Dupa gust

9-15 noiembrie 2026 - Menu for 4 people

Day

Luni, 9 noiembrie

Marti, 10 noiembrie

Miercuri, 11
noiembrie

Joi, 12 noiembrie

Vineri, 13 noiembrie

Sambata, 14
noiembrie

Duminica, 15
noiembrie

Mic dejun

Oua jumari cu praz si paine de
secara

laurt cu mere si nuci

Péine de secara cu pasta de
fasole si ceapa coapta

Branza de vaci cu para si
seminte de dovleac

Paine de secara cu avocado,
[amaie si ulei de masline

Clatite cu branza de vaci si
mere

Oua fierte cu paine de secara si
telemea

The recipes follow on pages 2-8.

Shopping list: dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

Pranz

Pui la cuptor cu gutui, ceapa si
mamaliga

Antricot de vita la gratar cu
piure de telina si sfecla

Tocanita de linte cu dovleac si
orez

Pastrav la cuptor cu cartofi,
praz si lamaie

Taitei cu varza rosie, ciuperci si
nuci

Rulada de curcan cu ciuperci si
prune, cu piure de telina

Pui intreg la cuptor cu mere si
usturoi

Gustare

Pere si migdale

Struguri si nuci

Mere coapte cu scortisoara

Mere si nuci

Gutui coapte

Chefir simplu

Galeta cu mere si nuci

Cina

Supa-crema de dovleac si

morcov

Supa de legume cu taitei

Supa de rosii cu orez

Supa de cartofi cu marar

Supa de usturoi copt cu cartofi

Supa limpede de pui cu

radacinoase

Supa de pui cu lamaie si
patrunjel

1/8


https://dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026

Dupa gust

Luni, 9 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN

Oua jumari cu praz si paine de secara
Prep time: 10 min

Cooking time: 8 min

Ingredients - 4 servings
8 buc oua; 200 g praz; 15 ml ulei de masline; 240 g
paine de secara.

1. Spala prazul si taie-l rondele subtiri. inmoaie-I in ulei,
la foc mic, 5-6 minute.

2. Bate ouale cu sare si piper, toarna-le peste praz si
amesteca la foc mic pana se incheaga. Serveste cu
painea.

Estimate / serving: 305 kcal -P19g-C259g-G14g.

PRANZ

Pui la cuptor cu gutui, ceapa si
mamaliga

Prep time: 20 min

Cooking time: 50-60 min

Ingredients - 4 servings

800 g pulpe de pui dezosate; 600 g gutui; 300 g ceapa;
15 g usturoi; 30 ml ulei de masline; 240 g malai; 1200

ml apa.

1. Taie gutuile in felii groase si ceapa in pene. Asaza-le
in tava cu usturoiul, uleiul, cimbru, sare si piper.

2. Pune pulpele deasupra si coace la 190°C, 50-60 de
minute, pana cand carnea ajunge la 74°C in centru.

3. Fierbe mamaliga din malai si apa, conform timpului

indicat pe ambalaj. Serveste-o cu puiul si sosul din tava.

Thermomix TM6

Fierbe mamaliga in TM6: 1000 ml apa cu sare, 10
min/100°C/viteza 1; adauga malaiul treptat si gateste 20
min/100°C/viteza 2. Puiul si gutuile se coc la cuptor.

Estimate / serving: 690 kcal - P47 g-C56g-G29g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Pere si migdale
Prep time: 5 min
Cooking time: 0 min

Ingredients - 4 servings
600 g pere; 80 g migdale.

1. Spala perele, indeparteaza cotoarele si imparte-le cu
migdalele in patru portii.
Estimate / serving: 175 kcal -P5g-C17g-G10g.

CINA
Supa-crema de dovleac si morcov

Prep time: 15 min
Cooking time: 25-30 min
Ingredients - 4 servings

800 g dovleac; 300 g morcovi; 150 g ceapa; 250 g
cartofi; 20 ml ulei de masline; 1200 ml apa.

