PN Retete mereu echilibrate
‘ si adesea traditionale,
propuse de bucatari europeni

ey
L

*
** **
B Ny
%y K

A question of balance




CUPRINS

Axoa de vitel cu ardei iute din Espelette | 4

Risotto cu spanac, dovleac si parmezan | 8

Prdjiturd fara gluten in stil Tajine tunisian | 12

Saramurad de crap | 16

Tartar de ton si somon | 20

Spaghete de morcovi si dovlecel | 24

Tagliatelle de dovlecei cu creveti | 28

Filé de pastrdv cu salatd si dressing din ierburi (Krduterdressing) | 32
Interpretarea vegand a Borsului ucrainean | 36

Flori de anghinare in stil Candeli | 40

Carpaccio de dovlecel, pesto de rosii si sorbet de mandarina | 44
Vulcan de ciocolatd si sfecla | 48

Bulete a la Liege | 52

56

Caracatitd tip ,Lagareiro” servita cu cartofi mici ,a murro”
Sericaia | 60

Bacalhau a minhota | 64

Caldo Verde | 68

Piure de mazare si pastrdv | 72

Supd de ardei grasi copti | 76

Burger vegetarian cu pdine integrald si chipsuri de legume | 80

Chiftele din carne de porc si varza cu piure de cartofi si telina | 84

Somon marinat, varzd rosie, rodie si branza feta la bol | 88

Supd de varza kale si conopidd Romanesco cu ndut si crutoane | 92

Pulpe de pui cu ierburi aromatice | 96

Orez negru cu legume si pastrav | 100

Rosii umplute cu orez si cartofi | 104

Alac cu morcovi, dovleac la cuptor si brdnza bryndza pané cu cepsoare | 108

Crupe de orz cu brdnzad de oaie si tempeh | 112

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU



PREFATA

Fie cd vrei sa gdtesti ca un Chef sau doar sd afli secretele din bucdatariile
restaurantelor, aceastd carte de bucate este pentru tine. Gdsesti aici retete
sdndtoase gourmet create de bucdtari europeni care fac parte din programul
FOOD - Fighting Obesity through Offer and Demand. Ai ocazia sa vezi valorile
nutritionale ale ingredientelor folosite si metoda de preparare, astfel incat sa
ai mai mult control asupra alegerilor tale alimentare. Aceastd carte este reali-
zatd de Edenred Romania, ca un manifest pentru o viata sanatoasa, ce vine in
completarea tuturor actiunilor sustinute de programul FOOD in peste 10 ani de

existenta.

Pranzul este cea mai importanta masa a zilei. Reprezintd 35% din aportul
zilnic de energie si este foarte important sd nu fie sarit. Mai mult decdt atat,
pentru un corp si o minte sdndtoase, este recomandat ca pranzul sd dureze o

ord si sa fie luat Tn compania unor persoane a cdror prezentd ne face placere.

“Cu cdt ai o meserie mai sedentard, cu atdt este mai important sd te concentrezi
asupra unei alimentatii dense nutritional — cu multe proteine si fibre dar si cu
minerale si vitamine. Aceasta trebuie sd fie insd cdt mai slabd caloric pentru cad si
necesitdtile tale calorice sunt modeste.

Cdnd alegi pauza de prdnz, trebuie sd iei in considerare tipul de meserie pe care
il practici, nivelul de stres, activitatea fizicd din ziua respectivd. Dacd esti sed-
entar, trebuie sd acorzi o atentie sporitd ingredientelor. Alege legumele neami-
donoase si proteine de calitate ca bazd a farfuriei de prdnz si evitd sosurile grele,

pdinea albd, orezul sau cartofii in exces”,

Corina-ﬁureha z\,«qravu, MD, PLD

Conferentiar si Profesor Universitar Food Hygiene & Nutrition la Universitatea de
Medicind si Farmacie “Carol Davila”, Bucuresti, Romdnia

Membru in Institutul de Sdndtate Publicd Bucuresti, in cadrul Centrului National
de Monitorizare a Riscurilor din Mediul Comunitar
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Axoa de vitel cu ardei
iute din Espelette

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme



FRANTA

Axoa de vitel cu ardei
iute din Espelette

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

2 35"

INGREDIENTE

10 cl de ulei de masline

1 ceapa

2 ardei grasi (rosu si verde)
500 g de carne tocata de vitel

1 varf de praf de ardei iute din Espelette

Titlu Carte | 2022
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MOD DE PREPARARE

Intr-o tigaie cu ulei de masline, caliti

ceapa si ardeii grasi taiati bucati.

Addugati carnea tocata.

Presdrati peste compozitie ardei iute din
Espelette si sare, dacd este necesar.

Serviti preparatul cald.

SFAT DE GARNITURA

Niste cartofi zdrobiti cu cepsoara ar fi

perfecti.

Titlu Carte | 2022
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SFAT NUTRITIONAL
by Sylvie DEJARDIN [ Nutri-Challenge

Aceasta este o retetd varatica, pentru ca folosim ardei gras.

Per ansamblu, aceasta este bogatad in proteine. Garnitura de piure
este o alegere excelentd; mai puteti opta si pentru o garniturd de

orez sau bulgur, dar si niste salata mixta.

Le Cham's m‘

2019
91 Boulevard Gabriel Péri, 92240 Malakoff, Franta

Thamer este bucdtarul restaurantului Cham’s de mai bine de un an.
Avand o experienta culinara de peste treizeci de ani, acesta a lucrat cu
prestigiosul bucatar Bruno Turbot. A mai lucrat si la restaurantul Chez Papa, din

arondismentul al 8-lea din Paris.

La restaurantul lui Nassim, acestea imbunatateste ardeiul iute din Espelette cu
produse proaspete, precum carnea de vitel sau tonul rosu.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://chams-malakoff.business.site

Risotto cu spanac,
dovleac si parmezan
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by the FOOD Programme
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Risotto cu spanac,
dovleac si parmezan

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

6 55"

INGREDIENTE

320 g de dovleac (Fard samburi)

160 g de spanac proaspdt (Fara cozi)
55 g de smantana proaspata

15 g de parmezan

30 ml de ulei de masline

1 capatana de usturoi

3 ramuri de rozmarin

540 ml de supa de legume

320 g de orez pentru risotto

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Spadlati spanacul, indepartati cozile si scoateti

semintele de dovleac

Taiati dovleacul cubulete (de circa 2 cm) si lasati-l
in cuptor circa 40 min, la 180 °C, cu jumdtate din

cantitatea de ulei de masline

Tncdlziti cealaltd jumatate din cantitatea de
ulei de masline intr-o oala, adaugati orezul si

inglobati-l in ulei

Addugati usturoiul si rozmarinul, apoi ldsati 2
minute la foc mediu pentru a se raspandi toate

aromele

Apoi, addugati treptat supa de legume, asteptand
de fiecare datd sa fie absorbitd, addugati spanacul

Dupad ce volumul frunzelor se reduce, addaugati

parmezanul, smantana si cuburile de dovleac

Asezonati cu sare si piper, dupa gust...

UN MIC SFAT

Nu decojiti dovleacul! Coaja sa este find si bogata
in vitamine. Spalati-l bine cu o periutd dacd este

nevoie si tdiati-l Tnainte de a-l prepara.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by Sylvie DEJARDIN [ Nutri-Challenge

Un fel de mancare reconfortant pentru serile de iarna. Spanacul, bogat
in antioxidanti, adauga o patd de culoare preparatului. Dovleacul este o
mind de aur pentru sandtate si o bogadtie de savori. Se poate gati intr-o
mie de feluri. Orezul este o excelentd sursa de glucide, iar parmezanul
este bogat in calciu. Usturoiul si rozmarinul sunt condimentele esentiale

unor preparate pline de gust, cu beneficiiincontestabile pentru sandtate.

Pollen m‘

2021

Maxime et Jean-Sébastien

Stiati ca?

Originar de pe insula japonezad Hokkaido, dovleacul se recolteaza in perioada
septembrie-noiembrie si se consuma pana in luna martie. Culoarea portocalie se
datoreaza continutului de vitamina A, ce favorizeaza intre altele sandtatea pielii,

cresterea oaselor si a dintilor si vederea nocturna.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.pollen.delivery/
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stil Tajine tunisian
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Prgjitura fara gluten in
stil Tajine tunisian

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

8 40"

INGREDIENTE

8 ouad

1 cartof mare (tip Bintje)

2 portii de branza topitd tip Vache qui
Rit®

100 g de branza Emmentaler razuita

1 lingurda de smantanad groasa

100 g de morcovi razuiti

50 g de mazare

4 felii de brdnza de capra

5 frunzulite de mentd proaspata

Sare

Piper

Faind fara gluten (pentru tigaia de copt)

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Intr-un castron, bateti oudle cu smantana, sarea si

piperul.
Addugati branza Emmentaler razuita.

Fierbeti cartoful Tn apa clocotitd, apoi zdrobiti-l
cu brdnza de caprad si branza topita Vache qui

Rit®. Incorporati mai intai aceasta compozitie si
apoi addugati menta proaspata tdiata marunt si

legumele (morcovii si mazarea).

Turnati compozitia intr-o forma de copt unsa cu

unt si tapetatd cu faina.

Lasati la copt la 180°C timp de 45 de minute.

STIATI CA?

Cake este o prajitura de luat la pachet in
calatorii, deoarece poate fi conservatd timp de
mai multe zile la temperaturd ambianta, poate
face fata conditiilor din timpul calatoriilor si
poate fi consumata ca o gustare rapida. La
origine, cake este o prajitura cu zahar, cu forma
dreptunghiulard sau rotunda, care contine
struguri si fructe confiate. Termenul este atestat
de la sfarsitul secolului al 18-lea Tn Franta. Cu
timpul, cake-ul cu zahdr a evoluat mult si a aparut
si o versiune sarata. Totusi, baza ramane aceeasi:

fainad, oud si unt sau ulei

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by Sylvie DEJARDIN | Nutri-Challenge

Aceasta este o retetd de vara pentru ca folosim rosii.

Aceastd retetd este potrivitd si ca aperitiv, dar si ca garniture in
locul cartofilor prdjiti. De asemenea se poate degusta impreuna cu

o0 salata verde sau cu supa.

