
Fasole verde cu mazăre şi ghimbir
Curăţaţi şi tăiaţi ghimbirul. Curăţaţi căţeii de usturoi şi tăiaţi-i 
feliuţe subţiri.

Curăţaţi fasolea verde, apoi scufundaţi-o 2 minute într-o cratiţă 
cu apă care clocoteşte, sărată. Scurgeţi fasolea şi răciţi-o 
trecând-o pe sub un jet de apă rece.

Încălziţi uleiul de floarea-soarelui în wok. Căliţi feliuţele de usturoi 
în uleiul încins, apoi lăsaţi să se rumenească pe foc iute. 
Adăugaţi fasolea verde, ghimbirul şi mazărea. Lăsaţi să se 
pătrundă 5 minute, amestecând mereu, apoi turnaţi sosul  
de soia şi uleiul de susan. Lăsaţi să scadă, amestecând.

Luaţi de pe foc, adăugaţi seminţele de susan, săraţi şi piperaţi. 
Mâncaţi acest fel călduţ sau rece, ca salată.

Variantă : folosiţi mazăre mange-tout* în loc de fasole verde. 

*Păstăi de mazăre cu boabe foarte tinere (n. red.)

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 15 Min

 
PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 80 g de ghimbir proaspăt

 > 2 căţei de usturoi

 > 400 g de fasole verde, foarte subţire

 > 2 linguri de ulei de floarea-soarelui

 > 200 g de mazăre (proaspătă 
sau congelată)

 > 6 linguri de sos de soia

 > 1 lingură de ulei de susan

 > 1 lingură de seminţe de susan,  
prăjite

 > sare şi piper proaspăt măcinat

Pentru a folosi această reţetă la o salată rece, adăugaţi pur 
şi simplu coriandru proaspăt şi câteva roşii cherry.
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10  reȚete vegetariene

ouă papară cu ardei graşi coloraţi  
 şi busuioc
PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 15 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 1 ardei gras roşu

 > 1 ardei gras verde

 > 1 ardei gras galben

 > 4 căţei de usturoi

 > 4 fire de busuioc

 > 8 ouă

 > 3 linguri de ulei de măsline

 > sos de soia light

 > sare şi piper măcinat

Tăiaţi ardeii în două, scoateţi seminţele şi tăiaţi-i fin. Curăţaţi 
şi tocaţi căţeii de usturoi. Curăţaţi şi spălaţi frunzele de busuioc 
proaspăt. Spargeţi şi bateţi ouăle într-un castron.

Încălziţi uleiul într-un wok. Căliţi usturoiul în uleiul încins şi lăsaţi-l 
să se prăjească 1 minut, fără să se coloreze, amestecând mereu 
cu o spatulă din lemn, apoi adăugaţi ardeii tăiaţi fin. Prelungiţi 
timpul de preparare cu 10 minute, pe foc iute, fără să încetaţi 
să amestecaţi.

Când ardeii încep să se înmoaie, adăugaţi ouăle bătute şi frunzele 
de busuioc. Săraţi, piperaţi şi mai lăsaţi pe foc 3 minute, 
amestecând mereu, până ce ouăle încep să se închege.

Serviţi imediat şi mâncaţi acest fel cu puţin sos de soia light 
şi felii de pâine prăjită.

Variantă: ardeii pot fi înlocuiţi cu un amestec de verdeţuri  
şi ceapă nouă, tocată, sau chiar cu slăninuţă sau cu cubulețe 
de somon afumat.

Prin această reţetă, o frumoasă alternativă 
la tradiţionala papară de ouă, oferiţi culoare 
şi originalitate!
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12  reȚete vegetariene

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 20–30 Min

găTiREA CoJii: 25 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 2 portocale mari

 > 200 g de zahăr pudră

 > 4–6 frunze de varză chinezească 
(sau frunze de varză creaţă, moi)

 > 400 g de tofu

 > 8 linguri de sos de soia light

 > 2 linguri de ulei de măsline

 > sare şi piper măcinat

Curăţaţi coaja portocalelor şi stoarceţi sucul. Tăiaţi coaja 
bastonaşe fine şi egale şi puneţi deoparte sucul. Într-o cratiţă, 
confiaţi pe foc domol coaja cu zahăr şi 300 ml de apă, timp 
de 25 de minute. Supravegheaţi şi amestecaţi din când în când.

Tăiaţi frunzele de varză în două, pe lungime, înlăturaţi părţile 
dure şi apoi spălaţi frunzele cu apă rece. Tăiaţi tofu în opt bucăţi. 
Puneţi fiecare bucată de tofu pe jumătate de frunză de varză, 
adăugaţi coaja de portocală confiată şi pliaţi frunzele de varză 
peste ele, ca să formaţi pacheţele. Repartizaţi pacheţelele în 
patru coşuleţe individuale pentru fiert pe aburi. Săraţi şi piperaţi.

