Dupa gust

16-22 noiembrie 2026 - Postul Craciunului - Menu for 4 people

Day

Luni, 16 noiembrie

Marti, 17 noiembrie

Miercuri, 18
noiembrie

Joi, 19 noiembrie

Vineri, 20 noiembrie

Sambata, 21
noiembrie

Duminica, 22
noiembrie

Mic dejun

Paine prajita cu pasta de fasole

alba si rosii

Paine prajita cu zacusca

Toast cu avocado si rosii

Paine cu pasta de ardei copti si

nuci

Toast cu zacusca si rosii

Tartine cu avocado si ardei copt

Bruschete cu rosii si busuioc

The recipes follow on pages 2-8.

Pranz

Placinta de post cu spanac

Mancare de linte cu legume si
salata de sezon

Cartofi la cuptor cu ierburi si
salata de varza

Sote de ciuperci cu mamaliga si
muraturi

Fasole cu legume si salata de
sfecla rosie

Peste la cuptor cu legume,
[amaie si verdeturi

Somon la cuptor cu cartofi
natur si salata simpla

Shopping list: dupagust.com/en/weekly-menu/meniu-de-post-16-22-noiembrie-2026/

Gustare

Pere si nuci

Mar cu migdale

Pere cu seminte de dovleac

Mere cu nuci

Gutui coapte cu nuca

Mandarine si nuci

Mere si migdale

Cina

Supa crema de dovleac cu
seminte

Supa de rosii cu orez

Ciorba de fasole alba cu
zarzavat

Supa de praz si cartofi

Supa crema de conopida si

cartof

Supa de linte rosie cu morcov

Ciorba de legume de sezon
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Dupa gust

Luni, 16 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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 prajita cu pasta de fasole alba si
rosii

Ingredients - 4 servings

320 g paine de secara; 500 g fasole alba fiarta, scursa;
400 g rosii; 5 g usturoi; 1 buc lamai; 15 ml ulei de
masline.

1. Scurge si clateste fasolea. Paseaz-o cu usturoiul, 2
linguri de zeama de lamaie, uleiul si 2-3 linguri de apa,
pana devine cremoasa.

2. Prajeste painea si serveste cu pasta de fasole si
rosiile feliate.

Thermomix TM6

Pune fasolea, usturoiul, zeama de lamaie si uleiul in bol: 20
sec/viteza 5. Curata peretii; mai amesteca 10 sec/viteza 5,
adaugand putina apa daca trebuie.

PRANZ
Placinta de post cu spanac

Ingredients - 4 servings

300 g foi de placinta fara ou si lapte; 700 g spanac; 160
g ceapa; 120 g ceapa verde; 40 ml ulei de masline; 20
g marar; 1 buc lamai.

1. indbusa ceapa si ceapa verde, tocate, in 15 ml ulei, 5
minute. Adauga spanacul si gateste pana se evapora
apa. Raceste, scurge lichidul, amesteca cu marar, coaja
de lamaie, sare si piper.

2. Asaza jumatate din foi intr-o tava de 25x35 c¢m, unse
subtire cu ulei. Adauga spanacul si acopera cu restul
foilor, unse cu uleiul ramas.

3. Cresteaza portiile si coace la 190°C, aproximativ
35-40 de minute, pana se rumeneste; lasa 10 minute
fnainte de taiere.

Thermomix TM6

Toaca ceapa in bol: 5 sec/viteza 5. Adauga 15 ml ulei: 5
min/120°C/viteza 1. Adauga spanacul in 2 transe: 5-7
min/100°C/sens invers/viteza 1 fiecare, fara paharul dozator.
Scurge bine; asambleaza si coace in cuptor.

GUSTARE
Pere si nuci

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

1. Spala si feliaza perele; imparte-le cu nucile in patru
portii.

CINA
Supa crema de dovleac cu seminte

Ingredients - 4 servings

750 g dovleac placintar curatat; 200 g cartofi; 160 g
morcovi; 120 g ceapa; 20 ml ulei de masline; 800 ml
apa; 60 g seminte de dovleac.

1. Taie legumele cuburi. iInmoaie ceapa in ulei 4
minute; adauga dovleacul, cartoful, morcovul si apa.
Fierbe sub capac 25-30 de minute, pana se inmoaie.

2. Paseaza fin cu blenderul vertical, potriveste de sare
si piper si serveste cu semintele de dovleac.
Completeaza cu putina apa fierbinte daca este prea
groasa.

Thermomix TM6

Pune ceapa in bol: 5 sec/viteza 5, apoi uleiul: 3
min/120°C/viteza 1. Adauga legumele cuburi si 650-800 ml
apa, fara a depasi marcajul maxim: 25 min/100°C/viteza 1.
Mixeaza progresiv 40 sec/vitezele 5-8, tinand capacul corect
fixat.
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Dupa gust

Marti, 17 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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 prajita cu zacusca

Ingredients - 4 servings
320 g paine integrald; 360 g zacusca de legume de
post; 350 g castraveti.