Branza La vache qui rit se poate inlocui cu o brdnza proaspata, fara

aditivi, mai naturala.

Les P'tits Gueuletons m‘

2019 | Sophie Vignal
152 Rue du Chateau, 92100 Boulogne-Billancourt, Franta

La P’tits Gueuletons, meniul zilei este cel care troneaza, pregatit pe loc din
produse proaspete. Ascultand dorintele clientilor nostri, propunem in fiecare
zi, pe langa felurile noastre de mancare ,traditionale” gustari fara gluten si
vegetariene. Profitati de retetele noastre variate, savuroase si echilibrate,
inspirate din retete locale si din alte parti.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


http://www.lesptitsgueuletons.com/

Saramura de crap
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Saramura de crap

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

9 1h"”

INGREDIENTE

Filet sau escalop de crap — 1 kg (4 bucati
x 250 g)

Ardei gras verde - 100 g
Ardei gras rosu — 100 g
Ceapa-100g

2 ardei iuti

Usturoi — 60 g

Rosii — 250 g

Ulei — 30 ml

Vin alb - 100 ml

Fond de peste/apa — 1l
Patrunjel - 20 g

Sare

Piper

Sare grunjoasa

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Pe plitd sau intr-o tigaie mai mare, puneti sare
grunjoasa, dupa care addugati escalopul de crap.
Frigeti-l pe ambele parti.

Dupa ce ati spalat si ati tdiat legumele (ardei
cubulete, ceapa rondele, un ardei iute intreg,

rosiile) puneti-le pe plita.

intr-o cratitd, addugati uleiul si usturoiul pana
cand se inmoaie.

Addugati vinul si ldsati-l sa fiarba. Adaugati
legumele facute pe plitda siinca un ardei iute, tdiat
in bucdti mici, daca doriti ca saramura sa fie mai

picantad.

Adaugati supa concentratd de peste sau apa,
astfel incat sa acopere legumele.

Luati pestele si clatiti-l Tn apa ca sa eliminati
sarea, apoi asezati-l pe legume. Lasati totul la
fiert inca 10 — 15 minute.

La final, asezonati totul cu sare si piper, apoi

presarati patrunjelul tdiat. Puteti servi acest

preparat cu mamaliga.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by INSP (Institutul National de Sdndtate Publicd)

Aceastd retetd are avantajul de a propune spre degustare un produs
local: crapul romanesc. La fel ca orice vietate acvatica, crapul
contine proteine usor de digerat, fosfor si vitamine B si are mai
putine grasimi saturate. Metoda de preparare rapida la caldura

este ideald pentru pdstrarea substantelor nutritive (in special a

vitaminelor)

Caru’' cu Bere m‘

2021 | Dan Tonescu

Stavropoleos 5, centrul istoric, Bucuresti

Caru’ cu bere este restaurantul bucurestean ideal pentru a degusta produse
traditionale romanesti, inspirate din retete ce au fost create cu zeci de ani in
urma, dar si pentru a descoperi berea casei, o retetd unica si bine pastrata. Totul
intr-un loc incarcat de istorie si traditii.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.carucubere.ro/contact/
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Tartar de ton si somon

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

9 10” b

INGREDIENTE

100 g de file de ton
100 g de file de somon

60 g de avocado

1 ceapad rosie e Ly :

- - '1._
60 g de castravete : .
1 varf de sare - s

> de lamaie galbena (sucul)

1 lingurd de ulei de masline e

10 g de sos de soia (cu continut redus de

sare)

10 g de boia de ardei dulce =

10 g de sos pesto

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Indepéartati pielea de pe fileurile de ton si somon.
Taiati-le in cuburi mici. Puneti-le deoparte intr-un

castron de salata.

Maruntiti ceapa rosie, tdiati cuburi avocado-ul si

castravetele.

Adaugati totul in castronul de salata. Puneti-l la

rece.

Preparati sosul, amestecand: soia, l[amaia, boiaua

si sosul pesto.

In momentul servirii, asezati preparatul intr-un

cerc si turnati sosul deasupra.

STIATI CA ?

Consumul de peste crud este din ce in ce

mai frecvent Tn Europa, datoritd interesului
manifestat pentru sushi si pentru preparatele
ceviche. Tonul rosu si somonul sunt doi pesti
grasi, bogati in omega 3 si in proteine de origine
animald cu valoare nutritionala ridicata. Tonul

rosu este bogat in fier.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by INSP (Institutul National de Sandtate Publicd)

Acest aperitiv contine grdsimi benefice - pestele si avocado; in
plus, castravetele si lamaia sunt antioxidanti excelenti. Avand in
vedere cd acest fel de mancare contine doar alimente crude, toate
ingredientele trebuie sa fie proaspete. Acesta este un aperitiv

sanatos.

Alouette Urban Bistro m‘

2019 [ Barbulescu Adrian Catalin
Strada Bibescu Voda 19, Bucuresti 030167, Romania

Ciocarlia (Alouette) este o pasare. O pasare talentata. Alouette este un elicopter.
Un elicopter francez. Ciocarlia (Alouette) este un cantec. Un cantec pentru copii.

Un cantec violent. Alouette este un bistro urban.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.facebook.com/alouette19/

Spaghete de morcovi si
dovlecel
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Spaghete de morcovi
si dovilecel

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

2 10"

INGREDIENTE

17 morcov
1 dovlecel

Pentru pesto rosu:

7 rosii cherry

1 catel de usturoi

> de legdtura de pdatrunjel
10 cl de ulei de masline

1 varf de sare

Piper

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Cu ajutorul unui instrument pentru decojirea
legumelor sau o rdazatoare creati spaghete din

morcov si dovlecel.

Opariti-le in apa clocotita, apoi rumeniti-le rapid
intr-o tigaie cu o lingura de ulei de masline.

Preparati sosul cu pesto: amestecati rosiile cu ulei
de masline , patrunjel, sare si piper.

In momentul servirii, addugati sosul pe spaghetele
calde.

STIATI CA ?

Morcovul este o leguma bogatd in carotenoide
(betacaroten, luteind, zeaxantind), esentiale
pentru a lupta Tmpotriva radicalilor liberi si, prin
urmare, impotriva aparitiei bolilor. De asemenea,
este o sursa foarte buna de fibre si de vitaminele
A, B6 si K.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by INSP (Institutul National de Sdandtate Publica)

Puteti gati morcovul si dovlecelul la foc mic, Tnsa nu prea mult timp,

pentru a-si pastra textura crocanta.

Acest fel de mancare este un mod placut de a-i face pe copii sa
mandnce mai multe legume: transformati spaghetele din legume

intr-o portie de paste!

Fitdyou mw

2019 | Ayca Mohhamet Mustafa

Strada Amman nr. 23, Bucuresti, Romania

Scopul nostru este promovam un stil de viata cat mai sanatos, dar fara sa
lipseasca de pe masad preparatele delicioase. Nutritia are cea mai importanta
contributie in ceea ce priveste sanadtatea organismului uman, fiind stiinta care sta
la baza alimentatiei. Alimentatia este un proces voluntar si constient si, de aceea,
educabil. Cand ne referim la alimentatie, vorbim despre un aport echilibrat
de elemente nutritive esentiale in asigurarea nevoilor energetice necesare
pentru cresterea si dezvoltarea armonioasa a organismului atat la copii, cat si la
mentinerea sanatatii adultilor si varstnicilor. Filosofia noastra are la baza o idee

simpld, dar esentiald: bucura-te de gustul mancarii si atinge-ti scopul propus!

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.facebook.com/alouette19/

Tagliatelle de dovlecei
cu creveli
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Tagliatelle de dovlecei
cuU creveli

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

4 15"

INGREDIENTE

1 kg de dovlecei

Intre 16 si 20 de creveti tigrati (5 de persoanad)
50 g de usturoi

15 ml de ulei de masline extravirgin

40 g de alune de pdadure

Sare

Piper

2 g de peperoncino (pentru o aromad mai intensa,
se pot adduga ardei iuti)

20 ml de vin alb

20 ml de ulei vegetal pentru tigaie
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MOD DE PREPARARE

Spalati bine dovleceii.

Folositi un dispozitiv de decojit pentru a taia
dovleceii Tn fasii fine, ca niste tagliatelle.

fntr-o tigaie incinsd in care s-a pus un strop de ulei
vegetal, addugati crevetii si sotati-i 2 — 3 minute.
Addaugati usturoiul zdrobit si alunele, apoi lasati in

tigaie Tncd 15 secunde.
Adaugati vinul.

Addugati tagliatellele din dovlecei, uleiul de
masline si asezonati cu sare, piper si peperoncino
pentru o aroma mai intensa. Amestecati si serviti

preparatul cald.

STIATI CA ?

Nu aruncati carapacea si capul crevetilor cand i
curdtati: sunt excelente pentru a pregdti un suc
de crustacee sau o supa!

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by INSP (Institutul National de Sandtate Publica)

Crevetii tigrati contin multe proteine si substante nutritive, dar
au un continut scazut de calorii. Intre altele, sunt bogati in iod.
,Pastele” din dovlecei absorb toate aromele, conferind preparatului
un plus de savoare; in plus, nu contin glucide precum pastele
clasice. Uleiul vegetal este bogat Tn grdasimi nesaturate care nu
contin colesterol. Usturoiul si ardeiul iute vin cu un aport de
vitamine, antioxidanti utili si fitonutrienti. O multime de beneficii!

