignon medii
pui
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Mod de preparare

Se zdrobeste usturoiul, se amestecad cu condimen-
tele (piper si oregano) si se unge pieptul de pui cu acest
amestec, apoi se prepara pieptul la gratar. Cand este gata,
se taie cubulete.

Ciupercile se spala, li se rup coditele si se pun palariile
la scurs pe un servet.

Coditele de ciuperci se taie marunt, se amesteca cu ceapa
si patrunjelul tocate, bucatelele de piept si oul.

Se umplu paldriile de ciuperci cu amestecul de mai sus si se
coc timp de 15 minute la cuptor, intr-o tava tapetata cu hartie
de copt. Se scot din cuptor si se presara parmezanul ras.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 176,7 Kcal
Grasimi: 6,6 g
Colesterol: 74,4 mg
Sodiu: 197 mg
Carbohidrati: 5,2 g
Proteine: 23,9 g

4. BRUSCHETE ITALIENE

Numar portii: 10 (a cate 2 bucati)

Ingrediente
2 lipii de aproximativ 20 cm in diametru (fara sare)
2 linguri de ulei de masline
2 catei de usturoi, striviti
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oregano uscat
2 linguri de parmezan ras

Mod de preparare

Se incalzeste cuptorul si se tapeteaza tava cu hartie de
copt.

Se taie fiecare lipie in 8 felii, se aranjeaza in tava.

Se freaca usturoiul strivit cu uleiul de masline, apoi se
ung feliile de lipie cu acest amestec. Deasupra feliilor se
presara parmezanul gi oregano.

Se coc timp de 8-10 minute sau pana cand bruschetele
se rumenesc usor si devin crocante.

Se servesc atat fierbinti, cat si reci.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 32,1 Kcal
Grasimi: 2,1 g
Colesterol: 1,4 mg
Sodiu: 24,8 mg
Carbohidrati: 10,8 g
Proteine: 2,4 g

5. CHIFTELE DE CONOPIDA

Numar portii: 5 (a cate 4 bucati)
Ingrediente

1 conopida mare
1ou
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2 linguri iaurt slab

4 linguri de cas slab de vaca, ras
2 catei de usturoi, tocat marunt
Y4 canita susan

piper

3 linguri ulei de masline

Mod de preparare

Se spald conopida si se pune la fiert. Dupa ce s-a fiert, se
scurge, se lasa la racit, apoi se faramiteaza cu furculita. Se
adauga oul, iaurtul, usturoiul, cagul ras si piper dupa gust.
Se amesteca pana e complet uniformizat.

Se ia cdte o lingurd de compozitie si se modeleaza
cu mana uda in forma de chiftea, apoi se tavalegte prin
susan.

Se agaza parjoalele pe o tava tapetata cu foaie de copt
si se tin la foc mediu timp de 15 minute. Se scoate tava, se
intorc chiftelele, se ung cu ulei si se continud coacerea inca
15-20 de minute.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 165,8 Kcal
Grasimi: 10,4 g
Colesterol: 50,7 mg
Sodiu: 85 mg
Carbohidrati: 13,8g
Proteine: 8,5 g
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6. VINETE CU SOS DE IAURT $1 USTUROI

Numar portii: 4

Ingrediente
2 vinete de dimensiune mica (500 g)
1 linguritd de ulei de masline
200 ml iaurt dietetic
2 catei de usturoi
15 legatura de patrunjel
1 varf de cutit de piper
menta

Mod de preparare

Se spald vinetele, se taie in rondele de 1 cm grosime, se
presara putina sare pe ele si se pun la scurs pe un servet
absorbant pentru 30 de minute.

Dupi ce s-au scurs, se preseaza cu un servet gi se coc pe
gratar pe ambele parti.

Pentru sosul de iaurt se piseaza usturoiul, se amesteca
cu jaurtul, patrunjelul tocat marunt, 1 lingurita de ulei de
masline gi piper dupa gust.

Rondelele coapte pe gratar se agaza pe un platou, se toarna
sosul de iaurt deasupra si se orneaza cu frunze de menta.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 70,7 Kcal
Grasimi: 1,6 g
Colesterol: 0 mg
Sodiu: 5,5 mg
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Carbohidrati: 12 g
Proteine: 4,1 g

7. TORT DE CLATITE CU SPANAC

Numar portii: 16

Ingrediente
CLATITE
2 ouad
3 linguri de ulei de masline
4 linguri de faina
300 ml lapte sau apa carbogazoasa
1 varf de cutit de sare, daca dieta permite

UMPLUTURA
300 g spanac congelat
300 g branza telemea desarata
2 albusuri

Mod de preparare

Se mixeaza ingredientele pentru aluatul de clatite pana
la omogenizare. Se lasa la frigider pentru aproximativ 20
de minute, apoi se prajesc clatitele (ar trebui sa iasa 11
clatite).

Sunt 11 clatite care formeaza un tort; tortul se taie in 16
felii.

Se pastreaza o bucata mica de branza, iar restul se rade
si se amesteca cu spanacul si albugurile. Amestecul se im-
parte in 7 parti egale.
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fntr-o tava rotunda se asaza doua clatite; peste ele. se
intinde o parte din amestecul de spanac si bréflzé: apoi se
alterneaza o clatita §i o portie de spanac cu branza} (termi-
nandu-se cu doua clatite) pana la epuizarea ingredllentelor.
Clatita de deasupra de unge cu ulei de misline, apoi se rade
bucatica de branza. : \

Se baga tava in cuptorul preincalzit §i se tine pentru
aproximativ 30-45 de minute.

valori nutritionale/portie
Calorii: 74,6 Kcal
Grasimi: 3,18
Colesterol: 31,7 mg
Sodiu: 45,1 mg
Carbohidrati: 5,6 g
Proteine: 6,4 g

8. CLATITE CU PUI SI CIUPERCI

Numar portii: 5 (a cate 2 bucati)

Ingrediente
CLATITE
1 ou + 1 albug
4 linguri de fdina
250-300 ml apa
3 linguri de ulei de masline

UMPLUTURA
1 ceapa potrivita
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