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Top 5 retete ale

lunii iunie, sa
si gustoase

Apetisante, usoare si
pline de vitamine si saruri
minerale, mancarurile
specifice acestei luni

nu sunt doar gustoase,

Ci si foarte sdndatoase.
Pentru gospodinele care
au nevoie de mai multa
inspiratie in bucdtarie,
am facut o selectie de
retete fresh si delicioase.
lata topul celor cinci
preparatele care ne fac
sa iubim si mai mult
legumele, fructele si
verdeturile care abunda
pe piata, in luna iunie!

Dovlecei la cuptor
cu branza si usturoi

INGREDIENTE:
80 gr de branz3, la alegere,
2 dovlecei mici,
2 cédtei de usturoi,
1 lingurd de smantana,
1 ou,
1 cubulet de unt.

MOD DE PREPARARE: fncepem
prin a curata dovleceii. Ii spalam bi-
ne si ii tdiem cubulete, apoi ii ga-
tim la abur cam 15 minute. Intre
timp ungem un vas de yena cu unt
si asezam dovleceii in el, iar printre
ei punem putin unt. Ulterior presa-
ram branza si usturoiul dat prin ra-
zatoare. La final, turnam oul batut
cu smantana si dam vasul la cuptor
pentru aproximativ 25 de minute.

Cartofi noi cu rosii
si usturoi

INGREDIENTE:
200 gr de slaning,
4 cétei de usturoi,
2 rosii,
1 kg de cartofi noi,
1 legdtura de patrunjel,
sare si piper, dupa gust.
MOD DE PREPARARE: Spdlam
cartofii (daca sunt mici ii Iasam in-
tregi, daca sunt mari ii tdiem du-
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pad preferinte). Apoi ii punem intr-
un vas cu apa clocotitd, adaugam
sare si 1i punem la fiert, la foc mic
pana se fierb bine. Scoatem cartofii
din apa si i scurgem bine. Addugam
slanina, usturoiul pisat si feliutele de
rosii, si dam cateva minute la cup-
tor. Presaram patrunjelul tocat ma-
runt, iar dacd mai este nevoie adau-
gam sare si piper, dupa gust.

Salata verde cu stevie
si urzici

INGREDIENTE:

zece ridichi rosii,

patru catei de usturoi,

doua oua fierte,

o legatura de salata verde,

o legatura de urzici,

o legatura de stevie,

o legatura de ceapa verde,

un morcov,

ulei de masline,

sare si piper, dupa gust.

MOD DE PREPARARE: Spa-
Iam toate ingredientele foarte bi-
ne. Urzicile le oparim. Ulterior, sala-
ta, stevia si urzicile le rupem bucati
mari, iar ridichile, morcovul si oudle
le tdiem madrunt. Amestecam bine,
apoi addugam ceapa verde tocatd,
usturoiul pisat si uleiul de masline.
Amestecam din nou ingredientele si
potrivim de sare si piper.

Supa rece de capsuni

INGREDIENTE:
m 300 gr de capsuni,
m 100 gr de chefir,
® 4 linguri de mousse de ciocolata
alba,

natoase

m 1 varf de cutit de scortisoard,

® 1 rdmurica de menta proaspata.
MOD DE PREPARARE: Spalam

capsunile si le indepartdm codite-

le. Punem fructele in blender im-
preund cu scortisoara, chefirul si
mousse-ul de ciocolatd si le ames-
tecam bine. Addugdam rdmurica de
mentd si dam supa la frigider cel
putin pentru o ora.

Budinca de iaurt
cu capsuni si gris

INGREDIENTE:
®m 100 gr de iaurt,
m 35 gr de gris,
® 4 capsuni,
m un sfert de linguritd de praf de
copt,
m1ou,
® zahar, dupa gust,
® unt pentru vasul pe care-l intro-
ducem la cuptor.

MOD DE PREPARARE: Punem
toate ingredientele, farda capsuni,
intr-un bol incapator. Amestecam
bine cu o furculita apoi addugam
capsunile tdiate cubulete. Ungem
cu unt un vas (de preferat din cera-
micd) si turnam compozitia. Putem
folosi insd, si forme de briose din si-
licon. Introducem vasul in cuptor si
|dsam pana se rumeneste.
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21.03 - 20.04

Sansa de a-ti creste veniturile este foarte ma-
~ . re. Apar schimbari in modul de lucru in sensul
=\ ca vei lucra mai inteligent si nu mai greu ceea
' ce va duce la indeplinirea unui vis mult
~ asteptat. Starea ta de spirit este foarte buna,
te simti energic si ai pofta de aventura.