Marty m‘

2021 | Razvan Moisa

Animati necontenit de dorinta de a satisface necesitatile clientilor nostri,
continuam sa facem progrese acordand o atentie deosebita detaliilor
si manifestand mult entuziasm. Locatiile noastre se aseamana in multe
privinte, dar, in acelasi timp, sunt extrem de diferite deoarece fiecare dintre
ele propune o atmosfera aparte. Suntem insufletiti de pasiunea pentru
inovatie si diversitate. Cream retete noiin fiecare saptamana si preparam
propria cafea proaspat prajita, iar totul se datoreaza talentatilor nostri
barista, cu inalta calificare! Ne pretuim clientii, ne iubim echipa siincercam sa
le oferim tuturor celor ce ne trec pragul o experientd unicd. Zdmbetul e din
partea casei.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://martyrestaurants.ro/

Filé de pastrav cu salata
si dressing din ierburi
(Krauterdressing)
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Filé de pastrav cu salata si dressing
din ierburi (Krauterdressing)

&2 &

Numar de persoane Duratad de preparare
9 30"
INGREDIENTE

Pentru pastrav:

4 file de pastrdav de 150 g
10 g de faina

20 ml de ulei de rapita
1 manunchi de ierburi proaspete (cimbru, rozmarin, marar)
Zeama de la o l[amaie galbena

Sare, piper

Pentru salata:

100 g de laptucd rosie

100 g de tulpini tinere de spanac
6 rosii

1 castravete

Pentru sos:

5 linguri de otet de vin alb

75 ml de apa

1 manunchi de ierburi proaspete (cimbru, arpagic)

1 lingura de miere

2 lingurite de ulei de rapita

Sare, piper

4 bucdti de produse de patiserie din cereale integrale
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MOD DE PREPARARE

Spalati salata, tulpinile tinere de spanac, rosiile
si castravetele. Taiati rosiile si castravetele in
bucati. indepé&rtati tulpina rosiilor.

Pentru dressing, amestecati otetul de vin alb cu
apa, mierea, ierburile proaspete tdiate marunt,
sare, piper si ulei. Amestecati sosul cu salata.

Asezonati fileurile de pastrdv taiate Tn 4 bucati,
dati-le prin faina, pradjiti-le in tigaie pe partea

cu piele si dupa ce s-au prdjit, puneti fileurile
deoparte, presarand deasupra ierburile proaspete
tdiate mdrunt si coaja razuita si zeama de la
lamaie.

Serviti salata preparatad pe o farfurie si asezati
deasupra bucitile de pdstrdv. il puteti servi
Tmpreund cu produse de patiserie din cereale
integrale proaspete.

In primavarad, puteti folosi si ierburi sdlbatice

locale, cum ar fi papadia, urzica sau macris in loc

de salata normala de frunze.
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SFAT NUTRITIONAL
by Sylvie DEJARDIN | Nutri-Challenge

Pestele contine proteine de o calitate excelentd, iar painea
integrald aduce un aport de glucide. Uleiul de rapitd reprezinta
o sursa excelenta de lipide poli-nesaturate, iar pastravul contine

omega 3.

Legumele crude au o texturd crocanta si confera o stare de

satietate.

Restaurant UP m‘

Donau-City-Strasse 7, 1220 Viena, Austria

Restaurant UP este un loc de intalnire placut, pe doua etaje, deschis pe parcursul
intregii zile. Prospetimea, calitatea si varietatea sunt ingredientele principale
pentru a asigura o stare de bine tuturor oaspetilor. Fie ca decideti sa veniti
la prénz, pentru o cafea rapida sau la o intalnire de afaceri, Restaurant UP

reprezinta atat o optiune relaxatd, cat si un mediu de munca creativ.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.up.sv-restaurant.at/

Interpretarea vegana a
Borsului ucrainean
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Interpretarea vegana a Borsului
ucrainean

B &
Numar de persoane Duratad de preparare

q 60"

INGREDIENTE

150 de grame de ceapa

15 grame de zahar

10 grame de sare

Ulei de floarea soarelui presat la rece
200 de grame de morcovi

200 de grame de sfecla

250 de grame de cartofi

100 de grame de varza alba

20 de grame de usturoi

250 de mililitri de vin rosu

1,5 litri de supa de legume

3 frunze de dafin

300 de grame de pasta de tomate
20 de grame de sos Worcester

20 de grame de otet de mere

Piper
Marar
Smantana
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MOD DE PREPARARE

Taiati ceapa ininele fine. Incalziti uleiul intr-o
tigaie mare si sotati ceapa pana cand aceasta
capdatad o nuantd translucida. Apoi adaugati sare
si zahdr si caramelizati amestecul panad capata o
culoare maro deschis.

Tdiati morcovii, sfecla si cartofii in bucati mici.
La final tdiati varza alba in inele fine si tocati
usturoiul. Addugati-le impreuna si sotati timp de
5-7 minute pana cand se inmoaie putin.

Deglazati folosind vinul rosu. Apoi turnati supa
de legume. Addugati frunzele de dafin si pasta de
tomate. Lasati sa fiarba la fFoc mic aproximativ 25-
30 de minute. Addugati sosul Worcester si otetul
de mere. Asezonati cu piper dupa gust. Tocati fin

mararul. Serviti cu marar si smantana.

STIATI CA ?

Dacad doriti ca supa sa fie complet fara produse
animale, asigurati-va ca sosul Worcester este
fara peste si cda smantana este produsa pe baza

vegetald.
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SFAT NUTRITIONAL

by Sylvie Dejardin [ Nutri-Challenge

Aceastd supad este plind de legume bogate in antioxidanti, precum
sfecla si morcovii. Cu cat este mai colorat un fel de mancare, cu
atat mai bun va fi gustul si va contine mai multe vitamine, minerale,
polifenoli etc. Bogatad in fibre, gustoasa si satioasa si buna pentru
sistem digestiv sandtos. Cartofii sunt o sursa buna de carbohidrati
si, prin urmare, de energie. Se serveste ca aperitiv sau ca fel

principal la masa de seara.

Tolstoy m‘

2022 [ Olivia Tucek
Rechte Wienzeile 1B, 1040 Wien, Austria

Tolstoy este o franciza noua de restaurante din Austria, care se remarca prin
preparatele vegetariene si tehnologia avansata folosita. Primul restaurant este
situat in centrul Vienei, in apropierea Naschmarkt, o piata veche bine cunoscuta
cu tarabe vintage si restaurante cu specific local din toate tarile. Tolstoy reflecta
aceasta cultura internationala in conceptul sau, cu feluri de mancare din meniu
pornind de la Borsul ucrainean pana la Chili mexican fara carne si Pinsa Romana

italiana.

HEALTHY RECIPIES
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https://tolstoy.at/

Flori de anghinare

in stil Candeli
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Flori de anghinare
in stil Candeli

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

5 35"

INGREDIENTE

5 anghinare medii

2 rosii mari

10 migdale prdjite

8 linguri de ulei de masline
1 lingurad de otet

1 cdtel de usturoi

1 varf de boia
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MOD DE PREPARARE

Tdiati coditele anghinarei si indepartati frunzele

exterioare mai groase.

Tdiati varfurile frunzelor in trei, apoi asezati-
le Tntr-o cratita cu apd clocotitd timp de 25 de

minute.

Scurgeti apa si scoateti mijlocul anghinarei din
centru inspre exterior, ldasand-o sa para ca o

floare.

Preparati un sos Romesco:

Tdiati rosiile Tn bucdtele si puneti-le intr-

un blender cu usturoiul si migdalele prajite.
Amestecati ingredientele, addugand ulei si otet.

Asezonati cu sare, piper si boia.

Puneti sosul romesco in mijlocul anghinarei si

serviti.

STIATI CA ?

Anghinarea este bogatd in inulind, o fibra
prebiotica esentiala pentru hranirea bacteriilor
noastre intestinale. De asemenea, este o0 sursa
importantd de vitamine (B9, K) si de minerale,

precum Mg, Mn sau chiar cupru.
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SFAT NUTRITIONAL
by Spanish Academy of Nutrition and Dietetics

Este ideal ca antreu sau pentru a fi servit ca aperitiv. Ce contine
una din legumele indispensabile ale gastronomiei mediteraneene;
bogatd in fibre si potasiu, anghinarea ofera, de asemenea, si acid
folic si vitamina K. Acesta este un fel de mancare ideal ca antreu sau
pentru a fi servit ca aperitiv.

Pentru a reduce cantitatea de calorii, ldsati anghinarea sa se scurga
invers pe un gratar si indepartati o parte din ulei cu un prosop de
hartie absorbant, inainte de a pune anghinarea pe gratar.

Restaurante Candeli m‘

2019 [ Alberto Rivera
Calle de Ponzano, 47, 28003 Madrid, Spania

Restaurantul Candeli este un restaurant care se bazeaza pe produsele proaspete
gasite n piata, situat in Ponzano, cartierul Chamberi. La Candeli oferim produse
de calitate si mancare de sezon. Peste, fructe de mare, carne si lequme mereu
proaspete. Bucurati-va de gratarul si de bucataria noastra traditionald, unde

fiecare detaliu este important.

HEALTHY RECIPIES
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https://restaurantecandeli.com/
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Carpaccio de dovlecel,
pesto de rosii si sorbet
de mandarina
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Carpaccio de dovlecel, pesto de rogii

si sorbet de mandarina

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

2 30"

INGREDIENTE

Pentru carpaccio:

1/2 de dovlecel

5 g de rucola

5 g de fulgi de parmezan

2 rosii cherry

2 jumatati de rosii uscate

1 cupd de inghetata de mandarina
1 strop de ulei de masline

Sare si piper

Pentru pesto:

6 frunze de busuioc proaspat

1 lingurita de seminte de pin prajite
4 linguri de ulei de masline

1 rosie foarte coapta

Sare si piper
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MOD DE PREPARARE

Pentru prepararea pestoului, amestecati
ingredientele si l3sati-le la temperatura camerei.

Taiati dovleceii Tn felii subtiri pe lung cu un
instrument de decojit si lasati-le deoparte cu

putin ulei pentru a se inmuia.

Ornati platoul cu pesto, asezati deasupra dovleceii
taiati, apoi rucola, parmezanul si rosiile. La
final, adaugati condimente si cupa de sorbet de

mandarina.

STIATI CA ?

Dovlecelul, care se mananca destul de rar crud,
este o sursa bogatd de potasiu, magneziu, fosfor
si fFibre.
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SFAT NUTRITIONAL
by Spanish Academy of Nutrition and Dietetics

Acest fel de mancare contine ingredientele esentiale ale unei
alimentatii sanatoase, precum legumele, ierburile aromatice,
fructele uscate si uleiul de masline extra virgin. in plus, consumarea
alimentelor crude va permite sa profitati de toate valorile nutritive
ale legumelor, precum vitamina C, de exemplu. Acesta este un
aperitiv perfect de impartit sau de degustat aldturi de un fel
principal pe baza de leguminoase, peste, oud sau carne macra.