1. Prajeste feliile de paine. intinde zacusca si serveste
cu felii de castravete spalat.

PRANZ

Mancare de linte cu legume si salata de
sezon

Ingredients - 4 servings

300 g linte verde uscata; 180 g ceapa; 260 g morcovi;
250 g ardei gras; 400 g rosii pasate; 25 ml ulei de
masline; 850 ml apa; 400 g varza alba; 200 g mere; 1
buc lamai.

1. Clateste lintea. Inmoaie ceapa, morcovii si ardeiul
cuburi in ulei, 6 minute. Adauga lintea, rosiile pasate si
750 ml apa; fierbe sub capac 30-40 de minute sau cat
cere tipul de linte, completand apa daca e nevoie.

2. Taie varza fideluta si marul in bastonase; stropeste
cu lamaie. Serveste salata alaturi de lintea fierbinte.

Thermomix TM6

Toaca ceapa si morcovul in doua transe 4 sec/viteza 5.
indbusa in 25 ml ulei: 5 min/120°C/viteza 1. Pentru
cantitatea integrala de linte si lichid foloseste oala, deoarece
poate depasi capacitatea utila a bolului.

GUSTARE
Mar cu migdale

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

1. Spala si feliaza merele; serveste cu migdalele
portionate.

CINA
Supa de rosii cu orez

Ingredients - 4 servings

800 g rosii pasate; 110 g orez; 120 g ceapa; 150 g
morcovi; 15 ml ulei de masline; 900 ml apa; 15 g
patrunjel verde.

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

2. Adauga orezul spalat si fierbe Thca 15-18 minute
pana devine fraged. Presara patrunjel si potriveste
gustul.

Thermomix TM6

Pentru patru portii foloseste oala; in TM6/TM7 toaca ceapa si

morcovul 5 sec/viteza 5, apoi gateste-le 5 min/120°C/viteza
1.
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Dupa gust

Miercuri, 18 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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
Toast cu avocado si rosii

Ingredients - 4 servings

320 g paine de secara; 350 g avocado, pulpa; 400 g
rosii; 1 buc [amai.

1. Zdrobeste avocado cu zeama de lamaie si putina
sare. Intinde pe painea prajita si adauga rosiile feliate.

PRANZ

Cartofi la cuptor cu ierburi si salata de
varza

Ingredients - 4 servings

1400 g cartofi; 750 g varza alba; 180 g morcovi; 40 ml
ulei de masline; 20 ml otet de mere; 8 g usturoi; 5 g
cimbru; 5 g rozmarin.

1. Taie cartofii in sferturi. Amesteca-i cu 30 ml ulei,
usturoiul, cimbrul si rozmarinul. Coace intr-un singur
strat la 200°C, 40-50 de minute, intorcand la jumatate.
2. Taie varza fin, da morcovii pe razatoare si framanta
usor cu sare, otet si 10 ml ulei. Serveste langa cartofii
rumeni.

Thermomix TM6

TM6/TM7 poate toca varza in transe mici, 3 sec/viteza 4, fara
a o transforma in pasta. Cartofii se coc la cuptor.

GUSTARE
Pere cu seminte de dovleac

Ingredients - 4 servings
600 g pere; 80 g seminte de dovleac.

1. imparte perele feliate si semintele in patru portii.

CINA
Ciorba de fasole alba cu zarzavat

Ingredients - 4 servings

650 g fasole alba fiarta, scursa; 200 g morcovi; 180 g
telina radacina; 120 g ceapa; 250 g rosii pasate; 20 ml
ulei de masline; 1200 ml apa; 15 g leustean.

1. Taie zarzavatul marunt. inmoaie ceapa, morcovul si
telina 5 minute in ulei. Adauga apa si fierbe 20 minute.

2. Adauga fasolea scursa si rosiile si mai fierbe 10
minute. Potriveste de sare si presara leustean.
Thermomix TM6

Pentru toata cantitatea se recomanda oala. TM6/TM7 poate
toca legumele in doua transe, 5 sec/viteza 5.
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Dupa gust

Joi, 19 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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 cu pasta de ardei copti si nuci

Ingredients - 4 servings
320 g paine integrala; 350 g ardei copti, curatati; 80 g
nuci; 5 g usturoi; 10 ml ulei de masline.

1. Toaca fin ardeii copti cu nucile si usturoiul. Amesteca
cu uleiul pana obtii o pasta cu textura. Serveste pe
paine.

Thermomix TM6

Pune nucile si usturoiul in bol: 5 sec/viteza 6. Adauga ardeii
si uleiul: 5 sec/viteza 4.

