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APRILIE

Cautd sortimente

de sfecld tftndrd

de culori
diferite, precum

galben-auriu, roz

pal qi roqu aprins,
pentru o prezentare

ce atrage prioirile.
Dacd gdsegti

portocale rogii,

alege-le pentru
contrastul pldcut pe

care il oferd gustului
de rdddcinoase

al sfeclelor.

SALATI tlE SFECLI TAUNNN

CU NUCI ZAHARISITE
6 porlii
3 md.nunchiuri de sfecld. tAni.ri (1,5-2 kg
in total), curilate de frunze

PENTRU NUCILE ZAHARISITE

60 g nuci

I lingurili ulei din sAmburi de struguri
2 lingurile zahd.r pudri
I lingurili mustar de Dijon
3 linguri o{et tralsamic

80 ml ulei de mdsline extravirgin,
plus 2 linguri
5 portocale, preferabi I ro;ii
sare si piper proaspit micinat
90 g frunze de rucola, tulpinile indepertate

I ceapi. rosie, feliatd. sub{ire

2 linguri de pitruujel tocat

Preincdlzeqte cuptorul la 190'C. inveleste
sfeclele in folie de aluminiu Ei di-le la cuptor
intr-o tavi de copt timp de 30-40 de minute,
pAnI cAnd sunt uEor de strdpuns cu varful
unui cutit. Lasi-Ie sX se rdceasce in folie, apoi
desfi-le si curd!5Je de coaj5. Taie sfeclele in
jumdtili sau in sferturi si lasd-le deoparte.

Pentru a preg5fi nucile zaharisite, amestec5-le

intr-un bol cu uleiul din sAmburi de struguri.
Adaugd zahdrul si amesteci pentru a acoperi
nucile bine. incinge o tigaie micd la foc mediu.
Pune in ea nucile gi prdjegte{e circa 3 minute,
chiar pAnd incep sd se rumeneascd, iar
zahhrul incepe sX se caramelizeze. Pune-Ie
pe o farfurie mici gi lasi-le si se rXceascd.

lntr-un bo1, amestece mugtarul si oletu1.
Toarnd uleiul de mdsline in fir subqire,

amestecAnd incontinuu pAnH cAnd
vinegreta devine fini. Rade coaja uneia
dintre portocale si adaug-o in dressing,
apoi asezoneaz5 dup5 gust cu sare si piper.
Adaugi sfecla, amestec-o bine cu dressingul
gi las-o si stea la temperatura camerei timp
de 2-4 ore.

Cu un cu[it mic gi ascutit taie cAte o felie
de la fiecare capdt al portocalelor, cAt sX se

vadi miezul. Asazd o portocali in pozilie
verticalX pe un tocXtor si taie complet coaja
gi pieli(a alb5, urmXrind conturul >>>

fructului. Jine portocala intr-o mAni
deasupra unui bo1 qi taie de-a lungul fiecdrei
felii pentru a o separa de pieligd, apoi las-o
sI cadi in bol. Repetd cu portocalele remase.
Toarnd sucurile din bo1 deasupra sfeclei.

Rdsfiri frunzele de rucola pe un platou.
Cu o spumierS, scoate sfecla din vinegretX
gi aranjeaz-o deasupra frunzelor impreund
cu feliile de portocal5, feliile de ceape qi

nucile. Stropeste totul cu pulini vinegreti
si amestecX bine ingredientele. Adaugd mai
multX vinegreti dacd este nevoie, astfel
incAt toate frunzele si fie acoperite cu sos.

Garnisegte cu pdtrunjel gi serveqte.

APRILIE

Rubarba crudd cu

gust acrigor este un

ingredient proaspdt

si reztigorant perfect

pentrubrinza
cremoasd si gustul
specific al nucilor.

Pentru a prepara

rubtlrba, maiintki
curdtd-i toate

frunzele - aceastea

nu se consumd.

Fiindcd oei tdia

rubarba in felii
subliri cn foaia de

hdrtie, nu este

neztoie sd indepdrtezi

firele fibroase aga

cum ai proceda

in alte retete.

SALATA DE RUBARBA

CU MIGDATE SI BRANZA
,

6 porlii
45 g migdale, feliate

coaja ras6 de la I portocali
I linguri zeamri. proaspd.ti de portocali.
I linguri o{et de vin alb

l praf de zahi.r

sare si piper proaspit micinal
125 mI ulei de mi.sline extravirgin
1 tulpini de rubarbi, curd.1at6 (stdnga)

200 g mix de salate verzi
125 gbrdnzi cremoasi. de capri

intr-o tigaie mic6, prdjeqte migdalele la foc
mediu spre mic 3-4 minute, amestecend,
p5ni degaiS aromi si devin usor aurii.
Punele pe o farfurie si se riceascd.

intr-un bol mic, amestecd zeama gi coaja de
portocal;, oletuf zahirul gi cAte un praf de
sare gi piper. Toarnd uleiul de misline in fir
subtire, amestecAnd incontinuu pAni cAnd
vinegreta se omogenizeazi.