1. Taie legumele cuburi. inmoaie ceapa in ulei 4-5
minute, apoi adauga dovleacul, morcovii, cartofii si apa.
2. Fierbe 25-30 de minute, pana cand legumele sunt
moi. Paseaza si potriveste de sare, piper si nucsoara.
Thermomix TM6

Pune ceapa in bol 5 sec/viteza 5, adauga uleiul si gateste 3
min/120°C/viteza 1. Adauga restul ingredientelor si gateste
25 min/100°C/viteza 1. Lasa temperatura sa scada, apoi
paseaza 40 sec, crescand treptat viteza 4-8.

Estimate / serving: 155 kcal -P3g-C249g-G5g.
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Dupa gust

Marti, 10 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN
[aurt cu mere si nuci

Prep time: 10 min

Cooking time: 0 min

Ingredients - 4 servings

800 g iaurt simplu; 500 g mere; 60 g nuci.

1. Taie merele cuburi si imparte-le in patru boluri cu
iaurtul si nucile tocate.

Estimate / serving: 325 kcal -P14g-C29g-G17g.

PRANZ

Antricot de vita la gratar cu piure de
telina si sfecla

Prep time: 20 min
Cooking time: 45-55 min

Ingredients - 4 servings

700 g antricot de vita; 700 g telina radacina; 500 g
cartofi; 200 ml lapte; 40 g unt; 600 g sfecla rosie fiarta;
20 g hrean ras; 150 g iaurt simplu; 20 ml ulei de
masline.

1. Fierbe telina si cartofii cuburi 20-25 de minute.
Scurge, paseaza cu laptele cald si untul si potriveste de
sare.

2. Amesteca iaurtul cu hreanul. Taie sfecla si
stropeste-o cu putin ulei.

3. Gateste fripturile pe gratarul bine incins, 3-5 minute
pe fiecare parte, dupa grosime. Verifica minimum 63°C
in centru si lasa carnea 3 minute la odihnit.
Thermomix TM6

Fierbe telina si cartofii in cos si Varoma 25-30
min/Varoma/viteza 1. Goleste bolul, adauga legumele,

laptele si untul si paseaza 20 sec/viteza 3. Carnea se gateste

pe gratar.
Estimate / serving: 665 kcal -P48g-C48g-G31g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Struguri si nuci

Prep time: 5 min

Cooking time: 0 min

Ingredients - 4 servings

600 g struguri; 60 g nuci.

1. Spala strugurii si Imparte-i cu nucile in patru portii.
Estimate / serving: 200 kcal -P3g-C23g-G1llg.

CINA

Supa de legume cu taitei
Prep time: 15 min

Cooking time: 30-35 min

Ingredients - 4 servings

300 g morcovi; 150 g telina radacina; 120 g ceapa; 150
g praz; 120 g taitei uscati; 15 g patrunjel; 1600 ml apa.
1. Pune legumele taiate in apa si fierbe-le bland 25 de
minute.

2. Adauga taiteii si fierbe timpul indicat pe ambalaj.
Potriveste de sare si presara patrunjel.

Estimate / serving: 155 kcal -P5g-C30g-G1g.
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Dupa gust

Miercuri, 11 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN

Paine de secara cu pasta de fasole si
ceapa coapta

Prep time: 15 min

Cooking time: 25-30 min

Ingredients - 4 servings

280 g paine de secara; 600 g fasole alba fiarta, scursa;
250 g ceapa; 25 ml ulei de masline; 1 buc lamai; 5 g
usturoi.

1. Coace ceapa feliata cu 15 ml ulei la 190°C, 25-30 de
minute.

2. Paseaza fasolea cu usturoiul, restul de ulei, zeama de
[amaie si putina apa. Serveste pe paine cu ceapa
coapta.

Thermomix TM6

Pune fasolea, usturoiul, uleiul si zeama de lamaie in bol si
paseaza 25 sec/viteza 5. Ceapa se coace separat.

Estimate / serving: 370 kcal -P18g-C54g-G9ag.

PRANZ
Tocanita de linte cu dovleac si orez

Prep time: 20 min

Cooking time: 35-40 min

Ingredients - 4 servings

300 g linte verde uscata; 700 g dovleac; 240 g orez
uscat; 200 g ceapa; 250 g morcovi; 500 g rosii tocate la
conserva; 30 ml ulei de masline; 1200 ml apa.

