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IANUARIE

Pentru ca aceastd

salatd crocantd sd

aibd un gust si mai

proaspdt, feliazd
feniculul chiar

?naintedeaoseroi,
nu cu mult timp
rnainte, gi pdstreazd

bulbii la frigider
pind in momentul

felierii. Dacd nu e

acoperit cu dressing,

feniculul oa incepe

sd se decoloreze

?n20 deminute
dupd feliere.

SALATA t)E FENICUT CU

Pt}RItlCALE R(ISII SI RUCtlLA,,
6-8 porlii

2 bulbi de fenicul, cur61a1i de frunze

2 linguri olet de vin ro;u
sare gi piper proasp6t mecinat

6 linguri (90m1) ulei de misline extravirgin

125 g frunze de rucola

4 portocale rogii. decojite cu un cutit si
feliate sutrlire pe orizontali

Taie bulbii de fenicul pe jum;tate gi, cu

ajutorul unei mandoline sau al unui cutit
ascutit, feliazd iumet5lile pe orizontald astfel
incat sd fie subliri ca o foaie de hArtie.

intr-un bol incdp5tor, amesteci o{etul cu
1/n).ingu.ri\d de sare gi % linguri{d piper.

Toarn5 uleiul in fir subgire, amestecAnd
incontinuu pand obtii un dressing fin.
Adaugd in bol rucola gi feniculul si

amestece-le pentru ca frunzele sd fie
acoperite uniform cu vinegreti. Pune

o grimijoari de salati pe un platou,
aranjeazd feliile de portocald deasupra
frunzelor qi in jurul acestora,

apoi serveqte.

IANUARIE

Chnd poqezi oud,

folosegte-le pe cele

mai proaspete pe

care le gdsegti,

fiindcd acestea

nu albuQul mai

consistent.

Dacd albuqul se

dezintegreazd in
apd, impinge-l cu

o lingurdinspre
gdlbenuq. inainte
de a aqeza oudle

peste salntd, lnsd

spumiera sd stea

putin pe un ptosop

de bucdtdrie care

sd sbsoarbd excesul

de apd.

SALATI GALDA DE ANDIVA

0REAII, 0U[ $t PANCETTA
4 porfii

4 felii groase de pancetta sau bacon, tocate

60 ml ulei de mdsl ine extravirgin
I ci{el de usturoi, zdrobit usor

I linguri mustar cu troatre

2 linguri olet de vin rosu, plus I lingurili
4 oth"mari

2 cdpd\6'ri de andivi" crea1i., frunzele
exterioare indepS.rtate, restul rupte in fAsii
cAt o imbucdturi
sare si piper proaspAt mS"cinat

DacE folosesti bacory dX in clocot o

cr5ticioar5 plin5 cu api. Pune in ea baconul
gi lasi-l sd fiarbd timp de 5 minute, pentru
a-i tempera gustul afumat gi sirat. Pune
bucili1e de bacon pe prosoape de hArtie
qi tamponeazi-1e uEor. $terge crdticioara,
agaz-ola foc mediu spre mic si pune in ea

uleiul, usturoiul qi pancetta sau baconul.
Gdteqte totul aproximativ 3 minute,
amestecand din cAnd in cAnd, pAni cAnd
usturoiul devine auriu qi pancetta e crocante.
Ai grijd sd nu laqi usturoiul sX se arde.
Ia cratila de pe foc gi aruncd usturoiul.
incorporeazi mustarul qi cele 2 linguri
de o!et. Dd cratifa deoparte.

Preghtegte apoi o oali incdpitoare, 1argi,
cu un capac poirivit. Umple-o cu api din
belEug, adaugX 1 lingurilX de o!et, pune-o
1a foc mare gi dd-o in clocot puternic.
Dd focul mai mic, astfel incAt apa sX fiarbd
foarte incet. Sparge ou51e pe rAnd intr-un
bol mic, apoi lasd-le si alunece in apa care
fierbe. Posaz5 ouile 3-4 minute, pAni cAnd

albuqurile se incheagd, iar gilbenugurile
sunt incX moi.

intre timp, dd amestecui cu olet in clocot.
Pune frunzele de salatX intr-un bol incdpdtor.
Toarni mixul cu otet peste salati gi amestecd

ingredientele imediat, pentru ca frunzele
sd se inmoaie pufin. Asezoneazi cu sare qi

piper. AmestecX totul din nou Ei aranjeazd
salata pe farfurii individuale. Scoate

fiecare ou pogat din cratild cu ajutorul unei
spumiere, tamponeazd ugor bazaacesteia
cu un prosop/ apoi pune ou1 deasupra salatei.
Asezoneazi oudle cu sare qi piper gi servegte.
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IAN UARIE

TnieIeii chinezegti

ctt ou sunt un

irrgredient oersatil,
riindcd sbsorb

nrome din plin qi

irartsformd o salatd
trtr-un fel principal
consistent. ii po[i
irtloati cu tdie[ei
,. lt i srtttit i, simpli.

