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RETETE SIMPLE 51 RAPIDE

ancarurile de post,

un adevarat elixir al sanatatii

Profitand de faptul ca suntem
in Postul Nasterii Domnului
iar pietele sunt pline de
fructe si legume de sezon, in
aceasta perioada ne putem
delecta cu o varietate de
preparate culinare, pe cat de
aratoase, pe atat de gustoase
si de sandtoase. Trebuie doar
sa invatam sa le pregatim
acasa. lata cateva retete
simple si rapide!

Supa crema de praz
cu cartofi

INGREDIENTE:
m 3-4 fire de praz,
m 4-5 cartofi albi (ceva mai mari),
m 1-2 catei de usturoi, dupa gust,
m 1 ceapa medie,
m pdtrunjel,
® sare si piper, dupa gust.

MOD DE PREPARARE: Incepem
prin a curata si a spala legumele.
Célim ceapa in putin ulei, addu-
gam prazul, putind sare si mai la-
sam putin la calit. Punem si cartofii
si-i lasdm cat sa patrunda bine aro-
ma de ceapa in ei. Apoi turnam apa
fierbinte peste ingrediente, potrivim
de sare si piper si addugam usturo-
iul pisat. Lasam totul la foc mic pa-
na cand cartofii si prazul se inmoaie
bine. Pasdam putin, adaugam un pic
de smantand vegetald si continuam
sa pasam pana cand obtinem o cre-
ma find. La final, optional, asezo-
nam cu patrunjel.

Gulas de cartofi

INGREDIENTE:
400 g cartofi noi mici,
300-350 ml supa de legume,
3-4 linguri de ulei,
2 cepe medii,
2 linguri de pasta de ardei rosu,
1 ardei gras rosu (sau kapia),
1 ardei gras galben,
1 morcov,
1 catel de usturoi,
1 lingurita de boia de ardei iute,
céateva fire de cimbru,
sare, piper.

MOD DE PREPARARE: Coacem
ardeii, le curatam pielita, presaram
putind sare pe ei si-i punem intr-
un vas pe care-l tinem acoperit cu
un prosop cam cinci minute. Apoi le
indepartam cotoarele si semintele.
Separat, decojim cartofii si tdiem
ceapa cubulete. Calim ceapa pana
devine sticloasa, addugam morco-
vul ras si continuam sa calim. Addu-
gam si ardeii taiati fasii si calim pa-
nd se intrepdtrund putin aromele.

Punem si cartofii peste toate aces-
tea si calim cam un minut. Asezo-
nam cu foarte putind sare si piper,
adaugam usturoiul zdrobit, pasta
de ardei si boiaua de ardei. Turnam
300 ml de supa de legume, cate-
va fire de cimbru, acoperim cu un
capac si ldsam sa fiarba la foc me-
diu aproximativ 25 de minute. Din
cand in cand amestecam, pentru
a nu se lipi mancarea. Daca scade
sosul prea mult si cartofii nu sunt
fierti, addugam 70-100 ml de apa
si lasam sa fiarba inca cinci minute.
Servim gulasul de cartofi cald, de-
corat cu frunze de patrunjel verde.

Sarmale de post
cu ciuperci si orez

INGREDIENTE:
m 1 varza murata din care sa scoa-
tem foile cele mai frumoase,
m 250 g orez cu bob rotund,
m 250 g ciuperci din conserva sau
500 g ciuperci proaspete,
250 g ceapa tocata fin,
250 ml suc de rosii sau bulion,
100 g morcov,
50 ml ulei,
sare si piper, dupa gust,
marar verde tocat,
patrunjel verde tocat (optional),
optional putin cimbru uscat.
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MOD DE PREPARARE: Curdtam
ceapa si morcovul, scurgem ciuper-
cile si dam totul prin robot, folo-
sind rdzatoarea mare. Este impor-
tant sd radem ingredientele pe rand
si sa le punem in vase diferite. Se-
parat, intr-o tigaie calim ceapa pa-
na cand devine sticloasa, apoi ada-
ugam si morcovul, iar dupa cateva
minute punem si ciupercile. Calim
putin toate ingredientele si adau-
gam orezul. Potrivim de sare si pi-
per si stingem focul. Addugdm si o
mand de mdrar si umplutura este
gata. Indepartdm cotoarele foilor
de varza, taiem foi potrivite si in-
cepem sd invelim sarmalele. Cand

avem toate sarmalele gata, ludm
un vas termorezistent pe fundul ca-
ruia punem un strat generos de co-
toare si foi de varza murata, tocate,
si aliniem sarmadlutele pe mai mul-
te randuri. Deasupra, mai addaugam
un strat de mérar si patrunjel si ca-
teva fire de cimbru. Incheiem tot cu
un strat de varza tocata si turnam
sucul de rosii. Turnam apa cat sa
cuprinda tot continutul vasului si o
lingura de ulei pentru un strop de
grdsime. Acoperim vasul cu un ca-
pac si-l dam la cuptor.
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Prajitura cu morcov
si nuci

INGREDIENTE:
3 morcovi medii rasi,
2 pumni de nuca tocatd mare,
1 canad de faind (cam 250 ml),
1 cana de zahar,
1 plic de zahar vanilat, dupa
referinte,
coaja rasa de la o portocal3,
1 plic de praf de copt,
1/4 linguritd de otet,
1 linguritd de scortisoara,
1/2 cand de nuca macinata fin,
100 ml de ulei,
200 ml de apa minerala.