Sarea addugata la final este optionald, sosul si branza conferind

deja suficientd savoare.

Grupo Oter m‘

2019 [ Francisco Sarabia
Calle de Don Ramén de la Cruz, 100, 28006 Madrid, Spania

Suntem un grup de familie fondat de Gerardo Oterin 1972, bazat pe doi piloni
inseparabili: produse de calitate si servicii atente. Oferim bucatarie traditionala,
cu fructe de mare preparate in stil clasic si modern, preparate din orez, bucatdrie
asturiang, andaluzd, mediteraneana si chiar italiana. Implicarea, pasiunea si
angajamentul oamenilor care fac parte din Grupul Oter sunt, de asemenes,
esentiale pentru a asigura permanent satisfactia clientilor nostri.

HEALTHY RECIPIES
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https://grupo-oter.net/

Vulcan de ciocolata
si sfecla
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Vulcan de ciocolata
si sfecla

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

8 20"

INGREDIENTE

200 g de ciocolatd neagra
200 g de sfecld gatita

3 oud

80 g de zahar

80 g de fdinad

> pliculet de praf de copt
40 g de unt

1 varf de sare
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MOD DE PREPARARE

Preincalziti cuptorul la 180°C.

Topiti ciocolata cu untul pe aburi. Bateti oudle
impreund cu zaharul. Adaugati faina si praful de
copt. Amestecati bine pana obtineti o compozitie

omogenad si addugati ciocolata topita.

Pisati cu un blender sfecla gatita si adaugati-o

peste amestec.

Turnati intr-o forma de copt si dati totul la cuptor
timp de 45 de minute.

STIATI CA ?

Addugatd la compozitia blatului de tort, sfecla
creaza o texturd groasd si cremoasa. In plus

acest lucru va permite sa reduceti continutul de
zahar si grasimi al tortului. Sfecla este o sursa
excelentd de vitamine (A, K, B) de minerale
(magneziu) si de oligoelemente (fier) si contribuie
la cresterea valorii nutritive a tortului farad a-i

afecta gustul.
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SFAT NUTRITIONAL
by Sylvie DEJARDIN | Nutri-Challenge

O modalitate buna de a-i face pe copii sa manance sfecld, nici nu se

vede, nici nu vor sti.

O alternativa sandtoasa la gustarile industriale care contin de obicei
ingrediente obtinute din fractionarea altor alimente precum graul,

laptele sau soia, ceea ce le face ddundtoare pentru sanatate.

De preferat este sa va preparati chiar dvs. gustarile pentru a evita
utilizarea uleiului de palmier, a aditivilor, a sarii si a zaharului

rafinat.

Nutri-Challenge m‘

2019 [ Nouria Alami

Nutri-Challenge a fost creat impreuna cu Nouria Alami, dietetician si nutritionist,
pentru a informa atat angajatorii, cat si angajatii cu privire la cele 1001 de
beneficii ale unei diete sanatoase si curative.

HEALTHY RECIPIES
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https://www.nutri-challenge.be/

Bulete a la Liege
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Bulete a la Liege

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

3 90"

INGREDIENTE

Pentru bulete
250 g de carne tocatd de porc
250 g de carne tocata de vita
50 g de miez de paine
2 oua

10 g de patrunjel

1 hasma

5 g de fdina

Sare

Piper

Pentru sos

500 ml de supa de legume

50 g de stafide din struguri albi
100 g de sirop de Liege

1 catel de usturoi proaspat

Pentru garnitura

Andive belgiene

Un strop de otet rosu
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MOD DE PREPARARE

Pregatiti buletele de carne, amestecati intr-un
castron de salata cele doua tipuri de carne tocata
cu patrunjel tocat marunt, cu oudle batute, cu

condimentele si cu miezul de paine.

Dupa ce amestecul devine omogen, formati cu
mana bilute de 110 g.

Treceti-le prin faina, apoi prajiti-le in tigaie Tn ulei
de masline timp de 10 minute la foc mic.

Preparati sosul intr-o cratitda mare, addugati
siropul de Liége si puneti jumatate de litru de
supa de legume, precum si stafidele si catelul de

usturoi proaspat.

Lasati sa fiarba si apoi adaugati buletele si lasati
sd se gdteascd timp de 40 de minute la foc mic.
Serviti cu andive tdiate si un strop de otet rosu

pentru asezonare.
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SFAT NUTRITIONAL
by Laurence DOUGHAN [ SPF Santé Publique

Pentru a face acest fel de mancare mai echilibrat, se poate adauga
0 sursa de cereale integrale cum ar fi o portie de orez, sau de

orz perlat, precum si o sursd suplimentard de legume, o portie

de cruditati, de exemplu, o salatda de morcovi razuiti cu l[dmaie si
coriandru.

L'Arrosoir m
2019 [ Nordine Ben Masaoud k
Boulevard du Souverain 256, 1160 Bruxelles, Belgia

Cunoscut inainte sub denumirea de ,la Brasserie du Boulevard”, LArrosoir
Brasserie a fost deschis in 1996 de domnul Patrick De Wael. Stéphane Houben,
restaurator pasionat de oenologie, va propune un meniu de vinuri atent
selectionate. De multi ani dl. Houben cauta comori ascunse ale vinurilor si
continuad sa Impartdseasca cele mai pretioase descoperiri ale sale cu norocosii
clienti! Avand un decor original, inspirat din serele din Hoeilaart, cadrul sdau
prietenos si terasa, Arrosoir Brasserie este, Tnainte de toate, un loc primitor, un
loc unde puteti lua o masa buna si unde se ofera servicii de calitate.

HEALTHY RECIPIES
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https://www.arrosoirauderghem.be/

Caracatita tip ,,Lagareiro”
servita cu cartofi mici
,Q murro”
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Caracatita tip ,,Lagareiro” servita cu

cartofi mici ,, murro”

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

2 130"

INGREDIENTE

400 g de caracatita
300 g de ceapa alba
200 g de rosii ciorchine
Usturoi

Cimbru, dupa gust

Rozmarin, dupa gust

Foi de dafin

200 g de cartofi mici

50 g de masline negre

Muguri de coriandru

Sare

Piper

Ulei de masline cu usturoi
300 g de broccoli rabe (rapini)
Ulei de masline
20 g de capere

2 fileuri de ansoa
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MOD DE PREPARARE

Acoperiti baza tavii cu o cantitate mare de ulei de masline.

Taiati o ceapad in jumatati de rondele, iar rosia-ciorchine, Tin cuburi.
Asezati totul pe tava, impreund cu usturoiul si foile de dafin.

indepé&rtati ciocul caracatitei si puneti-l pe tavd, peste acestea.

Stropiti caracatita cu o cantitate generoasa de ulei de masline,
asezonati cu cimbru si rozmarin si mai addugati la final ceapa si
rosii.

Acoperiti tava cu folie de aluminiu si tineti la cuptor la 200 °C,
timp de 2 ore.

Spdlati cartofii mici si asezati-i intr-o cratita. Fierbeti-i pdna cand
devin moi. Scoateti-i si acoperiti-i cu o carpa. Loviti fiecare cartof
pana cand se desface.

Asezati-i pe tava, stropiti-i cu ulei de masline, usturoi si sare.
Puneti-i la cuptor pdna cdnd se rumenesc.

Addugati maslinele negre, caperele, fileurile de ansoa, uleiul
de masline si usturoiul dupa gust intr-un blender, pana cand se
formeaza o pastd de masline.

Dupd ce a stat 2 ore la cuptor, prajiti caracatita timp de 5 minute,
pana cand prinde putina culoare.

Sotati ceapa alba tdiatd in jumatati de rondele cu un strop de ulei
de masline si dati deoparte.

Repetati cu un catel de usturoi si cu broccoliul rabe (rapini).
Adaugati sare si piper. Dati deoparte.

Asezati broccoliul rabe (rapini) de-o parte si de alta a farfuriei si

peste cartofii ,a murro”. Asezati caracatita deasupra.

Adaugati ceapa sotatd peste caracatitad si asezonati cu ulei de
masline cald, o foaie de dafin si muguri de coriandru.

Finalizati preparatul cu pasta de madsline, pe partea cealaltd a
farfuriei.
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SFAT NUTRITIONAL
by Spanish Academy of Nutrition and Dietetics

Preparatul reuneste ingredientele-cheie ale unei alimentatii
sanatoase, cum ar fi legumele verzi, ierburile aromatice, fructele
de mare si uleiul de masline. Caracatita este un aliment bogat in
proteine, iar grasimile regasite in acest preparat sunt in principal
cele din uleiul de masline. Pe de alta parte, cu gustul lor amar,
legumele verzi, precum broccoliul rabe (rapini), contrasteaza

cu gustul dulce al cartofilor si cu gustul intens al pastei de
masline. Broccoliul rabe (rapini) este o leguma tipica dietei vest-
mediteraneene, care se gaseste in special in Peninsula Iberica. Este
bogatd in nutrienti, saraca in energie, o veritabila sursa de fibre,

minerale, precum fierul si magneziul, si vitamine A, C, K si acid folic.

Beers mw

2021 [ Carlos Augusto

Specialist in bucataria mediteraneana si de autor, chef Carlos Augusto a calatorit
alaturi de cei mai mari chefi europeni, bifand puncte de referintd, cum ar fi
restaurantul Vestigius, restaurantul Cais na Pedra al lui Henrique Sa Pessoa si
Six Senses al lui Ljubomir Stanisic. Obtinand certificate din partea unor institutii
precum Escuela Bellart si Culinary Basque School, Chef Carlos Augusto a fost
recompensat cu premii ca ,Fourchette d'or” (Furculita de aur) si ,Mejor Tapa”
(Cel mai bun tapas). In prezent, lucreaza la un proiect nou, un restaurant care fsi
va deschide portile in LX Factory, dupa o perioada in care a lucrat ca chef bucatar
la Arbidel, un restaurant spaniol care detine o stea Michelin.

