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Hamsii amiral

Persoane: 2

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 300 g de hamsii proaspete

* Sucul de la 2 1amai

* Ulei de masline

* Oregano

* Sare

* Piper

Modalitate de preparare:
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Spadlati hamsiile si indepartati-le pielea si oasele, apoi luati un vas de copt si aranjati-le Tntr-
un singur strat.

Stropiti-le cu suc de limaie si apoi acoperiti-le cu o folie de plastic si depozitati-le intr-un loc
racoros timp de 24 de ore, miscandu-le dupd 12 ore.

Inainte de servire, mutati hamsiile pe un platou, condimentati-le cu sare, oregano, piper si
stropiti-le cu putin ulei de masline.

Aperitiv de castraveti

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 10 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 500 g de castraveti

* 3 dl de apd

* O jumatate de pahar de ulei de masline

* O tulpind de telind

* O ceapd micd

* O frunza de dafin

* O jumatate de cub de carne

* 4 boabe de piper

* Cimbru

* Un varf de cutit de fenicul

* 2 boabe de coriandru zdrobite

* O lingura de zahdr

* 2 linguri de otet

e Un varf de cutit de sare

Modalitate de preparare:

Dupa ce ati curdtat castravetii de coaja, tdiagi-i in bucdti. Puneti intr-un vas apa, uleiul, telina,
ceapa, frunzele de dafin, cubul de carne, boabele de piper si coriandru, vérful de cutit de fenicul, un
pic de cimbru, zahdrul, otetul si sarea si puneti totul sd fiarbd la foc lent.

Dupd cateva minute de fierbere addugati castravetii si fierbeti-i timp de 10 minute. Apoi
scoateti-i cu o paletd si puneti-i intr-un bol.

Lasati supa sa fiarba in continuare pand cand scade la jumadtate, apoi turnati-o peste castraveti
si lasati sa se raceascd. Dupd ce s-au rdcit, puneti-i In frigider cateva ore inainte de servire.

Aperitiv de rosii

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 10 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 4 rosii mari

* Busuioc

* Oregano din belsug

* Ulei de masline

* Piper boabe

* Sare

Modalitate de preparare:

Dupa ce ati spalat bine rosiile, tdiati-le Tn jumdtate pe orizontald, scoateti semintele si lasati-
le sd se scurgd de zeamd. Apoi puneti-le pe un platou.
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Presdrati deasupra rogiilor busuiocul tdiat §i oregano, apoi stropiti-le cu ulei, sare si piper
proaspat médcinat.

Acum sunt gata si fie servite. Poftd bund!

Crutoane de mamaligd cu oud

Persoane: 2

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: mediu

Ingrediente:

* 2 felii de mamaliga

* 2 oud

» 2 fileuri de hamsie 1n ulei

* 3 mésline verzi

e Unt

* Piper boabe

* Sare

Modalitate de preparare:

Dintr-o mamaligd tare tdiati doud felii destul de groase si puneti-le la cuptor sau pe grétar.

Puneti o tigaie pe foc si cand aceasta se incinge addugati untul, ldsati sd se topeasca putin si
apoi spargeti oudle. Condimentati cu sare si piper macinat.

Puneti oudle pe feliile de mamaligd si garnisiti cu bucdtiile de hamsie scurse in prealabil de
ulei i méslinele fard simburi.

Felii de rosii

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: mediu

Ingrediente:

* 6 rosii rotunde

* Un ardei galben

* Jumatate de ardei verde

* Jumdtate de ceapa

* Un morcov

* Telina

* Partea albd a unui praz

* Busuioc

» Cateva fire de pdtrunjel

* 2 oua fierte

* 3 fileuri de angoa desdrate

* 1 lingura de capere

* 2 linguri de otet

* 4 linguri de ulei de mésline

* Piper

* Sare

Modalitate de preparare:

Se spala rosiile si se taie In felii rotunde. Se pun pe o farfurie §i se condimenteaza cu pufina sare.

Se spald celelalte legume, se usucd si se taie impreund cu busuiocul si patrunjelul.

Intr-un alt castron, se pun outle fierte tari si tiiate si bucitile de angoa.

Puneti cele doud preparate impreund si addugati ulei, otet, sare si piper.
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Feliile de rosii se dau prin sosul obtinut. Se adauga caperele intregi si se lasa in frigider timp
de 30 de minute inainte de servire.

Ciuperci marinate

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 600 g de ciuperci de cultura

* Putin pdtrunjel tocat

* Un citel de usturoi

* O frunza de dafin

* 2 lamai

* Putind scortisoara

* Ulei de masline

* Piper boabe

* Sare

Modalitate de preparare:

Se stoarce sucul de la o Iamaie in apa dintr-un bol. Se curitd ciupercile, se spald si se pun in apa.

Se dd apa in clocot impreund cu frunza de dafin i scortigsoara si dupd 5 minute se scot
ciupercile, se scurg si se taie In jumatate.

Intr-o tigaie antiaderentd se pun 6 linguri de ulei, zeama de limaie, sare si piper, se adaugi
ciupercile si se fierb timp de 15 minute. Apoi se lasd sd se raceasca, se presard pe deasupra patrunjel
tocat si se servesc.

Salatd exotica

Persoane: 2

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: mediu

Ingrediente:

* 80 g de avocado

* 80 g seminte de palmier

* 80 g de emmental

* Ulei de masline extravirgin

* Piper boabe

* Sare

Modalitate de preparare:

Se taie avocado, semintele de palmier si emmental-ul in cuburi $i se amestecd intr-un bol cu
putin ulei.