Turnaţi apă pe fundul wok-ului. Aşezaţi coşuleţele, unul peste 
altul, în mijlocul wok-ului (apa trebuie să ajungă până la înălţimea 
de 3 cm a coşuleţului de jos), acoperiţi coşuleţul de deasupra 
şi lăsaţi să fiarbă 20–30 de minute pe foc iute.

Cu ajutorul unui tel, amestecaţi coaja rămasă cu sosul de soia, 
sucul de portocală şi uleiul de măsline. Serviţi tofu călduţ, 
însoţit de sos.

Ca să meargă mai repede, înlocuiţi coaja de 
portocală cu pesto şi ungeţi cu el bucăţile 
de tofu înainte de a le înveli în varză.

tofu pe aburi, varză şi coajă de portocală
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PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 15 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 1 ardei gras verde

 > 1 ardei gras roşu

 > 4 dovlecei

 > 4 morcovi

 > 1 ceapă roşie

 > 2 căţei de usturoi

 > 1 legătură de coriandru proaspăt

 > 4 linguri de ulei de măsline

 > 200 g de nuci caju

 > 6 linguri de sos de soia

 > 1 lingură de miere lichidă

 > sare şi piper proaspăt măcinat

Curăţaţi şi tăiaţi ardeii, dovleceii şi morcovii în bastonaşe fine, 
egale. Curăţaţi ceapa şi usturoiul şi tăiaţi-le feliuţe fine. Spălaţi 
şi tocaţi mare coriandrul.

Încălziţi uleiul de măsline într-un wok. Căliţi legumele, ceapa 
şi usturoiul în uleiul încins şi lăsaţi-le să se pătrundă pe foc iute, 
amestecând, timp de 10 minute. Adăugaţi nucile caju, sosul 
de soia şi mierea. Lăsaţi să se caramelizeze, amestecând mereu.

Luaţi de pe foc, săraţi şi piperaţi, apoi adăugaţi coriandrul tocat. 
Amestecaţi şi serviţi imediat.

Recomandare: pentru o porţie mai mare şi completă, adăugaţi piept 
de pui mărunţit.

Legume crocante cu nuci caju

Pentru a păstra legumele crocante,  
aveţi grijă să le tăiaţi uniform.
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16  reȚete vegetariene

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 20 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 40 vârfuri de sparanghel verde

 > 1 lingură de ulei vegetal pentru prăjit

Pentru sos
 > 4 linguri de dashi (supă japoneză 
de la magazine asiatice; ceai verde, 
în lipsă)

 > 5 linguri de supă de mirin 
(la magazine asiatice)

 > 2 linguri de sos de soia light

Pentru aluatul tempura
 > 1 ou 

 > 150 ml de apă de la gheaţă

 > 100 g de făină

 > 10 cuburi de gheață

 > sare fină

Preparaţi sosul amestecând toate ingredientele cu ajutorul 
unui tel, apoi păstraţi-l la temperatura camerei.

Preparaţi aluatul pentru tempura. Bateţi oul într-un castron. 
Adăugaţi apa de la gheaţă, continuând să bateţi, apoi încorporaţi 
puţin câte puţin făina şi sarea, fără să încetaţi să bateţi. 
Adăugaţi în aluat cuburile de gheață.

Spălaţi şi curăţaţi bine vârfurile de sparanghel verde.

Turnaţi uleiul într-un wok şi puneţi-l la încins, pe foc iute. 
Treceţi repede vârfurile de sparanghel, câte cinci, prin aluat, 
apoi scufundaţi-le câteva minute în uleiul încins, până când 
se rumeneşte aluatul.

Scurgeţi gogoşile de sparanghel pe hârtie absorbantă. Săraţi, 
piperaţi şi serviţi imediat, însoţite de sos.

Variantă: procedaţi la fel cu bastonaşe de dovlecel, de ardei gras, 
de champignon sau cu creveţi mari...

Sparanghel verde în tempura prăjită
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18  Carne și  Carne de PaSăre

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 10 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 2 legături de coriandru proaspăt

 > 2 cepe roşii

 > 50 g de ghimbir

 > 700 g de muşchi de vită  
(sau steak slab)

 > 1/2 legătură de piper verde 
sau 2 crenguţe de piper proaspăt 
(la magazine asiatice)

 > 5 linguri de ulei de măsline

 > 200 g de roşii cherry

 > 2 linguri de sos de soia

Spălaţi şi tocaţi mare coriandrul proaspăt. Curăţaţi şi tocaţi fin 
ceapa. Curăţaţi şi radeţi ghimbirul. Tăiaţi muşchiul de vită feliuţe 
subţiri. Zdrobiţi piperul verde cu ajutorul unui pisălog.

