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OCTOMBRIE

Crutoanele aurii de
mamdliga aromatd
cu parmezan adaugi
un strat crocant

si dulce acestei
salate elegante

cu bucdti delicate

de pdstriv si felii

de mere crocante.
Poti incerca alt
peste afumat in loc
de pdstrav, precum
sturion sau un peste
alb. Serveste salata
ca fel principal.

SALATA DE PASTRAV AFUMAT
CU MERE $I CRUTOANE
DE MAMALIGA

10-12 portii

PENTRU CRUTOANELE DE MAMALIGA
450 g malai instant

60 g unt nesarat

100 g parmezan ras

2 linguri ulei din simburi de struguri

2 mere mici rosii, curatate de cotor
si feliate subtire

250 g pastrav afumat, pielea si oasele
indepartate, rupt in fasii cu o furculita

125 g valeriana

100 g miez de nuci, tocat mare

60 ml maioneza

1lingura zeama proaspata de lamaie
sare si piper proaspat macinat

2 linguri fire de chives proaspete,
tocate marunt

Pentru a prepara crutoanele de mamaliga,
intr-o cratitd mare, cu fund gros, fierbe
malaiul. Ia cratita de pe foc si incorporeaza
untul si branza, amestecand viguros, pana
se omogenizeazd. Cldteste rapid o tava de
copt de 30/43 cm si usuc-o. Pune imediat
mamaliga in tava si, lucrand rapid cu
ajutorul unei spatule cufundate deseori in
apd fierbinte, intinde mamaliga intr-un strat
uniform cu grosimea de circa 1 cm. Acoperd
mamaliga cu un prosop de bucatarie si las-o
sa stea cel putin 1 ord la temperatura camerei
sau da-o la frigider maximum 24 de ore. Adu
mamaliga la temperatura camerei cu 1 ora
inainte de a o folosi. Tai-o in cuburi de 1 cm.

Intr-o tigaie la foc mediu spre mare, incdlzeste
cele 2 linguri de ulei. Cand s-au incins,
adaugd cuburile de mamaligd, in transe
pentru a nu le aglomera, si prdjeste-le pana

se rumenesc pe toate pdrtile. Pune-le

pe prosoape de hartie pentru a se usca.

Aranjeaza merele pe un platou. Presara
deasupra pastravul, verdeturile, nucile si
crutoanele de mamaliga. Intr-un bol mic,
amesteca maioneza cu zeama de lamaie,
Yalingurita de sare si piper dupa gust.
Stropeste salata cu acest dressing, presara
firele de chives, putin piper proaspdt macinat
si serveste.

OCTOMBRIE

Gustul proaspat

al nésturelului se
potriveste bine cu
aroma revigoranti si
dulce a portocalelor
din aceastd salatd.
Semintele de dovleac
se numesc ,pepitas”
n spaniold si sunt
un ingredient
preferat in bucdtiria
mexicand. Acestea
sunt delicioase
prijite si presdrate
deasupra salatelor.

SALATA DE NASTUREL
CU PORTOCALE $I SEMINTE
PRAJITE DE DOVLEAC

6 portii

60 g seminte de dovleac

1lingurita ulei de masline extravirgin
1 lingurita chimion macinat

PENTRU DRESINGUL PICANT
DE CITRICE

60 ml zeama proaspata de limeta
1 ardei iute jalapefio, feliat subtire
si curatat de seminte

sare si piper proaspat micinat

80 ml ulei de masline extravirgin
3 portocale

2 maini de nasturel, tulpinile
mai groase indepartate

Intr-un bol mic, amesteci semintele de
dovleac cu lingurita de ulei si chimionul.
Rasfira semintele de dovleac intr-o tigaie fara
ulei la foc mediu si préjeste-le aproximativ

5 minute, amestecand incontinuu, pana incep
sa se inchida la culoare. Pune-le pe o farfurie
sd se raceasca.

Pentru a prepara dressingul, intr-un bol
mic, amestecd zeama de limeta, ardeiul
iute, 1 lingurita de sare si ¥4 lingurita

de piper. Toarna cei 80 ml de ulei in fir
subtire, amestecand incontinuu pand cand
dressingul este fin.

Cu un cutit, decojeste portocalele. Tai-o

pe fiecare In jumatati pe lungime, apoi taie
fiecare jumatate pe orizontala in felii cu
grosimea de aproximativ %2 cm. Pune feliile
de portocald intr-un bol, adaugé nasturelul
si amesteca.

Chiar inainte de a servi, stropeste ndsture-
lul si portocalele cu dressingul. Gusta si
mai asezoneaza cu sare. imparte salata pe
platouri pentru servit, presard fiecare portie
cu semintele préjite de dovleac si serveste.
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OCTOMBRIE

Salata cu trei tipuri
de fasole este una
dintre favoritele
clasice. Aceasta
este o variantd
actualizatd, care
contine boabe din
pdstdi proaspete,
fasole verde tandri
si pdstdi de fasole
galbend. Daci nu
gasesti vreunul
dintre soiurile de
fasole, inlocuieste-I
cu o cantitate egali
din celilalt. Aroma
se intensificd dacd
salata este ldsati la
marinat cel putin

1 ord.