HEALTHY RECIPIES
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https://lxfactory.com/en/lx-factory/
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Sericaia

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

6 45"

INGREDIENTE

1 coaja de la o lamaie

500 g de lapte

1 baton de scortisoara

1 stelutd de anason

3 oud

35 g de fdina

25 g de amidon de porumb

Pentru piureul de prune:
150 g de prune

1 portocald (coaja + zeama)
> de baton de scortisoara
100 ml de apa

1 stelutd de anason
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MOD DE PREPARARE

Lasati la infuzat scortisoara, anasonul si coaja de lamaie in lapte,
incalzindu-l treptat.

Separati albusurile de galbenusuri si amestecati galbenusurile
cu fdina si amidonul de porumb pana la obtinerea unei paste
omogene. Turnati laptele cald peste aceasta din urma si incalziti
compozitia pana se ingroasa.

Scoatetiingredientele aromate si addugati albusurile batute
spuma, apoi turnati totul intr-o tava ceramica si ldsati la cuptor la
160°C timp de 30 de minute.

Pentru piureul de prune:

intr-o cratitd, addugati apa, batonul de scortisoara si steluta de
anason si lasati-le sa se infuzeze lent, addugati prunele taiate
bucati si zeama de la portocald si l3sati-le pdnd devin compot.

Serviti o bucatd de sericaia cu piureul de prune si presarati
deasupra cu pudrd de scortisoara.

STIATI CA?

Portugalia este celebra pentru deliciile sale gastronomice, urmarita
indeaproape de deserturi. Sericaia a aparut mai degrabd in partea
de sud, in regiunea Alentejo, iar originea sa reald reprezinta un
mister; mai multe zvonuri o asociaza cu India sau Brazilia. Se
spune cd aceasta a aparut pentru prima datda la mandstirea Chagas
de Cristo, in Vila Vicosa, desi mandstirea Santa Clara, din Elvas,

isi revendicd aceastd retetd, dupa ce a adaugat niste scortisoara

in reteta de baza. Competitia se tine de mai multe secole, Tnsa
indiferent ca se cunoaste sau nu originea, adevarul este ca Sericaia
se numard printre cele mai apreciate preparate de patiserie
traditionale din Portugalia.
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SFAT NUTRITIONAL
DGS | Direccdo-Geral de Satde, Portugese Directorate General of Health

La aceasta retetd, infuzarea laptelui cu ingredientele aromate,
precum coaja de lamaie, batonul de scortisoara si anasonul stelat,
permite intensificarea gustului dulce fard a fi necesar sa adaugati
zahar. Utilizarea laptelui degresat si reducerea cantitdtii de oua din
retetd permite diminuarea cantitatii de grasimi. Folosirea piureului
de prune permite, de asemenea, indulcirea retetei in mod creativ si

savuros, prin reducerea cantitatii de zahdar adaugat in reteta.

Travel & Flavours m‘

2019 | Fabio Bernardino

Calatoria este un vis... Este istoria unui popor dornic sa descopere lumi,
sa parcurga mari, sa exploreze teritorii! La Travel & Flavours, noi suntem
mostenitorii si descendentii unui popor foarte curios, cu o dorintad ingenioasa
de evolutie, ai unui popor in cdutarea necunoscutului. La Travel & Flavours, va
vom face sa descoperiti o gastronomie portugheza care se doreste a fi mondialg,
internationald, care este a noastra. Vom partaja calatorii extraordinare cu

papilele dumneavoastra gustative —si cu ale noastre!

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://cheffabiobernardino.wordpress.com/

Bacalhau a minhota

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme



PORTUGALIA

@OO®

Bacalhau a minhota

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

6 45"

INGREDIENTE

400 g de cod

20 g de fdinad

300 g de cartofi dulci

4 catei de usturoi

30 g de ulei de masline
300 g de ardei

200 g de varza portugheza
400 g de ceapa

1 frunza de dafin

Piper

1 varf de boia de ardei dulce

2 legatura de patrunjel

30 g de masline fara samburi

Titlu Corte | 2022

(o)
(O]
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MOD DE PREPARARE

Dati codul prin faina si puneti-l in cuptor, intr-un platou, cu o
lingura de ulei de masline. Coaceti la 160°C timp de 25 de minute.

intr-o tigaie, rumeniti dafinul si ceapa tocatd marunt. Pastrati 2/3
pentru a pune peste cod si amestecati restul pdna la obtinerea unui
Sos.

Taiati cartofii dulci felii cu usturoiul zdrobit, sosul de ceapa si
varza fasii. Asezonati cu piperul, boiaua de ardei dulce si putin ulei
de masline, apoi coaceti in cuptor la 160°C timp de 20 de minute.

La servire, puneti codul peste legumele coapte. Addugati garnitura
din ceapd coapta, patrunjel tocat si addugati maslinele.

STIATI CA?

Bacalhau a Minhota, denumit si Bacalhau a Braga sau Bacalhau a
Narcisa, a fost servit pentru prima datd in restaurantul Narcisa

a Braga. Originea numelui este clara si reprezinta rezultatul
succesului obtinut de acest fel de mancare. Reteta a fost repede
copiatad iar Bacalhau a Minhota a inceput sa fie servit si in alte
restaurante din Minho. Astfel a devenit un fel de méncare tipic nu
doar regiunii ci si tarii.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
DGS | Direc¢cdo-Geral de Saude, Portugese Directorate General of Health

in aceastd retetd, faptul cd reducem cantitatea de ulei de méasline
si recurgem la coacere in loc de prdjire diminueazad cantitatea

de grdsime. Prin addaugarea de ierburi si condimente, precum
patrunjelul, ardeiul dulce, piperul si dafinul, reteta devine mai
savuroasad fara sa adaugam sare. Varza face ca acest fel de mancare

sa fie mai bogat in legume, fiind astfel mai echilibrat.

Travel & Flavours m‘

2019 | Fabio Bernardino

Calatoria este un vis... Este istoria unui popor dornic sa descopere lumi,
sa parcurga mari, sa exploreze teritorii! La Travel & Flavours, noi suntem
mostenitorii si descendentii unui popor foarte curios, cu o dorinta ingenioasa
de evolutie, ai unui popor in cdutarea necunoscutului. La Travel & Flavours, va
vom face sa descoperiti o gastronomie portugheza care se doreste a fi mondialg,
internationald, care este a noastra. Vom partaja calatorii extraordinare cu
papilele dumneavoastra gustative —si cu ale noastre!

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://cheffabiobernardino.wordpress.com/

Caldo Verde
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Caldo Verde

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

q 40"

INGREDIENTE

220 g de ceapad

120 g de tulpind de praz

80 g de cartofi dulci albi

500 g de varza Tronchuda

10 g de carnat

20 g de usturoi

400 ml de supa aromata (pe baza de res-
turi de legume)

6 frunzulite de mentd proaspata
1 varf de piper

1 varf de nucsoarad

1 lingurd de ulei de masline

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU




MOD DE PREPARARE

intr-o oald, puneti 600 ml de api, piper, nucsoard, cepele tocate,
usturoiul si tulpinile de praz. Lasati sd scada pe foc timp de 10
minute.

Apoi addugati cartofii dulci si lasati sa fiarba la foc mic inca 20 de
minute.

Pasati continutul gatit pana obtineti o textura cremoasa.

Opariti frunzele de varzad circa 30 de secunde.
Scoateti-le si lasati-le sd se raceasca.

Taiati varza si carnatul in fasii julienne.

Serviti supa crema fierbinte, addugati deasupra fasiile de varza si
de carnat. Presarati deasupra cu menta tdiata marunt.

STIATI CA?

I

Acest fel de mancare a apdrut la jumatatea secolului al XV-

lea, in regiunea Minho din Portugalia si a devenit un fel de
mdancare traditional. La origine, supa Caldo Verde este asociata
cu agricultorii ce foloseau ingrediente ieftine, care proveneau
din productia proprie si din propria grddina, pentru a prepara o
supd. In prezent, aceasta este una dintre cele mai celebre supe
din Portugalia si una dintre principalele atractii atunci cand se
sarbatoresc Sfintii Populari.

Titlu Carte | 2022
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SFAT NUTRITIONAL

DGS | Direc¢cdo-Geral de Saude, Portugese Directorate General of Health

S-au adus cateva modificari retetei originale Caldo Verde, ceea ce
permite obtinerea unei supe cu un continut redus de sare si grasimi,
dar cu un continut ridicat de fibre. Folosirea supei de legume
aromata permite reutilizarea tulpinilor de la legume si aromatizarea
acestui fel de mancare fara a adduga sare. Addugarea cartofilor
dulci oferad o sursa excelenta de fibre, lucru important pentru
reglarea starii de satietate. Prin reducerea cantitadtii de carnati,

obtinem aceeasi savoare fara exces de grdsime.

Travel & Flavours m‘

2019 | Fabio Bernardino

Calatoria este un vis... Este istoria unui popor dornic sa descopere lumi,
sa parcurga mari, sa exploreze teritorii! La Travel & Flavours, noi suntem
mostenitorii si descendentii unui popor foarte curios, cu o dorintd ingenioasa
de evolutie, ai unui popor in cdutarea necunoscutului. La Travel & Flavours, va
vom face sa descoperiti o gastronomie portugheza care se doreste a fi mondialg,
internationald, care este a noastra. Vom partaja calatorii extraordinare cu

papilele dumneavoastra gustative —si cu ale noastre!

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://cheffabiobernardino.wordpress.com/

Piure de mazare
si pastrav
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Piure de mazare
si pastrav

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

49 20"

INGREDIENTE

Pentru pastrav

800 g de pastrav

6 ml de ulei de rapita
16 g de unt

1 varf de sare

Zeama de lamaie
5 g de patrunjel
5 g de menta

Pentru piureul de mazar
600 g de mazare

150 g de hasme

6 ml de ulei de rapita
Sare, piper

1 lamaie (zeama)

10 g de menta

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Pentru piureul de mazare:

Maruntiti hasmele si caliti-le intr-o tigaie cu putin ulei, apoi
adadugati 2/3 din mazdre, condimentati. Puneti totul pe foc
amestecand continuu, apoi adaugati zeama de la ldmaie, menta
tdiata marunt, pisand ingredientele cu o furculitd (pentru a obtine
un piure). Addugati restul de mazare si amestecati. Pastrati
preparatul la cald.