PRANZ
Sote de ciuperci cu mamaliga si
muraturi

Ingredients - 4 servings

900 g ciuperci champignon; 180 g ceapa; 12 g usturoi;
30 ml ulei de masline; 300 g malai; 1200 ml apa; 450 g
castraveti murati; 15 g patrunjel verde.

1. Fierbe apa cu sare pentru mamaliga, presara malaiul
in ploaie si amesteca 15-20 de minute, pana este
patruns.

2. Taie ciupercile in felii. Indbusa ceapa 5 minute in
ulei, adauga ciupercile si gateste la foc mediu-mare
10-15 minute pana scade lichidul; la final pune
usturoiul si patrunjelul. Serveste cu mamaliga si
muraturi.

Thermomix TM6

Mamaliga: pune 1000 ml apa si sare in bol, incdlzeste 8
min/100°C/viteza 1; adauga 250 g malai treptat, 20
min/100°C/viteza 2, adaptand consistenta. Pentru toata
cantitatea de 300 g malai si 1200 ml apa foloseste oala.
Ciupercile se rumenesc in tigaie pentru a nu fierbe in suc
propriu.

GUSTARE
Mere cu nuci

Ingredients - 4 servings
600 g mere; 80 g nuci.

1. Serveste merele spalate si nucile in patru portii.

CINA
Supa de praz si cartofi

Ingredients - 4 servings
450 g praz; 600 g cartofi; 180 g morcovi; 20 ml ulei de
masline; 1100 ml apa; 15 g patrunjel verde.

1. Spala bine prazul intre foi si taie-I rondele. inmoaie-|
in ulei 5 minute, adauga morcovul si cartofii cuburi si
apa.

2. Fierbe 25 minute pana devin fragede; pastreaza
legumele bucati sau paseaza doar o parte din ele.
Presara patrunjel.

Thermomix TM6

Cantitatea completa poate depasi nivelul sigur in bol. Toaca

prazul 4 sec/viteza 5 si Tnabusa 5 min/120°C/viteza 1;
termina supa Tn oala.
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Dupa gust

Vineri, 20 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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
Toast cu zacusca si rosii

Ingredients - 4 servings
320 g paine integrald; 360 g zacusca de legume de
post; 400 g rosii.

1. Prajeste painea, intinde zacusca si serveste cu rosiile
proaspete.

PRANZ

Fasole cu legume si salata de sfecla
rosie

Ingredients - 4 servings

850 g fasole alba fiarta, scursa; 180 g ceapa; 200 g
morcovi; 230 g ardei gras; 400 g rosii pasate; 25 ml ulei
de masline; 650 g sfecla rosie fiarta; 20 ml otet de
mere; 20 g hrean ras.

1. inmoaie ceapa, morcovii si ardeiul in 20 ml ulei, 7
minute. Adauga rosiile si 150 ml apa; fierbe 10 minute.
Pune fasolea si mai fierbe 10-15 minute, pana se leaga
sosul.

2. Taie sfecla cuburi si amestec-o cu otet, hrean si 5 ml
ulei. Serveste salata alaturi de mancarea de fasole.
Thermomix TM6

TM6/TM7 poate toca ceapa si morcovul 5 sec/viteza 5;

fnabusa cu 20 ml ulei 5 min/120°C/viteza 1. Gateste tocana
completa in oala pentru a evita umplerea excesiva.

GUSTARE
Gutui coapte cu nuca

Ingredients - 4 servings
650 g gutui; 80 g nuci; 2 g scortisoara.

1. Taie gutuile in sferturi, curata miezul tare si coace la
190°C, 30-40 de minute, cu 3-4 linguri de apa Tn tava.
Serveste cu nuci maruntite si scortisoara.

CINA
Supa crema de conopida si cartof

Ingredients - 4 servings
700 g conopida; 300 g cartofi; 120 g ceapa; 20 ml ulei
de masline; 900 ml apa; 50 g seminte de dovleac.

1. inmoaie ceapa in ulei 4 minute. Adauga conopida
desfacuta, cartofii cuburi si apa; fierbe 20-25 minute.

2. Paseaza fin, potriveste de sare si piper si serveste cu
seminte de dovleac.

Thermomix TM6

Toacd ceapa 5 sec/viteza 5, indbusa cu ulei 3
min/120°C/viteza 1. Adauga legumele si apa pana sub
marcajul maxim; fierbe 25 min/100°C/viteza 1, apoi mixeaza
treptat 35 sec/vitezele 5-8.
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Dupa gust

Sambata, 21 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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
Tartine cu avocado si ardei copt

Ingredients - 4 servings
320 g paine integrala; 320 g avocado, pulpa; 300 g
ardei copti, curatati; 1 buc lamai.