SALATI DE TIIETEI CU P[)RC
v,

SI VINEGRETA CU LIMETA
A

IN STIL ASIATIC
6 porlii

2 buci{i mugchi de porc, de aproximativ
400 g fiecare, cu grisimea indepirtati
I linguri ulei de arahide

sare ;i piper proaspit mAcinat

PENTRU V]NEGRETA CU LTMETA
iN srrl nsu,rrc
2 linguri ulei de arahide

I linguri sos de soia

zeama de Ia I limeti
2 lingurile o{et de vin rogu

I linguriliL ghimbir proaspAt, curAtat
de coaji si tocat mirunt
Ys lingurili de zahir
2 sau 3 picituri de Sriracha sau alt sos picant

500 g tiie{ei cu ou chinezegti proaspe(i

I ardei gras ro;u, curilat de semin{e
si feliat sublire

I ardei iute mic rosu, curilat de seminle
si feliat sutrlire pe orizontali (oplional)

cdte r/+ cand de pitrunjel si coriandru, tocate

incinge un gratar cu carbuni sau cu gal sau

pune un grxtar pentru aragaz 1a foc mare.

Unge bucSlile de muEchi de porc cu ulei
gi asezoneaz6-1e cu sare Ei piper. Pune-1e

pe gritar, 1a aproximativ 10 cm de sursa

de cdldurd qi giteqteJe circal2 minute,
intorcAndu-1e din cAnd in cAnd, pAni cAnd

carnea capete o nuantd de roz pa1 atunci

cAnd o tai in portiunea cea mai groase. Pune

bucili1e de muEchi pe un tocitor gi 1as5-1e si
se odihneasci 2-3 minute. Taie-le apoi in felii
de 7z cm grosime.

intre timp pentru a prepara vinegreta,
pune intr-un blender cele 2linguri de ulei,

sosul de soia, zeama de limetx, o!etu1,

ghimbirul, zah;rul gi sosul Sriracha dupe

gust. Mixeazd-le pAni cAnd oblii un sos fin.

Umple o oa15 cu api pe trei sferturi, Pune
sare Ei dX in clocot. Adaugx in ea tSieleii,

amestece, Ei fierbe-i pAni se inmoaie, conform
instruc-tiunilor de pe ambalaj. Scurge-i bine
qi pune-i intr-un bo1 inciphtor. Adaugd
ardeiul roqu, pe cel iute, vinegrete dupd gust

Ei jumhtate din cantit5li1e de pitrunjel >>->

gi coriandrr-; apoi amestec; bine
ingredientele.

Pune tdieleii in boluri qi aranjeaze feliile de

porc qi ierburile aromatice remase deasupra

1or. Serveqte salata calde sau la temperatura
camerei.

I AN UARI E

Acenstd reIeti
prot'itd de sezollul

de iarnd al citricelor
pentru a aduce o

tuqd noud salatei

clasice de pui,
imbogd[ind-o cu

zeamd de limetd gi

coriandru pentru un

plus de prospelime.

Poli seroi salata ca

aperitizt in foi mici
de salatd sau o po[i

aranjapefelii de

pkine !drineascd
pentru sendztiquri.

SALATA DE PUI CU GREPFRUT

sr FrsTrc
,

4 porlii
500 ml vin alb sec

2 linguri o{et de vin alb

sare 9i piper proasp6t mecinat

1 lingurili boaLre de piper

2 piepli de pui f6ri piele, dezosa{i,
teiati pe jumAtate

60 g fistic
2 grepfruturi, curilate de coaji
si tiLiate in rondele cu un cutit
60 ml maionezi

1 lingurili mu;tar de Dijon

2 linguri coriandru proaspet, tocat

zeama de la I limeti

ToarnX intr-o cratite nu foarte adAncd vinu1,

500 ml apa otetul, 1 linguri!5 de sare gi

boabele de piper. Dd amestecul in clocot 1a

foc mediu spre puternic. Redu focul qi las6

lichidul sd fiarbi incet timp de 5 minute.

AdaugX puiu1, acoperd cratila gi fierbe carnea

6-8 minute. Din cAnd in cAnd, curSlX spuma

care se formeazi la suprafali. Scoate puiul
din cratili gi lasil sd se riceascd 5 minute,

apoi taie-1 cuburi.

intre timp intr-o tigaie uscati, prdjeEte

fisticul 1a foc mediu spre mic aproximativ
5 minute, amestecend, pAnd cAnd degaji

aromX gi incepe sX se rumeneascS. Pune-1

pe o farfurie qi 1as5-1 si se rdceascX.

Taie rondelele de grepfrut in jumitili,
pe orizontald, gi pune-le intr-un boI impreunX

cu puiul qi cu jum5tate din cantitatea de fistic.

Adaugi maionez4 muqtarul, coriandrul,
zeama de 1imet5, 7z lingurild de sare

qi % linguri!5 de piper gi amesteci bine.

Garnisegte salata cu fisticul rimas

Ei serveqte-o.
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ln toitLl iernii,

mdnkncd legtLme

crucifere precum

aarzi de Bruxelles,

broccoli qi conopidd.

Rade-le sau taie-le tn

ffrq ii, ap oi sme ste c d-l e

nt o ainegretd cu

ierburi pentru a

te pastra lt1oare st

reaigorante. Profitd

qi de citricele de

sezon, de la portocnle

sttctiente qi

mnndarine dulci la

grepfruturi roqii, ale

cdror feliitnoioreazd

sslstele verzi sau

sunt pur €t stmpuL

delicioase cu un stroyt

de ulei.
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