1. Coace dovleacul cuburi cu 15 ml ulei la 200°C, 25-30
de minute.

2. Inmoaie ceapa si morcovii in restul de ulei. Adauga
lintea, rosiile si 900 ml apa si fierbe 30-35 de minute.
Incorporeaza dovleacul la final.

3. Fierbe orezul separat in 300 ml apa sau conform
ambalajului si serveste-l langa tocanita.

Thermomix TM6

Tocanita se gateste mai sigur in oald pentru cantitatea
completa. TM6 poate toca ceapa si morcovii 5 sec/viteza 5.

Estimate / serving: 595 kcal - P25g-C100g-G9g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Mere coapte cu scortisoara

Prep time: 10 min

Cooking time: 25-30 min

Ingredients - 4 servings

800 g mere.

1. Scobeste merele si coace-le la 190°C, 25-30 de

minute. Presara scortisoara si imparte in patru.
Estimate / serving: 100 kcal -P1g-C22g-G1g.

CINA

Supa de rosii cu orez

Prep time: 10 min

Cooking time: 25-30 min

Ingredients - 4 servings

800 g rosii tocate la conserva; 100 g orez uscat; 120 g

ceapa; 150 g morcovi; 15 ml ulei de masline; 900 ml
apa; 10 g patrunjel.

1. inmoaie ceapa si morcovul in ulei 5 minute. Adauga
rosiile si apa si fierbe 10 minute.

2. Adauga orezul si fierbe inca 15 minute. Potriveste de
sare si piper si presara patrunjel.

Estimate / serving: 180 kcal -P4g-C32g-G4qg.
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Dupa gust

Joi, 12 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN

Branza de vaci cu para si seminte de
dovleac

Prep time: 10 min

Cooking time: 0 min

Ingredients - 4 servings

400 g branza de vaci; 600 g pere; 60 g seminte de
dovleac.

1. imparte branza in patru boluri si adauga perele
feliate si semintele de dovleac.

Estimate / serving: 250 kcal - P14g-C21g-G13g.

PRANZ

Pastrav la cuptor cu cartofi, praz si
lamaie

Prep time: 20 min

Cooking time: 40-45 min

Ingredients - 4 servings

800 g file de pastrav; 1000 g cartofi; 400 g praz; 35 ml
ulei de masline; 2 buc lamai; 20 g marar.

1. Taie cartofii felii, amesteca-i cu 20 ml ulei si coace-i
la 200°C timp de 25 de minute.

2. Adauga prazul, apoi fileurile de pastrav cu pielea in
jos. Stropeste cu restul de ulei si [amaie si mai coace
15-20 de minute, pana cand pestele ajunge la 63°C.
3. Presara marar si verifica atent oasele la portiile
copiilor.

Thermomix TM6

Gateste cartofii si prazul n Varoma 25-30
min/Varoma/viteza 1. Pestele se poate adauga in tava
pentru ultimele 15-20 de minute.

Estimate / serving: 555 kcal -P46g-C49g-G19g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Mere si nuci

Prep time: 5 min

Cooking time: 0 min
Ingredients - 4 servings
600 g mere; 80 g nuci.

1. Taie merele felii si imparte-le cu nucile in patru portii.
Estimate / serving: 215 kcal-P4g-C179g-G 14 g.

CINA

Supa de cartofi cu marar

Prep time: 15 min

Cooking time: 25-30 min

Ingredients - 4 servings

700 g cartofi; 200 g morcovi; 120 g ceapa; 100 g telina
radacina; 15 ml ulei de masline; 20 g marar; 1200 ml
apa.

1. inmoaie ceapa, morcovul si telina in ulei 5 minute.
Adauga cartofii si apa.

2. Fierbe 20-25 de minute. Zdrobeste cateva bucati de
cartof in oala si adauga mararul dupa oprirea focului.
Estimate / serving: 205 kcal -P4g-C38g-G4qg.
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Dupa gust

Vineri, 13 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN

Paine de secara cu avocado, lamaie si
ulei de masline

Prep time: 10 min
Cooking time: 0 min
Ingredients - 4 servings

320 g paine de secara; 320 g avocado, pulpa; 1 buc
[@mai; 20 ml ulei de masline.

