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PLATOU cu carne din tocana

PLATOU vitd thai

PLATOU salata Caesar

PLATOU keema de miel

PLATOU cu linte, morcovi, suncd

PLATOU cu linte portocalie, para si roquefort
PLATOU bibimbap tartar de vitd

PLATOU file de rata, mere, linte si ciuperci

PLATOU de vitel fasii, grau si rosii confiate

PLATOU italian

PLATOU grepfrut, creveti si curry....




PLATOU varza kale, ou posat, sos cu ansoa

PLATOU scoici Saint-Jacques, crema de praz
si orez negru

PLATOU Nisa revizuit

PLATOU cu somon gatit pe o parte
si legume crocante

PLATOU tartar de somon si mango, mere si orez

PLATOU Tn stil Bobun

PLATOU taboule, tartar de dorad3, feta
si legume crocante

PLATOU dhal vegetarian, raita de castravete
PLATOU cu taietei soba si legume sotate

PLATOU carpaccio de portocald, sfecla
si ridiche neagra

PLATOU quinoa ratatouille

PLATOU tofu grill, tdietei de dovleac si dovlecei
PLATOU cu paste, dovleac si varzd de Bruxelles

PLATOU quinoa, ndut, cartof dulce




PREPARARE: 15 MINUTE - COACERE: 5 MINUTE

PENTRU
1PLATOU
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120 g tocani de vitel ® 100 g mazare pastdie 1 linguritd de ulei de
masline (5 g) ® 100 g morcovi, taiat cuburie® 1lingurita de capere
(5 g) *2 lingurite de patrunjel tocat (10 g) 100 g ciuperci
champignon, taiate ® 1lingurita de zeama de lamdie (5 @)
*100 g naut boabe din conserva ® sare, piper

Penbw vi

a: 2 lingurite de ulei de masline (10 g)

e 1linguritd de otet de vin rogu e 1/2 lingurita de mustar cu boabe

1. Clatiti mazarea in apd opdritd
cu sare. Scurgeti-o si stropiti-o
cu ulei de masline.

2. Pregatiti vinegreta, ameste-
cand toate ingredientele.

3. Amestecati caperele cu mor-
covul si patrunjelul, stropiti-le
cu vinegreta si amestecati.

4.Stropiti ciupercile cu zeamad de
ldmaie, sare si piper.

5. Pe un platou, asezati carnea,

ciupercile, ndutul, pastdile de
mazare si morcovii asezonati.
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- ODIHNA: 80 MINUTE

~ COACERE: 15 MINUTE

PREPARARE: 15 MINUTE

(Pe,afmu
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Penbw cavne siv maninatie: 120 g vrabioar, tdiata f4sii
e 1 lingurd de sos sdrat de soia (8 g) e 1 lingurd de s0s nuoc-mam
(8 g) o1 lingurad zeama de limeta (2 g) » 1/2 catel de usturoi, maruntit
(2,5 g) 3 lingurite de 1amaita tocata « 2 lingurite de ulei neutru (10 g)

Pentww salati: 100 g morcovi, taiat bastonage
« 100 g castravete, taiat bastonage e 1 salata tocata (70 g)
*50 g germeni de soia e 10 g nuci caju maruntite e 1 bucaticd de ardei
iute rosu, tocat marunt (6 g) e2 lingurite de menta (10 g)

1. Amestecati ingredientele mari- 3. Pe un platou, asezati legumele,
natei si turnati acest amestec salata, carnea si menta. Presarati
peste carne. Puneti la rece timp nuci caju si ardei iute. Degustati
de 30 minute. fmpreund cu marinata de soia.

2. Scurgeti carnea, pastrati sosul.
Frigeti carneaintr-o tigaie timp de
2 minute pe fiecare parte. Sotati,
in aceeasi tigaie, pentru 5 minute
morcovii, castravetele si germenii
de soia.
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PREPARARE: 20 MINUTE - DOADERE.iE MINUTE

PENIRY
1 PLATOU
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— SALATA CAESAR ——

70 g paste 120 g file de puie /2 lingurita de pudra de curry (3 g)
e 1lingurita de ulei de masline (5 g) e 1salatd maruntitd (50 g) e 1fir de
ceapa verde tocata (20 g) 2 lingurite de hasmatuchi tocat (10 g)
o 1felie de pdine prajita bucatele (20 g)«20 g parmezan ras e sare, piper

Ponbw sesul Caesan [i

degresata (25 g) 2 lingurite
o 1linguritd mustar (5 g)e5 g parmezan ras

1. Fierbeti pastele timp de 10 mi-
nute Tn apa cu sare. Scurgeti-le.

2. Taiati puiul Tn bucati mici,
pudrati-l cu amestecul pentru
curry si caliti-l timp de 5 minute
in uleiul de masline. Puneti
deoparte.
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%«/\WW 1 lingurita de smantana
e zeam de [amaie (10 Q)

3. Pregatiti sosul, amestecand
toate ingredientele. Addugati sare
si piper dupd gust.

4. Pe un platou, asezati pas-
tele, ierburile si salata. Addugati
cuburile de pui si painea prdjita.
Presarati parmezanul. Degustati
alaturi de sosul Caesar.

PLATOURILE PAMANTULUI






PREPARARE: 15 MINUTE - COACEREZ 40 MINUTE

PENTRY
1PLATOU
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—— KEEMA DE MIEL ——

120 g carne de miel, tocatd e 1 bucata de ghimbir proaspat, maruntit
(1cm)e1/2 capatand de usturoi maruntit (2,6 g) e50 g ceapd rosie,
tocatd 2 lingurite de ulei de masline (10 g) » 1/2 linguritd de pudra de
chimen (1,5 g) e /2 lingurita de pudra de coriandru (1,6 g) 1 varf de
cutit »4 condimente” (3 g) 1 varf de cutit turmenic (3 g) » 100 g rosii
cuburi din conserva «20 g pasta de rogiie50 g mazare congelatd
e 1/2 jaurt (50 g) 2 lingurite de coriandru proaspat, maruniit (10 g)
1/2 lipie naan (30 g) e sare, piper

1. Tntr-o cocotd, ciliti ghim-
birul, usturoiul si ceapa, timp de
3 minute, in putin ulei de mdsline.
Adaugati condimentele. Ameste-
cati. Caliti la foc mediu timp de
5 minute. Addugati o jumadtate de
pahar cu apa si lasati sa fiarba
pana ce aceasta se evapora.

2. Ad3dugati carnea si caliti 5 mi-
nute. Puneti rosiile, un praf de
sare, piper, amestecati, acoperiti
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si l3sati s3 fiarba la foc mic timp
de 20 minute, amestecand din
cand in cand. Addugati mazdrea
cu 5 minute Tnainte de final.

3. Piperati cu generozitate iaurtul.

4. Puneti pe un platou, carnea de
miel. Serviti cu iaurt, coriandru
proaspat si paine indiana.
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