Bucatarie vegetariana

100 de retete italiene
usor de preparat
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CUPRINS

ACADEMIA BARILLA
INTRODUCERE

APERITIVE
Sos picant de rosii
Bruschette cu ulei de mdsline extravirgin,
rosii si busuioc
Caponata de legume )
Cosulete de cartofi cu chipsuri mov
Ceapd Borettane cu glazurd de Marsala
Jeleu de busuioc si rosii cu branzd Burrata
Legume pane
Salatd de portocale, grepfrut si ldmaie
Salatd de sfecld
Salatd de varza cu caise uscate si alune de pddure
Salatd de muguri de soia, morcovi si pepene verde
Salatd de mango cu ardei gras galben si morcovi
Salatd de rdddcind de telind,
cicoare italiand si ananas
Mille-feuille de cartofi
Mdmidligd prdjitd

FELUL INTAI

Bavette alla Puttanesca

Paste Casarecce siciliene cu sos de anghinare
Paste Cavatelli cu piure de bob si crutoane
Conchiglioni cu pesto sicilian

Supd-cremd de broccoli cu crutoane si nuci
Supd de cartofi

Cremd de dovleac cu mousse de branzd
Fusilli cu pesto de Ruccola
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Fusilli din cereale integrale cu mazdre

Fusilli cu legume de grddind

Fusilli din cereale integrale cu sos de smantdnd
si sparanghel

Gazpacho

Salatd mediteraneand cu paste Cellentani

Salatd de cereale cu plante aromatice si legume

Salata vegetariand cu cuscus

Salata de primdvard cu orez

Salata de paste Sedanini cu mere verzi,
stafide si migdale

Paste Maccheroncini cu radicchio, nuci
si cremd de brdnzd Taleggio

Paste Mezzi Rigatoni cu hribi,
cimbru de camp si fondue de Gorgonzola

Supd de naut

Supd de dovleac si sfecld

Minestrone in stil genovez cu Ditalini Rigati

Mini Penne Rigate cu dovlecel si rosii cherry
in cosulete de Parmigiano Reggiano

Mini Pipe Rigate in stil vegetarian

Orecchiette in stil Puglia cu rosii cherry,
mdsline si vinete

Penne cu dovleac, ciuperci si otet balsamic

Pizza alla Napoletana

Reginette cu ciuperci

Risotto cu branzéd Castelmagno

Risotto cu Parmigiano Reggiano si vin rosu

Sedani Rigati cu pesto de rosii

Spaghete cu sos de rosii

Spaghete cu rosii marinate si brdnzd Ricotta tare
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limbale de Pipette Rigate cu dovlecei, morcovi
si rosii cherry in sos cremos de Gorgonzola

Paste Tortiglioni din cereale integrale cu ardei gras

Paste Tortiglioni din cereale integrale cu Caprino

si rosii uscate

Trenette in sos pesto cu cartofi si fasole verde

Paste Trofie Liguri cu sos de nuci

Paste Ziti Napoletani gratinate cu rosii si pesmet

Supd de legume si cereale integrale

Supa de rosii

Supa de cartofi si castane

FELURI PRINCIPALE

Burger vegetarian cu dovleac si seitan

Salatd Caprese

Dovleac cu curry

Mancare de fasole Cannellini

Salata de sparanghel

Salatd cu branzd caldd de capra

Salata de pere cu Gorgonzola si nuci

Salata de branzeturi asortate

Salatd de Crdciun

Salatd mixtd cu ananas si pepene

Vinete umplute cu branzd de caprd,
ceapd dulce-acrisoard si salsa de rosii

Fasole alba italiand cu sos de rosii

Ciuperci umplute cu dovleac

Salatd de ndut cu aromd de citrice

Salata de legume proaspete si porumb

Vinete cu mentd

Chiftelute de bob
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Panzanelia

Cartofi copti cu rosii si ceapd
Cartofi prdjiti

Peperonata

Rosii umplute in stil mediteranean
Rosii cu Caponata

Piure de cartofi

Ghiveci de legume

Tocdnitd de mazdre si ardei gras
Dovleac gratinat

Legume gratinate

DESERTURI

Budincd de ciocolatd

Ciocolatd cu ardei iute la cupd
Bomboane

Tort de castane

Alune de pddure caramelizate
Granita de portocale

Granita de cafea

Mere coapte cu stafide si migdale
Mousse de ciocolatd amdruie
Panna Cotta

Pere in vin rosu

Trufe dulci

Sorbet de Idmdaie

Palmieri

Tuiles de ciocolatd

INDEX ALFABETIC AL RETETELOR
INDEX AFLABETIC AL INGREDIENTELOR
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4 PoRTIl

1 kg de rosii cherry,
decojite, fara seminte,
taiate in patru

20 g de pasta de tomate

150 g de ceapa, tocata

100 g de morcovi, tocati

70 g de telina, tocata

50 g de ardei gras, tocat

2 cuigoare

usturoi, tocat

o lingura de patrunjel
proaspat, taiat

o legatura de busuioc
proaspat, tdiat

30 ml de ulei de masline

extravirgin

ardei iute, tocat

sare si piper

Dificultate: 1

Timp de pregatire:

10 minute
Timp de gatire: 2 ore

SOS PICANT
DE ROSII

Decojiti rosiile cherry, taiati-le in patru si indepartati semintele. Tocati ceapa,
morcovul, telina, ardeiul si usturoiul si caliti-le usor intr-o tigaie cu putin ulei
pana devin aurii.