Cu o mandolini sau un culit foarte ascu{it,
taie rubarba in felii subEiri cat o foaie de
hArtie. Pune feliile intr-un bol cu salata si
migdalele. Adaugi jumdtate din vinegreth
gi amestech ingredientele. Adaug5 vinegretX
in plus, cat este nevoie pentru a acoperi usor
frunzele (s-ar putea sH nu fie nevoie deloc).
FdrAmileazd brAnza deasupra qi serveqte.
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APRILIE

Pentru a fierbe oudle

tari, pune-le intr-o
crati[d suficient de

mare ckt sd le

cuprindd. Adaugd

apd rece cfrt sd le

depdqeascd cu 2 cm

gi dd-o intr-un
singur clocot la foc
puternic. ln crnti[a
de pe foc gi acoper-o.

Las-o deoparte timp
de 15 minute.

Pregdteqte un bol

cu apd cu ghea[d.

Scurge oudle, apoi

pune-le in bolul cu

apd qi lasd-le sd se

rdceascdinainte de

a le curdla coajn.

SALATA CALDA

IlE SPANAC CU ANGHINARE

SI BRANZI GRUYERE,
6 porlii
2limAj
l2 anghinare tinere

6 fire de cimbru proaspit
6 fire de pitrunjel proaspit
2 foi de dafin

l0 cilei de usturoi

125 ml ulei de misline
sare si piper proaspit micinat
400 g spanac tinir

PENTRU DRESSING

1 linguri o{et de vin ro;u
I linguri o{et tralsamic

75 mI ulei de misline extravirgin

3 oui fierte tati (stdnga), tocate mare

brinzi Gruydre, pentru ras deasupra

Curild coaja ambeior limAi gi amestec-o

intr-o cratili mare cu zeama 1or. Rupe

frunzele tari, exterioare, ale unei anghinare/
pAnX cAnd dai de frunzele din mijlog de un
verde pal. Taie 1 cm din vArful acesteia, apoi

taie-i capitul cu tulpina qi baza cu tot puful
din interior. Pune anghinarea in cratili gi

amestec-o uFor Pentru a o acoperi cu zeamd

de limAie. Repetd cu anghinarele rimase.

Adaugd in cratili firele de cimbru gi de

petrunjel, foile de dafiry usturoiul, uleiul
de misline qi sare gi piper dup5 gust. Toarne

apd doar cat sd acopere anghinarele. Pune

un cerc de hArtie de copt cu diametrul cAt al
cratifei chiar deasupra anghinarelor, pentru
a nu schimba culoarea. Dd apa in clocot la foc

mare, apoi redu focul gi las5 anghinarele sd

fiarbi incet aproximativ 5 minute, pAni cAnd

incep sX se inmoaie. Ia-le de pe foc gi lasi-le
si se rXceasci in cratild.

intre timp, pune spanacul intr-un bol
incdpdtor.

Pentru a prepara dressingul, intr-un bol,
amesteci oleturile cu sare gi piper dupd
gust. Toarnd uleiul extravirgin in fir
sub[ire, amestecAnd incontinuu pAni
cAnd dressingul este fin. >>->

CAnd anghinarele s-au ricit, scurge-le gi

taie-Ie in sferturi pe lungime. intr-o tigaie la
foc mediu, pune anghinarele gi dressingul
gi gdteEte-le circa 2 minute, amestecAnd din
cAnd in cAnd, pAni cAnd anghinarele sunt
calde. Ia-le de pe foc si asezoneaz5-le cu sare

qi piper dupi gust.

Adaugi anghinarele gi dressingul peste
spanac gi amestecd-1e bine. Pune-le pe
farf:u,rii, dacH vrei, Ei garnisegte-le cu oudle
tocate. Cu o rdzltoare, rade brAnza deasupra
salatei gi serveste.

APRILIE

Combinalia clasicd

de mozzarella, rogii

qi busuioc ponte fi
saouratd in orice

moment din an, dacd

foloseqti roqii cherry
sau pruniloare.
Mozzarella afumatd

oferd gustului mai

multd profunziffie
si consisten[d declt
oersiunea sa

proaspdtd.

