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Cuprins

Amintirea unei supe 1n familie

31 Ciorba de loboda

33 Supa-crema de morcovi cu crutoane
35 Ciorba de pastai cu tarhon si marar
37 Supa-crema de naut

39 Supa de varza

Aperitive pentru cei mai buni prieteni

43 Ciuperci umplute cu branza, la cuptor

45 Paine crocanta cu mousse de foie gras si coriandru
47 Clatite cu carne de vita

49 Telemea de vaca la cuptor

Invitatie la... o salata!

53 Salata Rubik

55 Salata cu andive si fenicul

59 Salata de cartofi cu sos pesto de migdale
61 Salata de mar cu branza de capra

63 Salata de morcovi cu muguri de pin

65 Salata de para, pe verticala

67 Salata de somon cu andive si portocala
69 Salata de sparanghel crud cu parmezan
71 Salata de ton cu fasole si spanac tanar

75 Salata de vinete cu maioneza din avocado
77 Salata de vita cu taitei si sos de soia cu ghimbir
79 Salata orientala cu spanac tanar

81 Salata verde cu branza de capra data prin miere si susan
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Un fel (principal) de poveste
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Foie gras cu pere caramelizate

Prepelita flambata

Biban de mare pe pat de coriandru si mujdei cu ghimbir
Cartofi la cuptor cu branza maasdam si smantana
Ciocanele de pui cu bere neagra si stafide

Vita cu foie gras pe pat de spanac

Dovleac cu carne tocata de vita

Piept de rata cu cartofi

Fettuccine cu sos de lamaie si capere

Muschi de porc in unt si miere

Gogosari copti umpluti cu orez salbatic si nuci
Piure de linte

Pastrav la gratar

Piept de curcan umplut cu branza si verdeturi
Penne integrale cu sos pesto rosu

Vita marinata pe pat de taitei

Pulpe de pui in sos de cocos

Pizza fara aluat

Momente dulci si pline de iubire
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Dovleac cu mascarpone si nuci

Tort de mere

Lapte de pasare

Negresa cu dulceata de trandafiri
Pere cu crema de nuca

Galuste din branza umplute cu prune
Tort de morcovi
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refata

Exista momente in viatd cAnd timpul meritd s se opreasci in loc. Mi se pare foarte
important sa gasim in noi rabdarea de a-i asculta pe cei din jur, motivatia de a invata
in fiecare zi lucruri noi, dorinta de a fi mai bun — pentru tine insuti si pentru cei care
te iubesc.

Uneori, dovada de dragoste consta in lucruri marete, in promisiuni, in ,extraordi-
nar, dar in cazul meu aspectele marunte fac diferenta. Dragostea inseamna priete-
nie, timp petrecut alaturi de cei apropiati, inseamnd momentele cind linistea este
fireascd si nu trebuie umpluta cu nimic, clipele cAnd iti dai seama ca sanitatea e cel
mai pretios lucru, cel care ne poate aduce fericirea neconditionatd, bucuria de a trai.

Aceastd carte reprezintd jurnalul meu culinar, felul in care imi organizez o parte din
viata, cuprinzand retete pe care de multe ori le gatesc celor dragi. De-a lungul anilor
am realizat cit de importantd este alimentatia, am facut eforturi spre a-mi cunoaste
organismul pani in cel mai mic amanunt, m-am pliat dupa ceringele lui si mi-am
adaptat meniul la acestea. Mai mult decat atit, am constatat ca a manca sanitos
poate insemna si ,,gustos".

In vremurile noastre, in secolul vitezei, trebuie si iti gisesti rigaz si pentru cei care
te doresc, mécar din cAnd in cind, alaturi de ei — familia ta. De ceva timp desco-
par lucruri care odata aveau un sens, cum ar fi lipsa telefoanelor mobile si bucuria
momentelor in care, la cina, depdnai pe indelete firul evenimentelor zilei care tocmai
trecuse. Prefer sd vorbesc mai putin la telefon, iar cAnd ajung acasi vreau si imi dedic
integral timpul celor cu care ma intilnesc. Chiar daci sunt in bucatarie pregitind
masa de seara si zumzetul mixerului imi intrerupe povestea, parca farmecul dezno-
dimantului e altul cAnd mai astepti un pic!
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Masa in familie este cel mai de pret ritual, este momentul cind nu vrei cu niciun
chip si fii altundeva. Am ales pentru voi cateva retete ce reflecta modul meu de viata.
Veti vedea ci sunt foarte usor de preparat si nu ripesc o multime de timp.

Eu cred foarte mult in echilibru in tot ce ma reprezintd. Consider ci balanta trebuie
sa ramAna la mijloc, indiferent de ceea ce facem.

Cartea de fata constituie o experientd personala: retetele sunt diverse si le-am gatit
special pentru familia si prietenii mei, printre povesti si amintiri depanate; am pozat
preparatele pe terasa casei si apoi merindele au ajuns pe masd. Am vrut sa imparta-
sesc cu voi aceastd experientd culinara, din dorinta de a raspunde celor care au vrut
sa stie ce reprezintd in optica mea un mod de viatd sdndtos.

Pentru mine, sanitatea inseamna echilibru, sport, alimentatie potrivita stilului de a
trai, pasiunea care ma caracterizeaza in tot ceea ce fac, bucuria de a-i avea pe cei dragi
aproape si de a zAmbi cit mai mult, credinta in Dumnezeu, iubirea firi margini

pentru viata asta minunata.

Si, da, frumusetea chiar vine din interior!
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Introducere

Oricit de sofisticat ar fi
meniul tiu, nu uita ci la
baza lui trebuie si se afle
multe legume si fructe, in

stare cat mai naturald.

Avocado

SUBSTANTE NUTRITIVE

* Contine vitaminele A, C, E, K si mai multe din
cadrul complexului B.

* Este o sursd nepretuitd de fibre alimentare si de
acizi grasi benefici.

* Are in compozitie minerale, ca magneziu, fosfor,
fier, insa potasiul detine ponderea cea mai mare, avo-

cado fiind mai bogat in potasiu chiar dect bananele.
PROPRIETATI CURATIVE

* Protejeaza sistemul cardiovascular, mai ales prin
sciderea colesterolului.

* Ajutd in prevenirea diabetului, reducind nivelul
glicemiel, si se dovedeste de folos in unele boli ale
ochilor, in artroze i in anemii.

* Are proprietati antioxidante, antiinflamatoare si de
protejare a ficatului, continind totodata substante

care inhib3 dezvoltarea celulelor canceroase.
SFATURI PRACTICE

* Contrar mitului raspAndit, nu afecteaza silueta,
deoarece grasimile din fruct sunt mononesaturate
(grasimi ,,bune®), care ajutd la arderea celor nesina-
toase.

* Poate fi inclus in salate, supe reci, paste tartinabile,
dar si in unele deserturi.

* Cumpard fructele mai coapte, cele a ciror coajd se

lasi usor atunci cAnd sunt apasate cu degetul.
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