1. Zdrobeste avocado cu zeama de lamaie, sare si
piper. Intinde pe paine si stropeste cu ulei.
Estimate / serving: 350 kcal -P9g-C32g-G2lag.

PRANZ

Taitei cu varza rosie, ciuperci si nuci
Prep time: 15 min

Cooking time: 30-35 min

Ingredients - 4 servings

320 g taitei fara ou; 800 g varza rosie; 500 g ciuperci
champignon; 150 g ceapa; 80 g nuci; 35 ml ulei de
masline.

1. Inmoaie ceapa in 20 ml ulei, adauga varza taiata fin
si gateste 20-25 de minute.

2. Rumeneste ciupercile separat in restul de ulei. Fierbe
taiteii conform ambalajului.

3. Amesteca taiteii cu varza si ciupercile si presara
nucile tocate.

Thermomix TM6
TM6 poate toca varza in doua sarje, 4 sec/viteza 5. Gatirea
in tigaie pastreaza textura mai bine.

Estimate / serving: 545 kcal - P16g-C66g-G24g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Gutui coapte

Prep time: 15 min

Cooking time: 40-50 min

Ingredients - 4 servings

700 g gutui; 20 g zahar; 150 ml apa.

1. Taie gutuile felii, pune-le intr-un vas cu zaharul,
scortisoara si apa. Acopera si coace la 190°C, 40-50 de
minute.

Estimate / serving: 65 kcal -P1g-C1l6g-GO0g.

CINA

Supa de usturoi copt cu cartofi

Prep time: 15 min

Cooking time: 45-50 min

Ingredients - 4 servings

120 g usturoi; 600 g cartofi; 150 g ceapa; 20 ml ulei de
masline; 1100 ml apa.

1. Coace usturoiul curatat cu 10 ml ulei la 180°C,
acoperit, 35-40 de minute.

2. iInmoaie ceapa in restul de ulei, adauga cartofii si apa
si fierbe 20-25 de minute.

3. Adauga usturoiul copt, paseaza si potriveste de sare
si piper.

Thermomix TM6

Gateste in doua jumatati egale. Lasa temperatura sa scada
fnainte de pasare si nu folosi Turbo pentru lichide fierbinti.

Estimate / serving: 205 kcal -P6g-C34g-G5gqg.
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Dupa gust

Sambata, 14 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN
Clatite cu branza de vaci si mere

Prep time: 15 min
Cooking time: 20 min

Ingredients - 4 servings

400 g branza de vaci; 2 buc oud; 120 g faina de grau;
100 ml lapte; 300 g mere; 20 ml ulei de
floarea-soarelui; 4 g praf de copt.

1. Amesteca branza cu ouale si laptele. Adauga faina,

praful de copt si merele rase.

2. Coace 12 clatite mici intr-o tigaie antiaderenta, 3-4

minute pe fiecare parte.

Thermomix TM6

Amesteca branza, ouadle si laptele 15 sgc/viteza 4. Adauga

faina si praful de copt 10 sec/viteza 3. Incorporeaza merele
cu spatula.

Estimate / serving: 340 kcal -P17g-C359g-G15g.

PRANZ

Rulada de curcan cu ciuperci si prune,
cu piure de telina

Prep time: 35 min
Cooking time: 60-75 min

Ingredients - 4 servings

900 g piept de curcan; 500 g ciuperci champignon; 100
g prune uscate; 180 g ceapa; 10 g usturoi; 30 ml ulei de
masline; 800 g telina radacina; 400 g cartofi; 200 ml
lapte; 40 g unt.

1. inmoaie ceapa in 15 ml ulei, adauga ciupercile si
gateste pana scade lichidul. Pune usturoiul si prunele
tocate si lasa umplutura sa se racoreasca.

2. Deschide pieptul de curcan intr-o foaie, asezoneaza,
intinde umplutura, ruleaza si leaga cu sfoara
alimentara.

3. Unge cu restul de ulei si coace la 180°C, 50-65 de
minute, pana cand centrul ajunge la 74°C. Lasa 10
minute la odihnit.