21.04 - 21.05

Ceva ce pare pare greu de crezut va deveni
realitate in aceastd saptamana si-ti va implini
un vis mdret. Esti pregatit sd iei cele mai bune
decizii si sa faci schimbdri radicale in viata ta.
Dar, deciziile tale vor crea anumite nemul-
tumiri.

BERBEC

22.05 - 21.06

Timpul nu este favorabil pentru preocupari ro-
mantice si relatia ta este susceptibild s3 aiba de
suferit. Vei realiza cd dragostea impune anumi-
te responsabilitdti pentru tine si daca nu vei fi
capabil s3 te ridici deasupra acestei iritatii tem-
porare e posibil sd realizezi ca ai ramas singur.

22.06 - 22.07

Discutiile contradictorii vor fi cele care isi pun am-
. prenta pe aceastd saptdmana si in general tu
esti cel care le da curs. Apar nemultumiri legate
de partenerul de viata sau de cel de afaceri si nu
eziti sa-ti exprimi sentimentele. Ar trebui sd dai
dovada de mai multd diplomatie.

LEU 23.07 - 22.08

Te simti neapreciat de colegi sau de cei inferiori

tie si asta te agita. Incearcd sa nu te lasi influentat

si pastreazd-ti calmul pentru a depasi aceasta
perioada fara a regreta mai tarziu deciziie pe ca-
re le-ai luat deoarece nu esti in cea mai buna sta-
re de spirit. Nu trebuie sa iei decizii importante!

FECIOARA 23.08 - 21.09

Trebuie sa te pregatesti sa faci fata unei sapta-
mani grele cu multe provocari. Se pare ca vei fi
extrem de solicitat atat la serviciu cat si acasa si
asta nu pentru cd ai ldsat anumite treburi nere-
zolvate ci doar din cauzd cd oamenii din jur te
vad pe tine cel care trebuie sa le faca pe toate.

BALANTA 22.09 - 22.10

Viata ta sentimentald va deveni incredibil de
emotionald. Iubesti mai mult decat de obicei si
nu eziti in a-ti exprima sentimentele. Te vei apro-
pia foarte mult de cineva si aceastd relatie va fi
una de duratd si sincerd. Incerci sa-ti dedici mai
mult timp pentru tine si vei incerca sa te relaxezi.

SCORPION 23.10 - 21.11

Tendinta saptamanii este de a primi multe infor-

matii. Profitd de aceasta sansa si foloseste-o in

'3 avantajul tdu pentru a-ti crea un cadru stabil atat

la munca cat si acasa. Calitatea interactiunilor ta-

&Y le se va imbunatati considerabil si este posibil sa
¥ intalnesti omul care-ti va schimba viata.

SAGETATOR 22.11 - 20.12

Fie ca este vorba de o relatie care te nemultu-
meste fie de un viciu, incerci sa scapi de ceva.
Treci printr-o perioada de vindecare si restabilire
a echilibrului emotional si depinde de vointa ta
daca vei reusi sa-i faci fatd. Nu e o perioada be-
nefica schimbdrilor.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Echilibrul nu are loc in viata ta pe nici un plan. Fie
vei munci prea mult si vei uita sa-ti acorzi timp li-
., ber fie ca vei sta degeaba, ceva te va da peste
| cap incat sa nu poti fi extrem de multumit de re-
alizérile tale. Corpul tdu iti va trimite anumite
semnale din cauza programului dezorganizat.

VARSATOR 20.01 - 18.02

Spune da propunerilor pe care le vei avea, pentru
cd vei primi cateva care nu sunt de refuzat! Esti
in atentia tuturor si vei fi vazut ca un lider cel mai
probabil datorita sarmului tau irezistibil. Ceva te
va face sa te comporti diferit cu toatd lumea. Vei
fi cel care aduce bunadispozitie.

19.02 - 20.03

Sdptamana aceasta accentul se va pune pe lega-
rea prieteniilor calde si solide. Esti dispus sa ofe-
ri sentimente adevarate si sa impati o bund parte
din timpul tdu cu cei pe care-i iubesti. Esti impa-
cat cu tine si simti cd esti acolo unde ar trebui sa
fii. Nimic nu va putea sa-ti strice linistea.
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