Încingeţi uleiul de măsline într-un wok mare. Căliţi ceapa 
şi piperul în uleiul încins şi lăsaţi mai multe minute să se 
topească, până se colorează. Adăugaţi feliuţele de carne, 
ghimbirul şi roşiile cherry. Lăsaţi să se pătrundă câteva minute 
pe foc iute, amestecând.

Când carnea este în sânge, adăugaţi coriandrul şi sosul de soia. 
Amestecaţi şi serviţi cald, cu un bol de orez alb.

Feliuţe de carne de vită cu piper verde

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 5 Min

MARinARE: 2 oRE 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 1 ceapă

 > 4 căţei de usturoi 

 > 80 g de ghimbir proaspăt

 > 700 g de muşchi de vită  
(sau steak slab)

 > 2 fire de busuioc  

 > 6 linguri de ulei de măsline 

 > 4 linguri de sos de soia

 > 300 g de vârfuri de sparanghel verde

 > 200 g de fidea de orez

 > 50 g de seminţe de susan prăjite

Curăţaţi şi tocaţi fin ceapa. Curăţaţi şi zdrobiți usturoiul. Curăţaţi 
şi radeţi ghimbirul. Tăiaţi carnea fâşii egale. Curăţaţi şi spălaţi 
frunzele de busuioc.

Preparaţi marinada. Amestecaţi carnea de vită, ceapa, busuiocul, 
ghimbirul şi usturoiul într-o farfurie mare. Adăugaţi jumătate 
din cantitatea de ulei și sosul de soia, apoi lăsaţi la marinat timp 
de 2 ore, în frigider.

Tăiaţi sparanghelul în două, pe lungime. Într-un castron cu apă 
caldă, puneţi fideaua la înmuiat timp de 2 minute. 

Încingeţi uleiul într-un wok, căliţi vârfurile de sparanghel şi fideaua 
în uleiul încins şi lăsaţi să se pătrundă câteva minute, pe foc iute. 
Adăugaţi carnea cu marinada şi lăsaţi încă 3–4 minute, pe foc iute, 
amestecând energic. Atenţie, carnea trebuie să rămână în sânge.

Adăugaţi seminţele de susan, amestecaţi şi mâncaţi imediat, 
cu o salată.

vită marinată, cu mirodenii şi fidea de orez
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o reţetă foarte simplă, care combină  
totuşi un subtil amestec de gusturi...

PREPARARE: 20 Min

găTiRE: 25 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 4 piepturi de pui

 > 100 g de spanac proaspăt

 > 5 lămâi confiate

 > 5 căţei de usturoi

 > 100 g de ghimbir proaspăt

 > 6 linguri de ulei de măsline

 > 600 g de orez parfumat fiert 
(de preferinţă în fierbător  
pentru orez)

 > 10 linguri de sos de soia light

Tăiaţi pieptul de pui feliuţe subţiri. Spălaţi şi curăţaţi de codiţe 
spanacul proaspăt. Tocaţi fin lămâile confiate. Curăţaţi şi zdrobiți 
căţeii de usturoi. Curăţaţi şi radeţi ghimbirul.

Încingeţi uleiul într-un wok mare. Căliţi bucăţile de piept de pui, 
usturoiul, ghimbirul şi lămâile confiate în ulei încins. Când 
ingredientele încep să se rumenească, adăugaţi orezul şi sosul 
de soia. Amestecaţi, apoi lăsaţi să se pătrundă pe foc iute, până 
când se colorează orezul: trebuie să devină auriu şi uşor crocant.

Adăugaţi spanacul proaspăt şi amestecaţi energic, ca să se 
înmoaie, apoi serviţi imediat.

Variantă: pentru o reţetă mai rafinată, înlocuiţi puiul cu creveţi.

orez sotat cu pui şi lămâie confiată
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22  Carne și  Carne de PaSăre

Pentru toate reţetele pe bază de coajă,  
preferaţi citricele biologice, netratate.

Perişoare de viţel şi dovlecei, cu portocală
Curăţaţi coaja de la portocale şi stoarceţi sucul. Tăiaţi coaja 
bastonaşe fine şi egale şi puneți deoparte sucul. Într-o cratiţă, 
confiaţi coaja cu zahăr şi 300 ml de apă, pe foc domol, timp 
de 25 de minute. Supravegheaţi şi amestecaţi din când în când.

Într-un castron mare, amestecaţi carnea tocată de viţel, pudra 
de migdale şi ouăle. Săraţi, piperaţi, apoi formaţi în palmă 
perişoare de aceeași dimensiune. Spălaţi, înlăturaţi capetele 
şi tăiaţi dovleceii fâşii late. Curăţaţi şi zdrobiți usturoiul.