Pentru pastrav:

intr-o tigaie cu ulei de rapitd, asezati fileurile de pastrdv pe partea
cu pielea.

Dupa ce se prdjesc fileurile, luati-le de pe foc.

inainte de servire, presdrati ierburile (menta si patrunjelul)
proaspdt maruntite peste fileul de pastrav si apoi condimentati.
Pentru un fel de mancare mai consistent, il puteti servi cu cartofi
fierti cu putin unt

STIATI CA?

Mazdrea nu este o leguma, ci o leguminoasa, la fel ca lintea. Sursa
foarte buna de antioxidanti din familia carotenoide, de vitaminele
Csi K, eareprezintd si o sursd bogata de proteine si fibre.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by STOB [ Stop Obesity

Stiati cd mazdrea de buna calitate si bine congelatd poate contine
mai multe vitamine decdt mazarea ,proaspdtd” pdstratd la frigider

timp de mai multe zile?

Stiati cd se recomanda sa consumati peste cel putin de doua ori pe

saptamana? In Republica Cehd, consumam mai putin de un sfert.

Stiati ca si pestii de apad dulce, ca pastravul, au un continut bogat de

acizi grasi omega 3?

Spojka mw

2019 [ Ondrej Panos
Pernerova 697/35, 186 00 Praha 8, Cehia

Ne gandim la sanatatea dvs. si dorim ca mancarea din farfurie sa fie
semnificativa. Veniti sa va convingeti daca este posibil! V3 asteptam cu drag
in Praga. li punem la aceeasi masa pe toti cei care doresc sd manance bine:

indiferent dacd sunteti vegan, vegetarian sau iubitor de carne.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.spojka-karlin.cz/en/home-page-en/

Supa de ardei
| grasi copli
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Supa de ardei
grasi copti

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

q 60"

INGREDIENTE

O linguritd de ulei de masline
40 g de salota

40 g de usturoi

120 g de morcovi

800 g de ardei gras rosu, verde si gal-
ben

120 g de tulpini de telina

120 g de rosii decojite

8 cl de vin rosu

Chimen

1l de supa de legume

1 ldmaie verde

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Coaceti ardeii in cuptor si decojiti-i.
Sotati salota, morcovul si telina Tn ulei, apoi adaugati usturoiul.
Addugati rosiile decojite, vinul rosu, chimenul, sarea si piperul.

Adaugati ardeii copti si supa si amestecati pdna cand obtineti o
textura fina.

Asezonati cu ldméie verde si sare. preparatul este gata de servire.

STIATI CA?

Stiati de ce au ardeii grasi culori diferite? Ardeiul gras verde este
un ardei gras rosu, galben sau portocaliu, dupd varietate, care

a fost cules Tnainte ca timpul sau soarele sa-i schimbe culoarea.
Bun, dar cam greu de digerat, ardeiul verde dd un gust mai amar
preparatelor.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by STOB [ Stop Obesity

Stiati cd anumite substante benefice prezente in legume sunt
asimilate cel mai bine de organism dupad ce sunt supuse unui
tratament termic? Acesta este, de exemplu, cazul licopenului care

se gaseste in rosii si in ardeii rosii.

Tackarna m
2021/ Petr Susna k
Pernerova 697/35, 186 00 Praha 8, Cehia

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.tackarna.cz/
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Burger vegetarian cu padine integrala
si chipsuri de lequme

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

4 90"

INGREDIENTE

Burger de legume

120 g de fasole

80 g de quinoa sau de hrisca
80 g de ciuperci

20 g de sfecla

Otet

45 g de pesmet

8 g de pesmet

20 g de pasta miso

1 ou mic

80 g de ceapad

sare

80 g de branza de proaspata Bio
80 g de rosii

125 g de cornisoni

40 g de maioneza cu ierburi aromatice

4 chifle cu Fdind integrald pentru burger

Chipsuri de legume
100 g de sfecla

100 g de morcovi
100 g de telina

8 g de ulei de rapita
sare




MOD DE PREPARARE

incepeti cu chipsurile de legume. T&iati legumele si coaceti-le la
cuptorul prefncalzit la 180° C, timp de 40 — 45 de minute. Cand le
scoateti, presdrati putina sare.

Sotati ceapa in unt si adaugati ciupercile.

Apoi, addugati fasolea, sfecla si pasta miso. Stropiti cu cdteva
picaturi de otet si lasati amestecul la foc pana la evaporarea apei.

Puneti totul intr-un bol si addugati quinoa sau hrisca preparata
conform indicatiilor de pe ambalaj. Apoi, adaugati pesmetul, oudle
si sarea.

intr-o tigaie, prajiti chiftelele din legqume si, dupéd ce le intoarceti,
addugati branza deasupra si ldsati sd se topeascd. Coaceti chiflele
la cuptor.

intindeti maionezd pe chifle si addugati toate ingredientele:
cornisonii, chiftelele de legume si rosiile, apoi acoperiti cu partea
superioara.

Serviti aldturi de chipsurile de legume pregatite la cuptor. Decorati
cu germeni sau cu salata.

STIATI CA?

Gratie virtutilor sale exceptionale, quinoa este consumata de
astronautii de la NASA care merg in misiuni lungi in spatiu! Este
bogatd in proteine, in minerale, precum fierul si magneziul, si
in antioxidanti si fibre. Nu contine gluten si prezinta un indice
glicemic scazut.




SFAT NUTRITIONAL
by STOB [ Stop Obesity

Leguminoasele constituie o sursa importanta de proteine si, daca

le combinati in special cu cereale, obtineti gama completa de

aminoacizi care se afla, de exemplu, Tn carne.

Sfecla este bogatd in numeroase substante benefice. Contine

mai multe vitamine (B, C, provitamina A), minerale (este bogata

in special Tn potasiu) si pigmenti vegetali cu numeroase efecte

benefice (antociani, betaina).

Tackarna

2021/ Petr Susna
Pernerova 697/35, 186 00 Praha 8, Cehia

HEALTHY RECIPIES
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. h " Chiftele din carne de porc si
: varza cu piure de cartofi
si telina
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Chiftele din carne de porc si varza cu
piure de cartofi si telina

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

49 60"

INGREDIENTE

Pentru Friptura:
500 g de carne tocatad de porc
200 g de varza

1 ou

40 g de fulgi de ovaz

2 catei de usturoi

10 ml de ulei de masline

1 varf de boia

1 ramurd de cimbru
Sare

Piper

Pentru piure:
300 g de telina
500 g de cartofi
200 ml de lapte
Sare

Sos de iaurt:
200 g de iaurt alb degresat
20 g de ierburi proaspete (cepsoara,
patrunjel, menta)
Sare
Piper
WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Preparati fripturile:

Taiati frunzele de varza si opariti-le.
Scurgeti apa, ldsati-le sa se rdceascd, apoi tdiati-le marunt.

Puneti carnea intr-un castron, impreund cu oul, fulgii de ovaz,
usturoiul zdrobit si condimentele.

Amestecati bine si apoi formati chiftele plate din carne pe care le
asezati pe o hartie de copt si le ungeti cu ulei.

Lasati la copt la 180°C timp de 30 de minute.

Prepararea piureului:

Curatati telina si cartofii, taiati-i in bucdti si apoi fierbeti-i intr-o
oala cu apa cu sare.

Scurgeti apa, adaugati lapte si un varf de sare, apoi zdrobiti-i pana
obtineti un piure fin. Puteti adduga si putin unt pentru a-i conferi
texturd.

Pentru sosul de iaurt:

Taiati marunt ierburile proaspete, apoi amestecati-le cu iaurt.
Mai puteti adduga si niste usturoi pisat, dupd gust.

STIATI CA?

Telina este o sursd excelentd de vitamina K (favorizeaza
coagularea), fibre, Mg si potasiu.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by STOB [ Stop Obesity

Spre deosebire de o retetd de friptura ,normala” facuta in casa, la
aceasta retetd, continutul de grdasime este de trei ori mai mic, cel
de glucide este de doua ori mai mic, iar cantitatea de fibre este
considerabil mai mare.

Acest lucru se datoreaza folosirii unui tip de carne macra combinata
Cu varza pentru a o face mai usoara si fulgi de ovaz pentru a-i oferi
o texturda mai omogenad, conferindu-i retetei un aport de fibre.

Stiati cda majoritatea felurilor de mancare prajite pot fi puse la
cuptor, ceea ce reduce de regula cu jumatate cantitatea de grasimi
folosite?

Stiati ca fulgii de ovdz macinati pot fi utilizati pentru a Tngrosa
sosurile si supele si pentru prepararea burgerilor, ca in cazul acestei
retete?

Spojka m‘

2019/ Ondrej Panos
Pernerova 697/35, 186 00 Praha 8, Cehia

Ne gandim la sandtatea dvs. si dorim ca mancarea din farfurie sa fie
semnificativa. Veniti sa va convingeti daca este posibil! Va asteptam cu drag
in Praga. li punem la aceeasi masa pe toti cei care doresc sa manance bine:

indiferent daca sunteti vegan, vegetarian sau iubitor de carne.

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme


https://www.spojka-karlin.cz/en/home-page-en/
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Somon marinat

HEALTHY RECIPIES
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Somon marinat, varza rosie, rodie si

branza feta la bol

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

49 30"

INGREDIENTE

4 bucdti de circa 100 g de somon
proaspdt de calitate

200 g de varzad rosie/violet

1 rodie

100 g de brdanza de capra

200 g de branza feta

50 ml de sos de soia, cu putind sare
100 ml de otet din vin rosu

Sare, piper, ulei de masline

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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MOD DE PREPARARE

Luati un bol si varsati in el sosul de soia si un strop de ulei. Lasati
la marinat bucdtile de somon circa o jumatate de org, intorcandu-le
din cdnd in cdnd pe fiecare parte, pentru a-i permite marinadei sa
patrunda bine.

in timp ce somonul se marineaz3, tdiati fin varza violet, puneti-o
intr-un bol si addaugati un varf de cutit de sare, tot otetul si un
strop de ulei. Lasati la marinat circa 20 de minute.