Se adaugd sare si piper si se amesteca din nou.

Se lasd timp de 30 de minute si apoi se serveste salata.

Poftd buna!

Salatd mixta

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 15 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 800 g cartofi
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* 200 g morcovi

* 2 ardei rosii

* 200 g hamsii sdrate

* 2 rosii

* 2 catei de usturoi

* Putin pdtrunjel tocat

* 2 linguri de busuioc tocat

* O jumatate de pahar de ulei de masline

* 2 linguri de otet

* Sare

Modalitate de preparare:

Se taie ardeii Tn jumaitate si se indeparteazd semintele; se pun in cuptorul incins timp de 20
minute i apoi se taie In fagii.

Apoi se scot si se lasd la rdcit morcovii si cartofii si apoi se taie in cubulete.

Se taie rosiile in felii si se scot semintele, iar apoi se presard cu patrunjel.

Se curdtd hamsiile si se spala.

Se pun cartofii §i morcovii Intr-un castron si se condimenteaza cu sare, ulei, otet, patrunjel.
Apoi se adaugd rosiile, angoa si ardeiul, se amestecd impreuna $i se servesc.

Poftd buna!

Vinete la grétar cu ulei

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 15 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* Vinete

* Busuioc

* Oregano

e Usturoi

* Ulei de masline

* Otet balsamic

* Piper

* Sare

Modalitate de preparare:

Mai intéi se spald, se usucd si se taie vinetele in felii de 1 cm; apoi se aseaza pe o farfurie si
se condimenteazd cu sare si piper. Se lasd la uscat timp de 2 ore si apoi se pun pe gritar pe ambele
parti. Se lasd sd se rdceasca.

Intr-un vas se pune un strat de vinete s se presard deasupra oregano, usturoi, busuioc tocat,
otet si ldmaie.

Se Tnchide bine vasul si se lasd 1n frigider pentru a se patrunde bine aromele.

Masline siciliene

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 15 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 300 g de masline verzi

* Putin busuioc proaspat

* Putin oregano

10
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* Cateva crengute de rozmarin

* Un ardei iute picant

* 3 citei de usturoi

* Ulei de masline

* Sare

Modalitate de preparare:

Se scurg maslinele, se spald si se lasa sa se usuce.

Intr-un castron, puneti frunzele de busuioc tocate, oregano, rozmarinul si usturoiul tocat, ardeiul
iute picant, sarea i uleiul. Apoi se adaugd mdslinele si se lasd sd se pdtrundd aromele timp de
aproximativ 2 ore, dupa care se pot servi.

Pate cu suncd

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 15 min.

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 350 g de sunca presata

* 200 g ricotta

* Sucul de la o ldmaie

» 2 varfuri de cutit de sare

Modalitate de preparare:

Se pun toate ingredientele in blender si se amestecd. Se intinde compozitia pe felii de paine
si se serveste.

Rosii cu sos verde

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 10 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 8 rosii

* Un citel de usturoi

* 4 linguri de pesmet

* Pitrunjel

* Busuioc

* 2 linguri de cascaval ras

* O lingurd de parmezan ras

* Putin ulei

* Piper

* Sare

Modalitate de preparare:

Se spald rosiile si se taie partea de deasupra. Se indeparteaza semintele si pulpa, fard a o arunca,
si se presard sare in interior.

Asezati-le cu susul in jos pe 0 masd, astfel incit sd se scurgd toatd apa continutd in ele.

Se toacd usturoiul, patrunjelul, busuiocul si pulpa de la rosii cu un mixer §i se pune amestecul
intr-un castron.

Se adaugd cascavalul si parmezanul ras, pesmetul, cele 3 linguri de ulei de masline si piperul.

Cu amestecul astfel obtinut se umplu rosiile si se pun Intr-un vas de copt uns cu ulei.

Se stropesc cu putin ulei si se pun in cuptor timp de 30 de minute. Se servesc reci.

Pofta buna!
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»,Bezele” din sunca

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min.

Cost: mediu

Ingrediente:

* 150 g suncd presata

* 100 ricotta

* 100 g mascarpone

* Sucul de la o ldmaie

* 5-6 frunze de salatd verde

* Sare

Modalitate de preparare:

Se pune 1n blender sunca, ricotta, mascarpone, cateva picaturi de zeama de lamaie si sare si se
amesteca totul pand cand devine suficient de gros. Apoi se lasd in frigider timp de 1-2 ore.

Se spald salata, se usuca si se taie in buciti. Se pune pe 4 farfurii.

Se ia amestecul din frigider si se pune Intr-o pungd de patiserie si se imparte n 2-3 grdmezi
pe fiecare farfurie i se serveste.

Poftd buna!

Oud fierte umplute cu sunca si rosii

Persoane: 4

Dificultate: redusa

Timp de preparare: 30 min

Cost: scdzut

Ingrediente:

* 4 oud

* 4 felii de sunca

* 4 rosii cherry

* Fenicul

* Sare

* Piper

Modalitate de preparare:

Fierbeti oudle pand cand devin tari si apoi ldsati-le si se raceascd. Se scoate gilbenusul, avand
grijd s nu rupeti oul n bucati.

Se taie rosiile in felii.

In interiorul ouilelor se introduc o bucati de sunci rulatd si o felie de rosie. Se adaugi sare,
piper si fenicul.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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