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Maicutei mele dragi, ingerul care mé,
ve@anzB. dintre otele...

Gina Bradeo.


Stamp


Cartea 52 deretete de post
vine in Intampinarea tuturor
celor care stiu ca exista
o varietate de mancaruri
deosebit de savuroase, dar
mai ales sanatoase, chiar daca
nu contin carne. Volumul
de fata cuprinde retete de
post — nu intamplator cele
mai cerute retete pe blogul
meu —, pentru ca toti iubim
preparatele facute doar din
fructe si legume, indiferent
daca tinem sau nu post, daca suntem sau nu vegetarieni. Veti regasi in
aceste pagini retete extrem de gustoase, grupate pe categorii: antreuri
(aperitive), salate, sosuri, supe si ciorbe, mancaruri, paine, aluaturi si
dulciuri.

Toate ingredientele folosite sunt naturale, pline de nutrimente
si preparate sanatos, fara sa fie prajite. Retetele acestea contin din
belsug fructe si legume proaspete, verdeturi si condimente care ne
ajuta sa obtinem cele mai imbietoare arome.

In aceastd carte veti descoperi retete romanesti, dar si din
bucataria internationala, retete traditionale sau mai moderne,
explicate pas cu pas.

Desigur, toate vor fiinsotite de sugestii, trucuri, idei de preparare
si prezentare in moduri variate.

Va invit, asadar, sa gatim impreuna bunatati de post.

Vom adauga fara zgarcenie doua ingrediente secrete: fiecare
preparat va fi asezonat din belsug cu multa dragoste si bunatate.

Pofta buna, retete cu Gina Bradea
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~ Sa aveti mereu pe aragaz o oald cu apa care clocoteste.

Adaugati la mancare numai apa fierbinte, nu rece. In felul
acesta nu se opreste brusc fierberea si nu se intaresc
legumele. Mancarea va fi gata mai repede, legumele isi
vor pastra culoarea vie.

~ Gatirea este bine sa se faca cel mai adesea la foc mic,

acolo unde nu se specifica foc iute. Daca se gateste la foc
mic, la temperatura joasa, se pierd mai putine vitamine,
legumele 1isi pastreaza mai bine forma si culoarea,
mancarea este mai limpede, mult mai gustoasa si mai
aspectuoasa.

~ Acoperiti cratita/oala cu un capac. In felul acesta se va

mentine temperatura constanta, iar timpul de gatire se
va reduce.

~ Verdeata se adauga in mancare intotdeauna la final, la

15 minute dupa ce ati oprit focul. Astfel se pastreaza mai
bine vitaminele din legume, iar gustul va fi mai intens.

Gina Bradea
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4 Cautati mereu usturoi romanesc, are un gust mult mai
bun si nu se inverzeste cand il folositi la prepararea
sosurilor. Usturoiul cu coaja rosie este mai aromat si mai
putin iute, cel cu coaja alba este mai iute.

~ Dacadoriti cagustul usturoiuluiin preparate sa fie discret,

il adaugati in timpul fierberii. Daca vreti ca acesta sa fie
intens, usturoiul se adauga la final, dupa ce se opreste
focul. Se lasa doar sa se abureasca.

~ Cumpérati mereu legume, fructe si verdeturi romanesti,
evitati pe cat posibil ce este de import. Produsele
romanesti au un gust absolut minunat si multe dintre ele
sunt in continuare cultivate natural.

~ Evitati prajelile. Desi ceapa calita are un gust minunat si

un gust dulceag aparte, va recomand sa inabusiti totul
in cantitati mici, egale, de apa si ulei. In felul acesta, cu
ceapa calita doar 2-3 minute, apoi inabusita, gustul va fi
la fel de bun, iar mancarea mult mai sanatoasa.

" Dupa ce mancarea se raceste, se transferd in alta
oala/cratita curata si se pune la frigider. Nu se incalzeste
tot odata, ci doar cat se mananca la o masa. Recomand sa
se presare verdeata proaspat tocata, pentru un plus de
gust si vitamine.