Taiati rodia, tineti o mana sub partea tdiatad si cu cealaltd mand
bateti cu o lingurd suprafata rodiei. Lasati semintele sa cada intr-
un bol.

in alt bol puneti branza feta ruptd in bucdtele, addugati un varf de
cutit de piper si un strop de ulei si pastrati pentru servire.

in final, gatiti somonul, dupd ce in prealabil ati scurs marinada. in
acest sens, folositi cosul pentru gitit la aburi timp de 8 minute. in
acest stadiu, puteti indepdrta cu usurintd pielea dacd nu va place
sau, daca vreti sa o faceti crocanta, prajiti-o timp de 3 minute
intr-o tigaie Tncalzita, fara grasime.

Pentru dressing, puneti o lingurd de branza de capra pe o parte a
farfuriei, addugati o cantitate generoasa de salata de varza, stoarsa
in prealabil de marinada, pe partea cu somonul, apoi finalizati cu o
lingurad plind de seminte de rodie. Apoi, asezati bucdtelele de feta
pe salata de varza. in final, puteti s& addugati un strop de ulei de
masline si un pic de piper proaspat macinat.

STIATI CA?

Feta se produce din lapte de oaie in Grecia Tnca din Antichitate.
Termenul ,feta” provine din cuvantul italian ,fetta” care inseamna
felie. Este mai bogata decat alte tipuri de branza proaspata, cum ar
fi ricotta. Se recomanda sa nu adaugati sare preparatelor cu branza
feta, Tntrucdt aceasta are un continut ridicat de sodiu. Puteti si sa
desarati feta, tindnd-o Tn apa.

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU
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SFAT NUTRITIONAL
by Olimpia Vincentini, Phd | National Institute of Health

Un fel de mancare principal excelent, sandtos si bine echilibrat,
bogat in alimente functionale. Somonul este bogat in acizi grasi
polinesaturati, mai cu seama omega-3 (AGPI, cum ar fi DHA si

EPA). Varza, considerata superaliment, este bogata in substante
nutritive. Pigmentul rosu contine flavine, din familia antocianinelor,
antioxidanti puternici, reprezentand o sursa bogata de vitamina C.

Este, totodatda, o excelentd sursa de potasiu.

Puteti sa serviti aldturi de o felie de padine pradjita sau de cartofi,
pentru un plus de glucide. Pentru un preparat mai usor sau daca

sunteti alergic la lactate, puteti sa consumati fara branza feta.

Stefano Callegaro
2021 Stefano Callegaro

HEALTHY RECIPIES

by the FOOD Programme
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Supa de varza Kkale si
naut si crutoane
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Somon marinat, varza rosie, rodie si

branza feta la bol

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

q 40"

INGREDIENTE

200 g de varzad kale

200 g de buchete de conopidd Romane-
SCO

400 g de ndut prefiert

150 g de concentrat de rosii
100 ml de apa

4 felii de pdine de secara

100 g de smantand proaspata
Rozmarin, salvie, cimbru
Sare, piper, ulei de masline

1 cartof

WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU




Titlu Corte | 2022

O
o
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Varza kale

Gatiti varza kale timp de 5 minute intr-o oald cu o cantitate mare
de apd adusa la fierbere si fn care s-a addugat sare. In altd cratita
gdtiti un cartof. Scoateti partea centrald a verzei, care este mai
tare si mai greu de consumat, scurgeti si ldsati sa se rdceascad

in apa cu gheatd pentru a-i pastra culoarea vie. Cand varza s-a
racit, scurgeti si, fard a apasa, lasati-o intr-un bol pentru etapa
urmdtoare.

Nautul

intr-o oald, Tncalziti un strop de ulei de masline in care addugati un
catel de usturoi si o frunzd de salvie. Cand totul devine parfumat,
addugati nautul si rumeniti-l cdteva minute amestecdnd incontinuu,
dupa care adaugati concentratul de rosii, apa si tineti la foc circa
20 de minute.

Conopida Romanesco

Gatiti timp de 7 minute buchetele de conopida Romanesco intr-o
0ald cu o cantitate mare de apa adusa la fierbere siin care s-a
addugat sare. Scurgeti si asezonati cu un strop de ulei de masline,
un varf de cutit de sare si piper.

Pdinea prdjita

incalziti un grdtar din fontd. Ungeti pdinea cu un strop de ulei

de masline si cu un varf de cutit de sare. Adaugati frunzele de
rozmarin si puneti painea pe gratar, astfel incdt rozmarinul sd vina
in contact cu gratarul. Coaceti pe grdtar si tdiati-le sub forma de
crutoane pdtrate.

Dressing

Luati varza kale blansatd in prealabil in apa. Adaugati un strop de
ulei de masline si cartoful copt si amestecati pana cand obtineti o
pastd de consistentd onctuoasa.

Strecurati amestecul folosind o sitd find si addugati sare si piper.
Cand serviti, refncalziti pasta timp de un minut la cuptorul cu
microunde.

Puneti o lingura de ndut in centrul farfuriei, vdrsati pasta de varza
kale de jur imprejur. Asezati buchetele de conopidd Romanesco

si decorati cu putind smantdna proaspata si crutoane de paine cu
rozmarin.
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SFAT NUTRITIONAL
by Olimpia Vincentini, Phd | National Institute of Health

Datoritd proprietatilor sale puternic antioxidante si, implicit,
aportului de vitamine, mai ales vitamina C, si de minerale, varza
kale este considerata un veritabil superaliment. Ca toate legumele
cu frunze verzi, ea ajutd la reglarea continutului de colesterol din
sange si are un important efect antiinflamator, in special la nivelul

mucoasei gastrice.

Se recomanda gatirea la abur pentru a nu-si pierde complet
calitdtile nutritive. In ansamblu, este un preparat echilibrat, o sursa
bogatd in glucide, proteine si fibre. Condimentele dau savoare
preparatului, reducdnd totodata necesarul de ulei si de sare. Pentru
un preparat mai usor sau daca sunteti alergic la lactate, puteti sa
consumati fFard smantana.

Aceastd retetd vegetariand propune un continut echilibrat de
proteine, combindnd cerealele (painea de secard) cu leguminoasele
(nautul)..

Stefano Callegaro m‘

2021 Stefano Callegaro
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Pulpe de pui cu ierburi
aromatice
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Pulpe de pui cu ierburi aromatice

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

6 60"

INGREDIENTE

4 pulpe de pui

1 ceapa

1 ramurd de rozmarin

6 frunze de salvie

1 cdtel de usturoi

100 ml de otet din vin alb
200 ml de supd de pasdre

60 ml de ulei de masline extra virgin
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MOD DE PREPARARE

intr-o tigaie, caliti in ulei de méasline cepele tdiate marunt.
Adaugati pulpele de pui si rumeniti-le.

Addugati supa de pasare si coaceti la foc mic.

Adaugatiierburile aromatice, usturoiul si otetul si gatiti timp de 5
minute

Serviti-le calde imediat, sau reci, ldsandu-le sd stea la frigider cel
putin 6 ore.

STIATI CA?

Puiul de ferma este o sursa excelentd de proteine si are valoare
nutritionalda mare. Carnea de pui este un tip de carne slaba, o sursa
de zing, fier, fosfor, seleniu si de vitamine din grupul B.
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SFAT NUTRITIONAL
by Marco Silano [ National Institute of Health

Pentru acest fel de mancare, se recomanda ca garniturad cartofi si

leguminoase pentru a compensa lipsa carbohidratilor.

Rossana Del Santo m‘

2019 Rossana Del Santo

De mai bine de doi ani, Rossana Del Santo este punctul national de contact in
ce priveste alergenii pentru Departamentul de Sprijin si Urgente al Federatiei
Bucatarilor din Italia si ofera consultatii si cursuri de instruire pe aceasta
tema. Rossana este membru al Asociatiei Celiace din Italia si este unul dintre
trainerii care predau cursuri de gatit preparate pentru persoanele care sufera
de intoleranta la gluten, in conformitate cu Standardul regional nr. 180/18. Ea
editeaza articolele si administreaza forumul site-ului web coquinaria.it. A lucrat
cu Rizzoli si a scris un articol despre fainuri naturale fara gluten. De asemenea,
editeaza o rubrica de retete pentru persoanele care au intoleranta la gluten dar

care suferad si de alte alergii sau intolerante alimentare.
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Orez negru cu lequme si pastrav

B &
Numar de persoane Duratad de preparare

q 35"

INGREDIENTE

300 g de orez negru Venus

200 g de fileuri de pastrav

> de ardei gras galben

2 MOrcovi

1 dovlecel

1 hasma (ceapa frantuzeascd sau esalot)
Sare, piper

10 cl de ulei de masline

1 varf de praf de curry
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MOD DE PREPARARE

Spdlati si tdiati legumele Tn bucati de 1 cm.

intr-o tigaie, incingeti uleiul si caliti hasma tdiatd m&runt si
legumele timp de numai cdteva minute. Addugati condimentele, 50
ml de apa si praful de curry si lasati la foc mare timp de 3 minute.
intr-o oald, fierbeti orezul in ap& cu sare.

intr-o tigaie, pré&jiti fileurile de pastrav cu putin ulei de masline.

Ornati orezul cu legumele cu curry si pastrav
Pastrati restul de méancare la rece si serviti proaspat.

STIATI CA?

Desi este mult mai putin cunoscut si consumat decdt varul sau,
orezul alb, orezul negru este foarte bogat in antioxidanti, precum
vitamina E, flavonoide (antocieni), dar si in fibre esentiale pentru o
stare bunad de sdandtate. De asemenea, are un indice glicemic destul
de scazut.
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SFAT NUTRITIONAL
by Marco Silano | National Institute of Health

Acesta este un fel de mancare principal complet si echilibrat. il
puteti servi cu o salata de fructe ca desert (Fara zahar addugat).

