O RETETA PENTRU FIECARE ZI DIN AN
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IANUARIE

Pentru ca aceasti
salatd crocantd si
aibd un gust si mai
proaspit, felinzd
feniculul chiar
nainte de a o servi,
nu cu mult timp
inainte, si pastreazd
bulbii la frigider
pand in momentul
felierii. Daci nu e
acoperit cu dressing,
feniculul va incepe
sd se decoloreze

in 20 de minute
dupi feliere.

SALATA DE FENICUL CU
PORTOCALE ROSIH $1 RUCOLA

6-8 portii

2 bulbi de fenicul, curatati de frunze

2 linguri otet de vin rosu

sare si piper proaspat macinat

6 linguri (90ml) ulei de masline extravirgin
125 g frunze de rucola

4 portocale rosii, decojite cu un cutit si
feliate subtire pe orizontala

Taie bulbii de fenicul pe jumatate si, cu
ajutorul unei mandoline sau al unui cutit
ascutit, feliaza jumatatile pe orizontala astfel
incat sa fie subtiri ca o foaie de hartie.

Intr-un bol incdpator, amestecd otetul cu
Y4 lingurita de sare si V4 lingurita piper.
Toarna uleiul in fir subtire, amestecand
incontinuu pana obtii un dressing fin.
Adauga in bol rucola si feniculul si
amestecd-le pentru ca frunzele sa fie
acoperite uniform cu vinegreta. Pune

o gramajoara de salata pe un platou,
aranjeaza feliile de portocald deasupra
frunzelor si in jurul acestora,

apoi serveste.

IANUARIE

Cand posezi oud,
foloseste-le pe cele
mai proaspete pe
care le gdsesti,
fiindcd acestea

au albusul mai
consistent.

Daca albusul se
dezintegreazd in
api, impinge-1 cu
o lingurd inspre
giilbenusg. nainte
de a aseza oudle
peste salatd, lasd
spumiera sd stea
putin pe un prosop
de bucdtdrie care
sa absoarbi excesul
de apa.

SALATA CALDA DE ANDIVA
CREATA, OUA $I PANCETTA

4 portii

4 felii groase de pancetta sau bacon, tocate
60 ml ulei de masline extravirgin

1 catel de usturoi, zdrobit usor

1lingura mustar cu boabe

2 linguri otet de vin rosu, plus 1 lingurita
4 oua mari

2 capatani de andiva creati, frunzele
exterioare indepartate, restul rupte in fasii
cat o imbucatura

sare si piper proaspat macinat

Daca folosesti bacon, da in clocot o
crdticioara plind cu apd. Pune in ea baconul
si lasa-1 sd fiarba timp de 5 minute, pentru
a-i tempera gustul afumat si sarat. Pune
bucétile de bacon pe prosoape de hartie

si tamponeaza-le usor. Sterge craticioara,
asaz-o la foc mediu spre mic si pune in ea
uleiul, usturoiul si pancetta sau baconul.
Gateste totul aproximativ 3 minute,
amestecand din cand in cand, pand cand
usturoiul devine auriu si pancetta e crocanta.
Ai grija sa nu lasi usturoiul sa se arda.

Ia cratita de pe foc si arunca usturoiul.
Tncorporeazé mustarul si cele 2 linguri

de otet. Da cratita deoparte.

Pregateste apoi o oala incapatoare, largs,
cu un capac potrivit. Umple-o cu apd din
belsug, adauga 1 linguritad de otet, pune-o
la foc mare si da-o in clocot puternic.

Da focul mai mic, astfel incat apa s3 fiarba
foarte incet. Sparge oudle pe rand intr-un
bol mic, apoi lasa-le sd alunece in apa care
fierbe. Posaza oudle 3—4 minute, paAna cand
albusurile se incheagg, iar gdlbenusurile
sunt inca moi.

Intre timp, d4 amestecul cu otet in clocot.
Pune frunzele de salatd intr-un bol incipétor.
Toarnd mixul cu otet peste salatd si amesteca
ingredientele imediat, pentru ca frunzele

sa se inmoaie putin. Asezoneaza cu sare si
piper. Amesteca totul din nou si aranjeaza
salata pe farfurii individuale. Scoate

fiecare ou posat din cratitd cu ajutorul unei
spumiere, tamponeaza usor baza acesteia

cu un prosop, apoi pune oul deasupra salatei.
Asezoneaza oudle cu sare si piper si serveste.










IANUARIE

Tdieteii chinezesti
cu ou sunt un
ingredient versatil,
fiindcd absorb
arome din plin si
transformd o salati
intr-un fel principal
consistent. [i poti
inlocui cu tdietei
obisnuiti, simpli.