- Daca nu mancati sarat, e foarte simplu sa gatiti mancaruri
delicioase folosind alte ingrediente care sa dea gust si
savoare in loc de sare: patrunjel, marar, busuioc, usturoi,
condimente precum nucsoara, cuisoare, scortisoara,
cardamom, turmeric, ienibahar, coriandru.
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~ Folositi din belsug fructe si legume proaspete, uscate

sau congelate, evitati amestecurile din comert care
contin monoglutamat. De ce sa pui un cub cu gust de
legume sau mai stiu eu ce combinatie-minune care
nu are nimic natural, cand poti gati curat si natural si
sa adaugi un morcov si o ceapa?

" Ceapa si morcovul dau dulceatd mancarurilor, iar

morcovul si ardeiul dau si culoare.

~ Folositi intotdeauna condimente proaspat macinate,

aroma va fi deosebita.

 Daca o mancare nu are aspect frumos, se poate rade

un morcov mic, se caleste 3-4 minute cu 1 lingura
de ulei si apoi se adauga in mancare. Preparatul va
capata o culoare aurie superba.

" Daca ati scapat prea multa sare sau piper in mancare,

greseala se repara foarte usor: adaugati 1-2 cartofi
necuratati, bine spalati si lasati sa fiarba. Vor absorbi
sarea si piperul in exces. La final, scoateti cartofii si ii
puteti manca asa sau faceti o salata sau un piure.

~ Mancarurile gatite se pot pastra la congelator in cutii

din plastic sau borcane sau se pot pune in borcane si
se sterilizeaza la fel ca orice conserva. In felul acesta
va puteti bucura oricand de sarmalute, fasole, varza...

Gina Bradea
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Cuprins

Sosuri
10. Sarmugac — maionezd din usturoi
11. Sos deleurdd

52 deretete de post 9
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(iorbe si supe
12. Ciorbd de conopidd cu rogii

13. Ciorbd sau supd de varza

14. Ciorbd de lobodad, stevie sau urgici
15. Supd cremd de dovleac

16. Supd de rosii cu orez
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32. Ratatouille

33. Taietei cu varza

34. Tocand de legume

35. Tocanitd de ciuperci cu rogii

36. Urzici cu usturoi i hrean

37 Vinete picante cu rogii

38.Vinete umplute cu ciuperci, la cuptor

‘Dulciuri

39. Cornulete din aluat fraged cu bors

40. Cozonac de post

41. Dovleac si mere la borcan pentru iarnd
42. Gogosi simple sau cu gem

43. Gnvartitd cu nucd

44. Negresd pufoasd cu gem

45. Prdjiturd fdrd coacere, cu mere si biscuiti
46. Salata de fructe

47. Serbet de portocale

“Paine, chifle, aluaturi

48. Chifle umplute cu ciuperci

49, Coldcei pufosi din aluat dospit

50. Pdine de casd

51. Focaccia cu rogmarin

52. Turte tardnegti pe plitd sau la tigaie

92
94
96
98
100
102
104

108
110
114
116
118
121
123
125
127

132
135
138
142
144
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1. ‘Bruschete cu rosii

sl usturol

Mereu ne ramane paine care se invecheste, asa ca e bine sa pregatim ceva
gustos din ea. Bruschetele se pot prepara si la micul dejun, la cina sau ca antreu
la 0 masa mai speciala. Nimeni nu le va refuza, sunt tare gustoase, aratoase si
se pregatesc extrem de usor.

INGREDIENTE:

1 paine de casa (ideal este s fie coapta pe vatra)

ulei de masline

rosii

busuioc sau oregano, pentru un plus de savoare

otet balsamic

piper si ardei iute proaspit macinate (optional)

1-2 catei de usturoi (optional)

EXISTA DOUA MODURI DE PREPARARE A BRUSCHETELOR:

1. Pdinea se taie felii de maximun 1 cm grosime, se asaza in tava, se stropeste
cu ulei de masline, se asazd deasupra rondele de rosii si usturoi tocate fin, se
presara busuioc sau oregano. Se stropeste usor cu otet balsamic, se presara
sare si piper. Se di la cuptorul incins la temperaturd maxima pentru 5-10
minute, in functie de cat de crocante doriti sa fie.

2. Painea feliatd se prajeste in toaster sau in cuptor, se stropeste cu ulei de
masline, se pun deasupra rosii taiate cubulete sau felii, usturoi si busuioc
sau oregano tdiat marunt si se stropeste totul cu otet balsamic.

14  GinaBradea
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