4. Fierbe telina si cartofii, scurge si paseaza cu laptele
cald si untul.

Thermomix TM6

Pregateste umplutura in bol: ceapa 5 sec/viteza 5, ulei 3

min/120°C/viteza 1, ciuperci 10 min/120°C/sens
invers/viteza lingura. Piureul se poate face in doua sarje.

Estimate / serving: 590 kcal - P63 g-C38g- -G 20g.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Chefir simplu

Prep time: 2 min

Cooking time: 0 min
Ingredients - 4 servings
800 ml chefir simplu.

1. Agita chefirul si Tmparte-l in patru pahare.
Estimate / serving: 115 kcal-P7g-C79g-G7g4g.

CINA

Supa limpede de pui cu radacinoase
Prep time: 15 min

Cooking time: 40-45 min

Ingredients - 4 servings

500 g piept de pui; 250 g morcovi; 150 g telina
radacina; 100 g ceapa; 15 g patrunjel; 1500 ml apa.
1. Pune carnea in apa rece, adu la fierbere si
indeparteaza spuma.

2. Adauga legumele si fierbe bland 30-35 de minute.
Carnea trebuie sa ajunga la 74°C.

3. Taie carnea, pune-o inapoi si presara patrunjel.
Estimate / serving: 170 kcal -P31g-C79g-G2g.
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Dupa gust

Duminica, 15 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026

Raw boneless meat; vegetables and fruit after peeling. Dry cereals; legumes cooked and drained. Times are estimates. Nutrition

values are indicative; method and sources on the site.

MIC DEJUN
Oua fierte cu paine de secara si telemea

Prep time: 10 min
Cooking time: 10 min
Ingredients - 4 servings

8 buc oua; 240 g paine de secara; 120 g branza
telemea.

1. Fierbe ouale 9-10 minute, raceste-le si serveste cate
doua cu paine si telemea.

Estimate / serving: 335 kcal -P23g-C23g-G17g.

PRANZ
Pui intreg la cuptor cu mere si usturoi

Prep time: 20 min
Cooking time: 80-100 min

Ingredients - 4 servings

1800 g pui intreg eviscerat; 800 g mere; 400 g ceapa;
30 g usturoi; 30 ml ulei de masline; 1200 g cartofi.

1. Asaza ceapa, merele si cartofii in tava. Adauga
usturoiul, uleiul, sare, piper si salvie.

2. Pune puiul deasupra si coace la 180°C, aproximativ
80-100 de minute, pana cand partea cea mai groasa
ajunge la 74°C.

3. Lasa puiul 15 minute la odihnit Tnainte de portionare.

Serveste cu garnitura si sosul din tava.
Estimate / serving: 1085 kcal - P63 g-C84g:-G52q.

4 people - dupagust.com/en/weekly-menu/9-15-noiembrie-2026/

GUSTARE

Galeta cu mere si nuci

Prep time: 20 min + 30 min racire

Cooking time: 35-40 min

Ingredients - 4 servings

180 g faina de grau; 90 g unt; 50 ml apa; 600 g mere;
50 g nuci; 35 g zahar.

1. Freaca faina cu untul rece, adauga apa si strange
aluatul. Raceste-I 30 de minute.

2. intinde aluatul, asaza merele si nucile, indoaie
marginile si coace la 190°C, 35-40 de minute.

Thermomix TM6
Amesteca faina si untul 10 sec/viteza 6. Adauga apa 10
sec/viteza 4 si strange aluatul fara framantare suplimentara.

Estimate / serving: 525 kcal -P7g-C599g:-G28g.

CINA

Supa de pui cu lamaie si patrunjel
Prep time: 15 min

Cooking time: 40-45 min

Ingredients - 4 servings

500 g piept de pui; 250 g morcovi; 150 g telina
radacina; 100 g ceapa; 15 g patrunjel; 1 buc lamai;
1500 ml apa.

1. Pune carnea in apa rece, adu la fierbere si
indeparteaza spuma.

2. Adauga legumele si fierbe bland 30-35 de minute,
pana cand carnea ajunge la 74°C.

3. Taie carnea, pune-o Thapoi si adauga zeama de
[amaie si patrunjel dupa gust.
Estimate / serving: 170 kcal - P31 g-C8g-G2g.
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