Încingeţi uleiul într-un wok. Puneți perişoarele din carne de viţel 
în uleiul încins şi lăsaţi-le să se rumenească. Adăugaţi fâşiile 
de dovlecei și turnaţi sosul de soia, 1 pahar de apă şi coaja confiată. 
Lăsaţi să fiarbă în clocote mici 8–10 minute, pe foc domol.

Dacă este necesar, adăugaţi sare şi piper, apoi serviţi foarte cald, 
cu garnitură de paste sau de orez alb.

PREPARARE: 40 Min

găTiRE: 25 Min

găTiREA CoJii: 25 Min 

PEnTRu 4–6 PERsoAnE

 > 2 portocale

 > 200 g de zahăr pudră

 > 600 g de carne de viţel tocată

 > 80 g de pudră de migdale

 > 2 ouă

 > 2 dovlecei

 > 4 căţei de usturoi 

 > 5 linguri de ulei de măsline

 > 5 linguri de sos de soia

 > sare şi piper proaspăt măcinat
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24  Carne și  Carne de PaSăre

PREPARARE: 30 Min

găTiRE: 45 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 600 g de cartofi

 > 2 escalopuri de viţel

 > 2 crenguţe de rozmarin

 > 5 căţei de usturoi

 > 5 linguri de ulei de floarea-soarelui

 > 80 g de unt

 > sare şi piper proaspăt măcinat

Curăţaţi, spălaţi şi tăiaţi cartofii rondele foarte fine. Tăiaţi 
escalopurile de viţel feliuţe subţiri. Curăţaţi rozmarinul şi tocaţi-l. 
Curăţaţi şi zdrobiți căţeii de usturoi.

Încingeţi uleiul într-un wok și adăugaţi untul şi cartofii în uleiul 
încins. Lăsaţi cartofii să se rumenească pe foc iute, amestecând 
din când în când. Imediat ce s-au rumenit bine, adăugaţi feliuţele 
de carne, usturoiul şi rozmarinul. Continuaţi prăjirea timp de 
5–7 minute, pe foc iute, fără să încetați să amestecaţi.

Săraţi, piperaţi şi serviţi imediat cu salată romană crocantă 
şi cu o vinegretă cu muştar iute.

Recomandare: pentru această reţetă alegeţi carnea preferată 
(viţel, miel, vită sau pui...). Şi pentru cartofi şi mai gustoşi, 
înlocuiţi untul cu puţină untură de gâscă.

Felii subţiri de carne de viţel, cu rozmarin  
 şi cartofi sotaţi

Lăsaţi-vă seduşi de gustul autentic  
de cartofi delicat asezonaţi, crocanţi  
la exterior şi moi în interior.
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PREPARARE: 25 Min

găTiRE: 25 Min 

PEnTRu 4 PERsoAnE

 > 1 ceapă mare

 > 1/2 legătură de coriandru

 > 10 frunze de mentă proaspătă

 > 700 g de cotlet de miel fără grăsime

 > 2 dovlecei

 > 2 morcovi

 > 6 linguri de ulei de măsline

 > 1 linguriţă de ras el-hanout*

 > 1 vârf de cuţit de harissa**

 > 400 g de griş fiert

 > sare şi piper proaspăt măcinat

Curăţaţi şi tocaţi ceapa. Spălaţi şi tocaţi coriandrul şi menta 
proaspătă. Tăiaţi carnea de miel felii foarte subţiri. Spălaţi, 
înlăturaţi capetele dovleceilor şi morcovilor, apoi tăiaţi legumele 
rondele foarte fine.

Încingeţi uleiul într-un wok. Căliţi morcovii, dovleceii, ceapa, 
ras el-hanout şi harissa în uleiul încins. Lăsaţi să se coloreze 
legumele pe foc iute, amestecând, apoi adăugaţi ierburile 
aromatice şi bucăţile de miel. Prelungiţi prăjirea timp de 
5 minute, săraţi şi piperaţi.

Adăugaţi grişul când carnea este făcută în sânge. Amestecaţi 
regulat, lăsând preparatul să se prindă puţin de fundul wok-ului, 
ca să-i daţi mai mult gust.

Opriţi focul când carnea devine roz şi serviţi imediat. 

* Amestec de condimente din Maroc, în diferite combinaţii, uneori mai mult 
de douăsprezece: cardamom, cuişoare, scorţişoară, ardei iute roșu, piper, 
coriandru, chimen, paprika, turmeric etc., uneori prăjite înainte, măcinate 
şi amestecate.
** Sos iute de chilli, mirodenii, usturoi, coriandru, măsline etc. 

Fermecaţi-vă musafirii cu acest cuşcuş aromat.  
dar atenţie la gătirea mielului: serviţi carnea roz,  
ca să rămână moale şi suculentă.

Sote de miel în stil cuşcuş
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