MOD DE PREPARARE: Punem
intr-un vas faind amestecatd cu un
praf de sare, praf de copt, zahar si
zahdr vanilat. Addugém coaja rasd
de portocale. Intr-un alt vas ames-
tecam otetul cu uleiul si apa mine-
rald, apoi le turndm peste ingredi-
entele solide. Punem si morcovul
ras, scortisoara si amestecam bine.
La final addugdm nuca mdcinatad
fin si cea tocatd grosolan. Turndm
aluatul intr-o tava tapetata cu har-
tie de copt si ddm prdjitura la cup-
tor pand trece testul cu scobitoa-
rea. O portionam si o servim dupa
ce se raceste. Pentru aspect, o pu-
tem pudra cu zahar.
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21.03 - 20.04

Daca ceva pare prea bun pentru a fi adevarat,
trezeste-te. Asta nu inseamna ca nu trebuie sa
crezi in romantism. Doar ca, iti protejezi foarte
mult inima, deoarece esti constient ca senti-
mentele delicate rdnesc tocmai atunci cand
nici nu te astepti.

BERBEC

21.04 - 21.05

Dispui de o energie de-a dreptul indltatoare iar
daca i urmezi fluxul, te va duce exact unde vei
dori sa mergi. Participa activ la procesul de ma-
nevrare in locul potrivit la momentul potrivit.
Succesul asteapta sosirea ta daca aduci la masa
un set de abilitati bine lustruite.

22.05 - 21.06

Sunt sanse sa fii surprins de cat de usor iti simti
psihicul odata ce iei o decizie ferma. Timpul
zboara cand te relaxezi si poate fi amar la mo-
dul in care nu ai timp de familie sau participi la
¥ o discutie aprinsa. Apreciaza cele mai bune lu-
cruri din ceea ce oferd fiecare moment.

22.06 - 22.07

Indeplinirea responsabilitatilor, castigarea sala-
riului si relaxarea cu cei dragi sunt elementele
principale din lista de sarcini de séptdmana asta,
dar nu neaparat in aceastd ordine. Nu esti inte-
resat sa fii in centrul atentiei acum, dar in mod
clar, unii nu se simt confortabil in preajma ta.

23.07 - 22.08

Amanarea unor lucruri importante te poate tine
ocupat. O situatie jenanta te-ar putea ajuta sa
compensezi acel timp pierdut, dar ai grija sa nu
faci greseli din neatentie. O data ce te afli in fata
termenului limitd, sentimentele de control si in-
credere se reintorc la normal.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Stii cd trebuie sa-ti protejezi timpul liber, mai ales
dacd exista lucruri pe care astepti cu nerabdare
sa le faci. S-ar putea chiar sa refuzi o invitatie so-
ciald pentru a-ti rezerva cat mai mult timp. Cu
toate acestea, iti poti construi o stimd de sine
puternica prin mentinerea unor limite clare.

BALANTA 22.09 - 22.10

Spiritul aventurii se strecoard mai inti in visele
tale, apoi devine o influenta puternica asupra ca-
ilor tale de veghe. Adevarul e cd esti gata sd te
eliberezi de trecut si sa te indrepti cu indrdzneald
‘ spre viitor. Orice lucru de la o coafurd noua la o

T schimbare de carierd ar putea fi pe agenda ta.

SCORPION 23.10 - 21.11

Ai dispozitia necesard pentru a rezolva orice
eroare. Vocea interioara iti spune daca esti pe
drumul cel bun si ce ai de facut in continuare.
Cere informatii fiabile, in special atunci cand
vine vorba de afaceri, bani si realitatile dure de
a castiga prestigiu. Adevarul e hranitor.

GETATOR 22.11 - 20.12

Toate preocuparile legate de un plan mare sunt
puse in asteptare pentru moment. Diversiunile
sunt abundente, desi obligatiile de serviciu sunt si
ele pe masurd. Inertia este primul obstacol si es-
te nevoie de initiativa de a sdri peste el. In aceste
zile, esti dornic sa obtii cat mai mult posibil.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Existd putine sanse sa te intorci intr-un loc anu-
me. Strategia ta este de asa natura incat, indife-
rent de ce miscari face altcineva, ai tot timpul un
as in manecd. [n viata personald ar putea sa
apara tulburdri. Indoieli legate de fidelitatea par-
tenerului iti inspira explorarea incertitudinii.

VARSATOR 20.01 - 18.02

Realitatea s-ar putea sa nu corespunda astepta-
rilor tale, provocand confuzie. O intelegere depli-
nd a unei anumite decizii si a motivelor sale de
baza ar putea avea nevoie de timp pentru a se
dezvolta, astfel incat sa nu fii surprins daca nu
esti inteles imediat. Exista o multime de variabile.
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obisnuit capdta dintr-o data un inteles nou, deoa-
rece se descopera mai multe despre originile sale.
Esti intotdeauna fascinat de o poveste interesantd
si esti dornic s& umpli orice lacund. Invdtarea e o
aventurd si se poate dovedi a fi utila.