SALATA DE FASOLE
CU VINEGRETA DE CORIANDRU

6-8 portii

sare si piper proaspat macinat

250 g boabe de fasole alba, proaspat scoase
din pastai

500 g pastai de fasole galbena, capetele
indepartate, pastaile taiate in bucati
culungimea de 5 cm

500 g pastai de fasole verde tanara,
capetele taiate

PENTRU VINEGRETA DE CORIANDRU
1 lingurita coriandru macinat

60 ml zeama proaspata de laméiie

2 linguri otet de vin alb

2 salote sau 1 ceapa mica, tocata marunt
180 m1l ulei de floarea-soarelui

1 lingurita coaja rasa de lamaie

Umple o oald cu apa pe trei sferturi, pune
sare si dd-o in clocot. Adauga boabele de
fasole si fierbe-le 10-15 minute, pana devin
fragede. Pregateste un bol de apd cu gheata.
Scoate cu o lingura boabele din oala si cufun-
da-le imediat in apa cu gheata, pentru a opri
procesul termic. Scoate boabele din apa si
pune-le deoparte pentru a se scurge. Repetd
pasii cu fasolea galbend si cea verde — pastaile
galbene fierbe-le 7-8 minute, iar pe cele verzi
3—4 minute.

Pentru a prepara vinegreta, intr-o tigaie
mica, fard ulei, prajeste coriandrul

2-3 minute, la foc mediu, scuturand tigaia
din cand in cand, pand degaja aroma. Pune-1
pe o farfurie sa se raceasca si lasa-1 deoparte.
intr-un bol mic, amesteci zeama de lamaie,
otetul si ceapa. Toarna uleiul de floarea-
soarelui in fir subtire, amestecand
incontinuu pand cand dressingul este fin.
Incorporeazé coaja de lamaie si coriandrul
si asezoneazd cu sare si piper.

Amestecd toate cele trei tipuri de fasole
intr-un bol mare. Adauga vinegreta si
amestec-o bine cu fasolea. Lasa salata sa
stea deoparte cel putin 1 ord sau la frigider
maximum 3 ore. Serveste-o rece sau la
temperatura camerei.

OCTOMBRIE

Carnea de ratd,

cu gust de vinat

si culoare inchisd,

se combind in mod
clasic cu arome de
fructe - gandeste-te
la o dulceatd de
cirese sau o glazurd
de portocale.
Salatele sunt un fel
fantastic de a pune
in evidentd aceleasi
arome, insi cu fructe
proaspete. [n aceasti
retetd, pieptul de
ratd este aldturat
perelor si strugurilor
de toamnd, intr-o
farfurie elegantd,
potrivitd unei ocazii
speciale.

SALATA DE PIEPT DE RATA
CU STRUGURI ALBI $I PERE

4 portii

1 jumatate de piept de rata,

de aproximativ 500 g

sare si piper proaspat macinat

1/ lingurita de coriandru macinat

2 linguri de salotid sau ceapa, tocata marunt
2 linguri de otet balsamic

400 g struguri albi, cativa taiati in jumatati
pentru garnisit

2 maini de nasturel sau valeriana, tulpinile
groase indepartate

2 pere verzi, curatate de cotor
si feliate subtire

Curatd pielea si grasimea de pe ratd tragand
de pe carne stratul de piele cu grasime si
tdindu-1 in acelasi timp cu un cutit mic. Pune
pieptul deoparte. Asaza stratul cu grasime,
cu pielea in jos, intr-o tigaie la foc mediu.
Prajeste-1 10 minute, intorcdndu-1 ocazional,
pana se scurg din el aproximativ 60 ml de
grdsime. Arunca pielea. Masoara 2 linguri
de grasime si las-o deoparte. (Pastreaza
restul pentru alta reteta).

Da focul mare. Asezoneaza pieptul de ratd pe
ambele pdrti cu 1 lingurita de sare, %2 lingurita
de piper si coriandrul. Préjeste-1 cateva
minute, pand se rumeneste. Adauga ceapa,
intoarce rata si prajeste-o cateva minute si pe
partea cealalta. Da focul la intensitate medie
si gdteste rata 1-2 minute, pana cand doar
mijlocul rdmane roz. Pune pieptul pe un
tocator si lasa-1 sa se odihneasca.

Adaugéd grasimea pastrata in tigaie si pune-o
la foc mare. Cand grasimea s-a incins si este
lucioasd, adauga 125 ml de ap4, otetul si
strugurii intregi in tigaie, rdzuind fundul
acesteia pentru a desprinde bucitile lipite.
Lasa lichidul sa fiarbd aproximativ 2 minute,
pana cand scade la jumatate. Feliazd subtire
rata pe diagonald si toarna sucurile scurse
din piept in tigaie.

Aranjeaza nasturelul sau valeriana pe
un platou si pune deasupra frunzelor,
alternandu-le: felii de ratd si para. Toarna
deasupra sosul de struguri, presard
jumatdtile de struguri si serveste salata.

N









-

-




.

%&mm