SALATI DE FARFALTE CU RtlSII
SI M(lZZARELLA AFUMATA
,

6 porlii

sare gi piper proaspet mecinat

400 g farfalle sau alte paste cu formd.
similari
75 ml ulei de misline extravirgin

2 linguri de o(et balsamic

150 g brinzi mozzarella afumati., rupt6
in f6;ii mari
200 g ro;ii cherry, tiiate in jumitili
I cani (30 g) frunze de busuioc proaspit

Umple o oald cu ap5 pAni la trei sferturi din
volum, pune sare gi di apa in clocot. Adaugd
pastele farfalle qi fierbe-le pAni sunt al dente,
conform instructiunilor de pe ambalaj.

Scurge pastele si amesteci{e imediat cu
1 lingurd de ulei de m5sline. Acoperi-le
gi lasi-Ie si se riceascX de tot in frigider,
intre 1 gi 24 de ore.

intr-un bol incdpitor, amestecd o(etul cu sare

gi piper dupi gust. Toarnd uleiul de misline
rdmas in fir sublire, amestecAnd incontinuu
pAnd cAnd dressingul este fin. Adaugi pastele

farfalle,brdnza, rogiile qi frunzele de busuioc
(rupe-le pe cele mai mari). Amesteci bine
ingredienteie si servegte la temperatura
camerei.



Acum este momentul

potriait din nn pentru

n te btLcura de

prinzuri tn aer liber,

cu aerdeluri tinere

qi crocante, ldstari

qi flori comestibile

stropite cu ainegretd

din ierburi aromatice

sau dosr cu un strop

de zeamd de ldmkie.

Pentru snlate-feluri

principale, mnrineazd

ton sau miel de

primdoard ?n usturoi

ori combind brhnza

de caprd cu pu[

pentru o masd

?ndesttrldtoare.

Cireqele rubinii gi

primele t'ructe de

pddure din sezon

adaugd dulceald

sslatelor satL pot fi
mixate pentru a se

transforma intr-un

dressing nuigor

si aibrnnt.

SALATA I)E MAZARE $I SBAIAI{GHET
CU DRESSING t,E LAMAIE
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SALATA CU VERl}EIURI l)E PRIMAVARA

$r Ft0Rr cbMESTrBrrE
pagina 39

SALATA DE FAS()TE VERDE CU B0ABE IlE
MU$TAR, TERBURT $r SFECLA MANG0Ll)

pagina 45

SALATA DE MAN0(] V_ERDE CU CREVETI

LA GRATAR

pagina 49

SALATA BUCATARULUI CU SATAM

CRUB-USCAT, BRANZA F{]NTII{A

!r AR0Er ruTr MURAIT
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SATATA CALI)[ CU BRA],IZA

DE CAPRI $r PUr

pagina 40

SALATI ICEBERG CU RIl)ICHI

$r DRESSTNG ,,ZErIA VERoE"
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SALATA l)E FAS(lLE VERDE, MAZARE

$l PAN0LTCT DE ZUCCHTNT
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SALATI DE CART{ITI CU AIiGHII'IARE
BRANZA FETA $l MASUNE
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SALATA l)E S{lM()N TA GRATAR
cu cARToFr $r SPARANGHEL

pagina 46

SATATA TABBt]ULEH
CU FETA
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SALATA DE PUI CU DRESSING
0E TAMATE $r TARH()il

pagina 54

sAIATA DE NAS-TUREt $r RATA CU

DRESSTNG DE CAP$UNl $l GHIMBIR
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sArATg 0E RUC0LA CU FRUCTE
DE PADURE SI O()Rfi()NZt}LA

pagina 53

SALATA DE T()N LA ORATAR CU AV(lCADtl,
0ART0Fr $r c0ilFrT DE R0$il

pagina 54



SATAIA DE PEPENE GAtBEt{
cu l)RESS[{G DE TAURT gt MrERE

pagina 36

I LAIA.DE IERBURI tlE PRIMAVARA CU
?ANZA tlE CAPRA iN CRUSTA llE }IUCI

paginn 42

SALATA DE BULGUR CU ZUCCHINI,
SPARANGHEL $t CEAPI VER0E

pagina 37

SATATA DE MIEL LA GRATAR

$t cu$cug
pagina 42

SATATA ])E FENICUt, NIUT SI ROSII
USCATE CU Mt)ZZARET'[A

pagina 48

SALATA DE VITA TA CUPT()R CU PRAZ

$l vtilE0RETA CREM0ASA 0E MUSTAR

pagina 52

SALATA t)E B0B $t P0RUMB CU MENTA
PROAS PATA

p.tg1fia J/

SATATA t,E PASTE CU ANGHINARE

$r TtlN LA oRATAR

pagina 43

SATATA ltE PRIMAVARA CU (}REZ SI
l]RESSIIiIG DE LAMAIE CU M[RAi

pagina 48

SALATA DE SPARANOHEL TA GRATAR
CU PR()SCIUIT()
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SATATA DE M{)RC()VI CU MAR