1. Zdrobeste avocado cu putina zeama de lamaie.
Serveste pe paine cu fasii de ardei copt.

PRANZ

Peste la cuptor cu legume, lamaie si
verdeturi

Ingredients - 4 servings

800 g file de peste alb fara oase; 800 g cartofi; 350 g
morcovi; 450 g dovlecel; 250 g ardei gras; 35 ml ulei de
masline; 2 buc lamai; 20 g marar.

1. Taie cartofii si morcovii in bucati mai mici si
amesteca-i cu 25 ml ulei. Coace la 200°C 25 de minute,
apoi adauga dovlecelul si ardeiul; mai coace 10 minute.

2. Asaza fileurile de peste peste legume, stropeste cu
restul de ulei, zeama de lamaie si presara marar. Mai
coace aproximativ 12-18 minute, in functie de grosime,
pana cand pestele atinge 63°C in centru.

3. Verifica atent oasele inainte de servire.

Thermomix TM6

TM6/TM7: pentru o varianta la abur pune 600 ml apa in bol,
400 g de legume in cos si 400 g de peste in Varoma; gateste
20-25 min/Varoma/viteza 1, verificand patrunderea. Pentru
cele patru portii si rumenire, foloseste cuptorul.

GUSTARE
Mandarine si nuci

Ingredients - 4 servings
700 g mandarine; 80 g nuci.

1. Curata mandarinele si imparte-le cu nucile in patru
portii.

CINA
Supa de linte rosie cu morcov

Ingredients - 4 servings

250 g linte rosie uscata; 280 g morcovi; 140 g ceapa;
250 g rosii pasate; 20 ml ulei de masline; 1100 ml apa;
15 g patrunjel verde.

1. Spala lintea. inmoaie ceapa si morcovul tocate 5
minute n ulei, adauga lintea, rosiile si apa.

2. Fierbe bland 20-25 minute, pana se desface lintea si
morcovul e fraged. Potriveste de sare, presara
patrunjel; paseaza partial daca doresti.

Thermomix TM6

Pentru intreaga cantitate foloseste oala. TM6/TM7 poate toca

ceapa si morcovul 5 sec/viteza 5, apoi le poate inabusi 5
min/120°C/viteza 1.
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Dupa gust

Duminica, 22 noiembrie

16-22 NOIEMBRIE 2026 - POSTUL CRACIUNULUI

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
Bruschete cu rosii si busuioc

Ingredients - 4 servings
320 g paine integrala; 650 g rosii; 20 ml ulei de
masline; 15 g busuioc proaspat; 5 g usturoi.

1. Taie rosiile cuburi si amesteca-le cu busuiocul, uleiul
si putina sare. Prajeste painea, freac-o cu usturoi si
adauga rosiile imediat inainte de servire.

PRANZ

Somon la cuptor cu cartofi natur si
salata simpla

Ingredients - 4 servings

800 g file de somon fara oase; 1100 g cartofi; 300 g
salata verde; 400 g rosii; 300 g castraveti; 35 ml ulei de
masline; 2 buc lamai; 20 g marar.

1. Fierbe cartofii cuburi in apa cu sare 15-20 minute,
pana sunt fragezi; scurge-i. Adauga 10 ml ulei si
jumatate din marar.

2. Asaza somonul intr-o tava cu 15 ml ulei, zeama de
[amaie si restul de marar. Coace la 190°C aproximativ
15-20 minute, in functie de grosime, pana atinge 63°C
in centru.

3. Spala salata si legumele, taie-le si amesteca-le cu
restul de ulei si lamaie. Serveste imediat; verifica
oasele din peste.

Thermomix TM6

TM6/TM7: gateste 500 g cartofi in cos cu 600 ml apa in bol,
20-25 min/Varoma/viteza 1, verificand textura. Pentru toti
cartofii foloseste oala. Somonul ramane la cuptor pentru
rumenire.

GUSTARE
Mere si migdale

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

1. Spala merele si serveste-le feliate cu migdalele.

CINA
Ciorba de legume de sezon

Ingredients - 4 servings

260 g morcovi; 400 g cartofi; 170 g telina radacina; 150
g pastarnac; 140 g ceapa; 200 g ardei gras; 250 g rosii
pasate; 20 ml ulei de masline; 1500 ml apa; 20 g
leustean.

1. Taie toate legumele cuburi mici. inmoaie ceapa,
morcovul, telina si pastarnacul in ulei 5 minute.

2. Adauga restul legumelor si apa; fierbe 25-30 minute
pana sunt fragede. Adauga rosiile in ultimele 10
minute, potriveste de sare si presara leustean la
servire.

Thermomix TM6

Pentru cantitatea completa foloseste oala. TM6/TM7 poate

toca zarzavatul in transe 4-5 sec/viteza 5 si inabusi 5
min/120°C/viteza 1.
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