SALATA DE TAIETEI CU PORC
S| VINEGRETA CU LIMETA
IN STIL ASIATIC

6 portii

2 bucati muschi de porc, de aproximativ
400 g fiecare, cu grasimea indepartata

1 lingura ulei de arahide

sare si piper proaspat macinat

PENTRU VINEGRETA CU LIMETA
IN STIL ASIATIC

2 linguri ulei de arahide

1lingura sos de soia

zeama de la 1 limeta

2 lingurite otet de vin rosu

1 lingurita ghimbir proaspat, curitat

de coaja si tocat marunt

/g lingurita de zahar

2 sau 3 picaturi de Sriracha sau alt sos picant
500 g taietei cu ou chinezesti proaspeti

1 ardei gras rosu, curatat de seminte

si feliat subtire

1 ardei iute mic rosu, curatat de seminte
si feliat subtire pe orizontala (optional)

cate Y4 cana de patrunjel si coriandru, tocate

Incinge un gratar cu carbuni sau cu gaz sau
pune un gratar pentru aragaz la foc mare.
Unge bucatile de muschi de porc cu ulei

si asezoneaza-le cu sare si piper. Pune-le

pe gratar, la aproximativ 10 cm de sursa

de caldura si gdteste-le circa 12 minute,
intorcAndu-le din cAnd in cand, pana cand
carnea capdta o nuanta de roz pal atunci
cand o tai In portiunea cea mai groasa. Pune
bucatile de muschi pe un tocétor si lasa-le sa
se odihneasca 2-3 minute. Taie-le apoi in felii
de %2 cm grosime.

Intre timp, pentru a prepara vinegreta,
pune intr-un blender cele 2 linguri de ulei,
sosul de soia, zeama de limetd, otetul,
ghimbirul, zaharul si sosul Sriracha dupa
gust. Mixeaza-le pana cand obtii un sos fin.

Umple o oald cu apd pe trei sferturi, pune
sare si da in clocot. Adauga in ea tdieteii,
amestecd, si fierbe-i pand se inmoaie, conform
instructiunilor de pe ambalaj. Scurge-i bine

si pune-i intr-un bol incépator. Adauga
ardeiul rosu, pe cel iute, vinegreta dupd gust
si jumatate din cantitatile de patrunjel »—

IANUARIE

Aceasta reteti
profiti de sezonul
de iarnd al citricelor
pentru a aduce o
tusd noud salatei
clasice de pui,
imbogitind-o cu
zeamd de limetd si
coriandru pentru un
plus de prospetime.
Poti servi salata ca
aperitiv in foi mici
de salati sau o poti
aranja pe felii de
pdine tdraneasci
pentru sendvisuri.

si coriandru, apoi amesteca bine
ingredientele.

Pune tdieteii in boluri si aranjeaza feliile de
porc si ierburile aromatice rdmase deasupra
lor. Serveste salata caldd sau la temperatura
camerei.

SALATA DE PUI CU GREPFRUT
SIFISTIC

4 portii

500 ml vin alb sec

2 linguri otet de vin alb

sare si piper proaspat macinat

1 lingurita boabe de piper

2 piepti de pui fara piele, dezosati,
taiati pe jumatate

60 g fistic

2 grepfruturi, curatate de coaja

si taiate in rondele cu un cutit

60 ml maioneza

1 lingurita mustar de Dijon

2 linguri coriandru proaspat, tocat

zeama de la 1 limeta

Toarna intr-o cratitd nu foarte adanca vinul,
500 ml ap4, otetul, 1 lingurita de sare si
boabele de piper. Da amestecul in clocot la
foc mediu spre puternic. Redu focul si lasa
lichidul sa fiarbd incet timp de 5 minute.
Adaugé puiul, acoperd cratita si fierbe carnea
6-8 minute. Din cand in cand, curdta spuma
care se formeaza la suprafata. Scoate puiul
din cratitd si lasa-1 sd se rdceasca 5 minute,
apoi taie-1 cuburi.

Intre timp, intr-o tigaie uscata, prajeste
fisticul la foc mediu spre mic aproximativ
5 minute, amestecand, pana cand degajd
aromd si incepe sa se rumeneasca. Pune-1
pe o farfurie si lasa-1 sa se rdceasca.

Taie rondelele de grepfrut in jumatati,

pe orizontald, si pune-le intr-un bol impreuna
cu puiul si cu jumdtate din cantitatea de fistic.
Adauga maioneza, mustarul, coriandrul,
zeama de limetd, 12 linguritd de sare

si V4 lingurita de piper si amestecd bine.
Garniseste salata cu fisticul ramas

si serveste-o.
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