$r vINE0RETA BE HMETA
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SAI-ATA DE H(}MAR SI AVOCAtltl
CU FETII FINE DE TAMAIE
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SALATA DE OUIN{]A CU LAMAIE, RIOICHI,
AI,oCAD0 $t BUSUr0c

pegina 49

SATAIA DE CAPSUNI

$r ctREgE'
pagin& 53

ILATA DE AI{GHII{ARE CU PARMEZAI,I

$r RUC0LA
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,iil.g!_p4!lE 0Rz0 cu ANGHil,tARE,
:EMtr{lE DE PtN $tSTAFTDE AURil

pagine 52
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Lw'ta ncenstn,

aerdelurile de

primdanrd lnsd loctLl

belgtrguhri colorat ri

Jrttctel0r de u(lrfi *

pepeni, smochine,

prLLrLe, piersici,

caise si frttcte de

pddure - toate stmt

delicioase ptLr qi

simpltL nmestecate cu

bttsttioc ori mentd. Cn

alternntiad, incearcd

piersici cu brinzd

de caprd, cdpswti ctL

spanac 3&u Pepene

roqu nruestecat ctL

feta. Ca legnme,

npelenzfi lc castraaelii

rdcoritori qi crocnn[i

ori la salatele oerzi

pronslsete, care

stutt o bazi perfectd

p entr tL dr e ssirtgtLr il e

crefixoflse de inurt,

pline ctt ierbtri
nrornstice.

SALATA I)E PUI CU ARDEI COPTI

$r FAS0LE VtR0E
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SALATA ToCATA qU LAMATE
SI ULEI I)E MASTINE
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SALATA DE CAP$UNI PR[)ASPETE

$l sPAliAc
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SALATA DE R(}SII CHERRY

cu BURRATA'$r PEST0
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SALATA l}E VITA CU P{lRUMB
pagina 64

SATATA BE VARI CU I){}VTEAC
LA GRATAR
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SALATI CU MIEL LA GRATAR
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SALATI Tt]STADA CU PUI
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SATATA DE S[)M(]N POSAT CU LAMAIE
MURATA $r USTUR0T
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SAIATA BE CART(}TI CU TAS{]LE VERI]E

$r tlRESSTNG DE rAURT CU CASTRAVETT

poRuto /J

SATATA BE FASt)TE R(]SIE

$I P(]RUMB
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SALATA DE SPELTA SU DRESSINO

CREMt]S I)E ANGHINARE

pnginn 75

SAI-ATA t}E I)[)VLECEI tA GRATAR

$l PASIE 0R20, CU SE-MTNTE

DE PIN SI MENTA

paginn 78

SATATA DE FRUCTE CU ATUNE
I)E PIDURE SI BRANZA
CU MUCEGAI,ALBASTRU

pngt,tn / 5



SALATT l)E PEPENT GATBEN
Tt}CHINE CU BRESSIIIG CREMOS

I]E BUSUItlC
pttgilla 61

SALATA DE SPELTA CU R(]SII
PRUNr$0ARA $t FErA '

pdgifla 62

SALAII OE H(}MAR, CART()FI SI TAS(}TE
VERt)E CU VINEGRETA DE PESTO

pflgina 62

SALATA DE PASTE ORZ{l CU MAZARE,
ARDET gt R0$il
pnginn b3

SALATA DE SFECTA

$r R0$il cALBENE
pdgina 66

SATATA l)E PUI SI MANGt}
CU VINEOREIA Of CHUTI,IEY
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SATAIA CAESAR CU DRESSINO
0E ARDET tUIt
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SALATA 0E AR0Et C0PTt cu qurN0A
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SATATA VERDE CU RUCt}LA

$l BU$Ut0c
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sArATI vERDE iH srt rnnHluzrsc
pnginn 73

SATATA BE TINTE CU FETA
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SALATA DE PIERSICI, RUC()I-A

$r BRAt{ZA DE CAPRA
pftgilta /u

:ATA Ntq0tsE cu s0M0N RUMENTT
pagina 76

SALATA ])E CASTRAYETE CU S()S
t}E IAURT SI MARAR
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SALATA DE PUI PRAJIT
psgfita / /

SATATA BE PAPAYA VERt)E
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