2019 Rossana Del Santo

Rossana Del Santo m‘

De mai bine de doi ani, Rossana Del Santo este punctul national de contact in
ce priveste alergenii pentru Departamentul de Sprijin si Urgente al Federatiei
Bucatarilor din Italia si ofera consultatii si cursuri de instruire pe aceasta
temd. Rossana este membru al Asociatiei Celiace din Italia si este unul dintre
trainerii care predau cursuri de gatit preparate pentru persoanele care sufera
de intoleranta la gluten, in conformitate cu Standardul regional nr. 180/18. Ea
editeaza articolele si administreaza forumul site-ului web coquinaria.it. A lucrat
cu Rizzoli si a scris un articol despre fainuri naturale fara gluten. De asemenea,
editeaza o rubricd de retete pentru persoanele care au intolerantd la gluten dar
care suferad si de alte alergii sau intolerante alimentare.
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Rosii umplute cu orez si cartofi

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

4 60"

INGREDIENTE

4 rosii mari

4 linguri de orez

8 frunze de busuioc

1 lingurita de capere nesdrate
2 cartofi de dimensiune medie
10 cl de ulei de masline

Sare
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MOD DE PREPARARE

Taiati partea superioard a rosiilor, puneti-o deoparte si scoateti
pulpa cu o lingura. Amestecati pulpa cu un blender.

fntr-un castron de salatd, amestecati compozitia cu orez, capere si
busuiocul tdiat marunt.
Puneti compozitia la frigider timp de 25 de minute.

Curatati cartofii si taiati-i in patru, puneti-i fntr-un castron cu
cateva linguri de ulei, amestecati bine, pentru a va asigura ca sunt
acoperiti bine cu ulei.

Asezati rosiile intr-o tava termorezistentd, unsa cu ulei si puneti
bucatile de cartofi printre rosii. Umpleti rosiile cu amestecul din
frigider, turnati un strop de ulei si apoi acoperiti-le cu partea
superioard tdiata a rosiilor. Dacd va rdmdne orez asezonat, il
puteti pune peste cartofi, prin coacere, acesta va deveni crocant si
delicios.

Puneti tava la cuptor la 160°C timp de 30 de minute. Stropiti din
cdnd in cadnd orezul din interiorul rosiilor (ludnd la o parte capacul)
cu o parte din sucul eliberat de preparat.

Lasati la cuptor aproximativ o ora sau pand cand orezul este bine
gdtit. Luati partea superioard a rosiilor si ldsati la cuptor inca

10 minute pentru ca orezul sa se usuce putin. Lasati rosiile sd se
rdceasca rapid si refincalziti-le Tnainte de servire.

STIATI CA?

Rosia umpluta este coaptd, ceea ce permite o absorbtie mai buna a
anumitor antioxidanti precum licopenul (protector cardiovascular),
un antioxidant din familia carotenoide. Bogatd in apa si cu un
continut scazut de calorii, rosia este beneficad pentru sanatate,
chiar daca este coapta.
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SFAT NUTRITIONAL
by Marco Silano [ National Institute of Health

Acesta este un fel de mancare principal complet si echilibrat. Puteti
servi ca aperitiv si o variantd a acestei retete fard cartofi, urmata de

paste sau de orez.

Rossana Del Santo m‘

2019 Rossana Del Santo

De mai bine de doi ani, Rossana Del Santo este punctul national de contact in
ce priveste alergenii pentru Departamentul de Sprijin si Urgente al Federatiei
Bucatarilor din Italia si ofera consultatii si cursuri de instruire pe aceasta
tema. Rossana este membru al Asociatiei Celiace din Italia si este unul dintre
trainerii care predau cursuri de gatit preparate pentru persoanele care sufera
de intoleranta la gluten, in conformitate cu Standardul regional nr. 180/18. Ea
editeaza articolele si administreaza forumul site-ului web coquinaria.it. A lucrat
cu Rizzoli si a scris un articol despre fainuri naturale fara gluten. De asemenea,
editeaza o rubrica de retete pentru persoanele care au intoleranta la gluten dar
care suferad si de alte alergii sau intolerante alimentare.
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Alac cu morcovi, dovleac la cuptor si
branza bryndza pané cu cepsoare

[o]0)
Numar de persoane Duratad de preparare

4 90"

INGREDIENTE

400 g de alac

80 g de morcovi

200 g de dovleac

60 g de ceapad

1 catel de usturoi

500 g de supa de legume
200 g de branza Bryndza
12 g de maghiran

20 g de arpagic

40 g de ceapd noua

40 g de nuci (pentru decor)
1 varf de sare

109 WWW.HEALTHYRECIPES-FOOD.EU




MOD DE PREPARARE

Lasati la Tnmuiat boabele de alac timp de cel putin 1 ord. Scurgeti
apa si turnati apa curatd pand il acoperiti. Lasati-l la fiert timp de
circa 30 de minute, pana cand boabele devin moi. Addugati apa
necesarad.

in acest timp, pregatiti dovleacul. Taiati-l in cuburi mici si asezati-l
intr-o tava termorezistentd cu un strop de ulei de masline.

Condimentati.

Lasati la copt la 180°C timp de 15 minute, pdnd cand dovleacul
devine moale.

intre timp, tdiati morcovii in bucdti mici, apoi fierbeti-i in supa de
legume cu usturoiul si maghiranul.

Amestecati morcovii cu una sau doud linguri de supd pentru a-i
conferi o texturd cremoasa. Asezonati cu mdghiranul.

Asezonati brdnza Bryndza cu arpagicul maruntit.
Asezati pe o farfurie alacul, brdnza, crema de morcovi si dovleacul.

Presdrati nucd, dupa preferinte

STIATI CA?

larna este sezonul legumelor rddacinoase. Acestea sunt bogate
in minerale (K, Ca, Mg, P, Fe) siin fibre. Sunt indispensabile Tn
farfurie Tn fiecare zi.

Titlu Carte | 2022
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SFAT NUTRITIONAL
by MUDr Iveta TRUSKOVA | PHA SR, Public Health Authority of the Slovak Republic

Alacul cu dovleac copt si morcov, cu garnitura de branza Bryndza
pané si arpagic este un fel de mancare pe baza de ingrediente
vegetale (alac, morcovi, dovleac, ceapad, usturoi), cu garnitura de
branza Bryndza (branza traditionala din lapte de oaie) si cu ierburi
proaspete. Acesta este un fel de mancare sanatos si echilibrat

din punct de vedere nutritional, contine surse de fibre, proteine,
vitamine, minerale si elemente esentiale. In ceea ce priveste sarea
de masad, recomandam reducerea cantitdtii de sare addugata de la 2
gla 1,5 g, deoarece adaugati deja branza Bryndza, care contine o si
mai mare cantitate de sare.
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Kasa | click ¢
2019 Andrej Balog k
Cintorinska 9, Bratislava, Slovacia

Considerdam ca o abordare minimalista a alimentatiei nu inseamna neaparat
portii mici, ci, mai intdi de toate, alegerea unor ingrediente de sezon de calitate
superioara, cu accent pe sdnatate si calitate. Gatim fara gluten, lactoza si oua. In

fiecare zi, servim 500 de clienti in 3 unitati.
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Crupe de orz cu brGnza de oaie
si tempeh

[o]0)
Numar de persoane Durata de preparare

4 80"

INGREDIENTE

300 g de boabe de orz

200 g de Tempeh marinat

200 g de branza de oaie Bryndza
100 g de smantana acra

50 g de arpagic

1 lingurd de ulei de floarea-soarelui
Sare

4 boabe de piper

Titlu Corte | 2022
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MOD DE PREPARARE

Lasati la Tnmuiat Tn apa boabele de orz timp de cel putin 1 ora.

Scurgeti apoi apa, clatiti grduntele si puneti-le la copt intr-o
cratita, ca pe orez, circa 20 de minute.

Preincalziti cuptorul la 190°C.

intre timp, tdiati Tempehul in cubulete de 1 cm si ungeti-le cu ulei
de floarea-soarelui.

Asezati cubuletele de Tempeh intr-o tava termorezistenta si
puneti-le la cuptor la 190°C timp de 15 minute.

Dupd ce s-a evaporat apa, amestecati brénza, smantana acra si
grauntele de orz. Asezonati cu sare si piper.

Aranjati preparatul pe platou, asezati cuburile de Tempeh copt si
presdrati arpagic.

STIATI CA?

Crupele sunt o sursa bogata de fibre. Permit obtinerea rapida a
satietdtii si faciliteaza tranzitul intestinal. Crupele reprezinta o
sursa importanta de minerale si de vitamine din grupul B si pot fi
servite in mod regulat.
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SFAT NUTRITIONAL

by MUDr Iveta TRUSKOVA | PHA SR, Public Health Authority of the Slovak Republic

Crupele de orz cu branza de oaie Bryndza si tempeh reprezintd un
fel de mancare pe bazad de ingrediente vegetale (grdaunte de orz si
soia — tempeh marinat) si Bryndza (branza traditionala din lapte
de oaie). Prin urmare, din punct de vedere nutritional, acest fel de
mancare poate fi considerat sandtos si cu o valoare nutritionala
mare, in special, deoarece contine fibre, proteine, lipide, vitamine
si minerale. Ca alternativa, se recomandd prepararea acestui fel
de mancare fard a adduga sare, deoarece se foloseste branza
Bryndza care contine o cantitate destul de mare de sare, iar, daca
este necesar, pentru modificarea gustului, se pot addauga ierburi
aromate.

Veg Life | click
2019 Matdus Serafin k
Prievozskd 1316/10, 821 09 Bratislava, Slovacia

Veg Life este un restaurant care promoveaza un stil de viata sanatos, avand 5
unitati in Bratislava. Am deschis primul restaurant Veg Life in 2012, cu scopul de
a oferi tuturor mese sdndtoase, gustoase si accesibile. In fiecare zi a s§ptdmanii,
oferim mancaruri vegetariene, vegane si fara gluten, salate de legume, precum

si deserturi sanatoase coapte sau crude. Preparam totul utilizand ingrediente

proaspete si asezonam cu ierburi si condimente, fara a folosi ingrediente
artificiale. Datorita sistemului nostru de autoservire, fiecare client isi poate crea
propriul meniu variat, personalizat, ceea ce ajuta la reducerea risipei alimentare.
Preturile noastre sunt corecte, depinzand de greutatea alimentelor. incercdm sa

protejam natura si de aceea folosim ambalaje ecologice.
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