Cand s-au inmuiat, adaugati patrunjel, busuioc si ardei chili. Dupa cateva minu-
te, adiugati rosiile cherry si pasta de tomate, apoi asezonati cu sare si piper.
Gétiti la temperaturd scazuta timp de aproximativ 2 ore, amestecand din cand
in cand. La sfarsit, dregeti gustul addugand putina sare, piper si ardei chili, daca
e necesar.



BRUSCHETTE CU ULEI DE MASLINE
EXTRAVIRGIN, ROSII SI BUSUIOC

Spalati frunzele de busuioc si uscati-le prin tamponare usoard. Taiati-le grosier.

Taiati bagheta in felii de aproximativ 1 cm grosime si prdjiti-le la cuptor sau intr-o
tigaie.

Curatati catelul de usturoi. Frecati usor feliile de paine cu catelul de usturoi
intreg. Spalati, uscati si taiati rosiile bucati. Asezonati cu sare, ulei de masline
extravirgin si busuiocul taiat.

Lasati amestecul s3 se infuzeze timp de cateva minute. Aranjati amestecul de
rosii pe felille de bagheta prajite. Daca feliile sunt mari, taiati-le in bucati mai
mici.

4 PoRTIHl

1 bagheta medie

1 catel de usturoi,

curatat

3 rosii San Marzano,
taiate cuburi

20 ml de ulei de masline

extravirgin

1 legatura de busuioc
proaspat, taiat mare

sare

Dificultate: 1

Timp de pregatire:
20 de minute
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Dificultate: 1

\ |

Timp de pregatire:
40 de minute
Timp de gatire: 13 minute

FUSILLI CU LEGUME
DE GRADINA

4 PORTII
350 g de paste fusilli 50 g de ardei gras galben, curatat de
50 ml de ulei de masline cotor si seminte si taiat cuburi
extravirgin 50 g de vanata, taiata cuburi
50 g de praz, doar partea alba, 60 g de dovleac, curatat de coaja
taiat julienne si seminte si taiat cuburi
50 g de morcov, tdiat cuburi 25 g de mazare
50 g de telina, tdiata cuburi 150 g de rosii, decojite, curatate de
50 g de dovlecei, tdiati cuburi seminte si taiate cuburi
. 50 g de ardei gras rosu, 6 frunze de busuioc proaspat,
curatat de cotor si seminte taiat mare
si tdiat cuburi sare

Taiati vanata cuburi (sau bastonase), apoi puneti-o intr-o strecuratoare, sarati-o
usor si lasati-o la scurs timp de 30 de minute.

Pentru paste, fierbeti o oala cu apa sarata pana da in clocot. Fierbeti mazarea
intr-o oala cu apa putin sarata pana cand se inmoaie.

Incalziti uleiul de masline intr-o cratita si sotati prazul, telina si morcovii pana
se inmoaie. Adaugati (in ordinea timpului de fierbere) ardeii, vanata, dovleacul
si dovlecei, punand sare dupa gust. Adaugati rosiile si fierbeti 5 minute. La final
adaugati busuiocul. Fierbeti fusilli al dente in apa sarata clocotitd, apoi scurgeti.
Amestecati cu sosul de legume si serviti.






SALATA MIXTA
CU ANANAS SI PEPENE

Puneti apa la fiertintr-o cratitd si fierbeti fasolea verde pana devine crocanta.
Spalati si uscati pepenele, si apoi tdiati-l pe jumatate. Decojiti si taiati cuburi
una dintre jumatati. Taiati cealalta jumdtate in felii subtiri cu tot cu coaja.
Curatati ananasul de coaja si taiati-l bucati mari. Tdiati mare fasolea verde
fiarta si ardeiul gras. Taiati rosiile sferturi. Amestecati fructele si legumele
intr-un bol mare.

Amestecati uleiul, sucul de lamaie, sosul Tabasco, un praf de sare si patrunjel
pentru a crea un dressing citronette. Aranjati salata in farfurii si adaugati
dressingul. Decorati cu patrunjel.

4 PORTII

200 g de fasole verde,
fiarta si tocatd
1 ananas, curatat de
coaja si tdiat in bucati
1 pepene cantalup, taiat
jumatati
12 rosii cherry, taiate
sferturi
1 ardei gras verde,
curatat de cotor si de
seminte si tocat
sucul de la o lamaie
4 g de patrunjel
proaspat, taiat
sos Tabasco
80 ml de ulei de masline
extravirgin
sare

Dificultate: 1

Timp de pregatire:
30 de minute
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4/6 PoORTH

250 g de ciocolata
amaruie, bucati

250 ml de smantana

150 g frigca semibatuta

Timp de pregatire:
30 de minute
Timp de racire: 3 ore

MOUSSE
DE CIOCOLATA AMARUIE

Puneti ciocolata intr-un bol. Fierbeti smantana intr-o cratita si turnati-o peste
ciocolata bucdti, apoi amestecati cu o spatula pana obtineti o crema neteda
si moale. Lasati-o sa se raceasca pana la 30°C (folositi un termometru de
bucatarie). Intre timp, bateti frisca. Pentru pasii urmatori, trebuie sa ramana
destul de moale. Turnati incet frisca semi-batuta in amestecul de ciocolata cu o
spatula. Puneti mousse-ul rezultat in forme emisferice de silicon.

Dati la congelator si ldsati cel putin 3 ore pana cand s-a solidificat complet.
Scoateti-o din forme si lasati-o sa se dezghete.

Decorati dupd cum doriti: de exemplu, cu fulgi de ciocolata neagra.



