Dupa gust

9-15 noiembrie 2026 - vegan - Menl 4 személyre

Nap

Luni, 9 noiembrie

Marti, 10 noiembrie

Miercuri, 11
noiembrie

Joi, 12 noiembrie

Vineri, 13 noiembrie

Sambata, 14
noiembrie

Duminica, 15
noiembrie

Mic dejun

Péine de secara cu pasta de
fasole si ceapa coapta

Mamaliga moale cu magiun de
prune si nuci

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

Mere coapte cu nuci si
scortisoara

Pasta de fasole cu lamaie, pe
paine de secara

Clatite cu mere, fara lapte si
oua

Paine de secara cu pasta de
fasole si ardei copt

A receptek a 2-8. oldalon kdévetkeznek.

Pranz

Tocanita de linte rosie cu
legume si orez

Varza dulce cu cartofi si
ciuperci

Conopida coapta cu fasole alba
si sos de l[amaie

Placinta de cartofi cu praz si
ciuperci

Taitei cu varza rosie, ciuperci si
nuci

Dovleac umplut cu linte, orez si
ciuperci

Musaca de cartofi cu ciuperci si
linte

Bevasarldlista: dupagust.com/hu/heti-menu/meniu-de-post-9-15-noiembrie-2026/

Gustare

Mere si nuci

Pere si migdale

Struguri si nuci

Pere si seminte de dovleac

Gutui coapte

Mere si nuci

Galeta de post cu mere si nuci

Cina

Supa-crema de dovleac si
morcov

Supa de fasole alba cu
radacinoase

Supa de rosii cu orez

Supa de legume cu taitei fara
ou

Supa de usturoi copt cu cartofi
Ciorba de ciuperci cu

radacinoase si lamaie

Supa de varza cu rosii si marar
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Dupa gust

Luni, 9 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Paine de secara cu pasta de fasole si
ceapa coapta

El6készités: 15 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

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

Paseaza fasolea, usturoiul, uleiul si lamaia 25 sec/viteza 5.
Ceapa se coace separat.

Becslés / adag: 370 kcal -P18g-C54g-G9g.

PRANZ

Tocanita de linte rosie cu legume si orez
El6készités: 15 min

F6zési id6: 25 min

Hozzavaldk - 4 adag

320 g linte rosie uscata; 240 g orez uscat; 300 g

morcovi; 200 g ceapa; 500 g rosii tocate la conserva;
30 ml ulei de masline; 1300 ml apa.

1. inmoaie ceapa si morcovii in ulei 5 minute. Adauga
lintea, rosiile si 900 ml apa si fierbe 20-25 de minute.
2. Fierbe orezul separat in restul de apa sau conform
ambalajului. Serveste-| cu tocanita.

Thermomix TM6
Pentru cantitatea completa foloseste oala. TM6 poate toca
ceapa si morcovii 5 sec/viteza 5.

Becslés / adag: 595 kcal -P259g-C100g-G9g.

GUSTARE

Mere si nuci
El6készités: 5 min
F6zési id6: 0 min
Hozzavalodk - 4 adag
600 g mere; 80 g nuci.

1. Taie merele felii si imparte-le cu nucile in patru portii.
Becslés / adag: 215 kcal-P4g-C179g-G1l4g.

CINA

Supa-crema de dovleac si morcov
El6készités: 15 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

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

1. inmoaie ceapa in ulei 5 minute. Adauga legumele
cuburi si apa si fierbe 25-30 de minute.

2. Paseaza si potriveste de sare, piper si nucsoara.

Thermomix TM6

Ceapa 5 sec/viteza 5, apoi ulei 3 min/120°C/viteza 1. Adauga
restul ingredientelor si gateste 25 min/100°C/viteza 1. Lasa
temperatura sa scada si paseaza 40 sec, crescand treptat
viteza 4-8.

Becslés / adag: 155 kcal-P3g-C249g-G5g.
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Dupa gust

Marti, 10 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Mamaliga moale cu magiun de prune si
nuci

El6készités: 10 min

F6zési id6: 20 min

Hozzavaldk - 4 adag

240 g malai; 1000 ml apa; 160 g magiun de prune; 60 g
nuci.

1. Fierbe mamaliga moale din malai si apa. imparte in
boluri si adauga magiunul si nucile tocate.

Thermomix TM6

incalzeste apa 10 min/100°C/viteza 1. Adauga malaiul
treptat si gateste 20 min/100°C/viteza 2.

Becslés / adag: 420 kcal -P8g-C64g-G12g.

PRANZ

Varza dulce cu cartofi si ciuperci
El6készités: 20 min

F6zési id6: 30-35 min

Hozzavaldk - 4 adag

1000 g varza alba; 800 g cartofi; 500 g ciuperci

champignon; 200 g ceapa; 400 g rosii pasate; 35 ml
ulei de masline; 400 ml apa.

1. Inmoaie ceapa in 20 ml ulei, adauga varza taiat3 fin,
cartofii, rosiile si apa. Fierbe acoperit 25-30 de minute.
2. Rumeneste ciupercile separat in restul de ulei si
incorporeaza-le la final. Potriveste de sare, piper si
cimbru.

Becslés / adag: 340 kcal -P10g-C559g-G9g.

GUSTARE

Pere si migdale

El6készités: 5 min

F6zési id6: 0 min

Hozzavalodk - 4 adag

600 g pere; 80 g migdale.

1. Iimparte perele si migdalele in patru portii.
Becslés / adag: 175 kcal-P5g-C179g-G10g.

CINA

Supa de fasole alba cu radacinoase
El6készités: 15 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

600 g fasole alba fiarta, scursa; 250 g morcovi; 150 g

telina radacina; 150 g ceapa; 300 g rosii tocate la
conserva; 15 ml ulei de masline; 1200 ml apa.

1. inmoaie ceapa si radacinoasele in ulei 5 minute.
Adauga rosiile, fasolea si apa.

2. Fierbe 20-25 de minute si potriveste de sare, piper si
cimbru.

Becslés / adag: 230 kcal -P13g-C33g-G5g.
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Dupa gust

Miercuri, 11 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Paine de secara cu avocado, lamaie si
ulei de masline

El6készités: 10 min

F6zési id6: 0 min

Hozzavaldk - 4 adag

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

1. Zdrobeste avocado cu lamaia, sare si piper. intinde
pe paine si stropeste cu ulei.
Becslés / adag: 350 kcal -P9g-C32g-G2lg.

PRANZ

Conopida coapta cu fasole alba si sos de
lamaie

El6készités: 15 min

F6zési id6: 30-35 min

Hozzavaldk - 4 adag

1000 g conopida; 800 g fasole alba fiarta, scursa; 35 ml

ulei de masline; 2 buc lamai; 10 g usturoi; 20 g
patrunjel.

1. Desparte conopida Tn buchetele si amestec-o cu
fasolea si 25 ml ulei. Coace in doua tavi la 200°C, 30-35
de minute.

2. Amesteca restul de ulei cu lamaia si usturoiul. Toarna
sosul peste preparatul cald si presara patrunjel.
Thermomix TM6

Omogenizeaza sosul 20 sec/viteza 4. Conopida si fasolea se
coc la cuptor.

Becslés / adag: 345 kcal-P21g-C41g-G1llg.

GUSTARE

Struguri si nuci

El6készités: 5 min

F6zési id6: 0 min

Hozzavalodk - 4 adag

600 g struguri; 60 g nuci.

1. imparte strugurii si nucile in patru portii.
Becslés / adag: 200 kcal -P3g-C23g-G1lg.

CINA

Supa de rosii cu orez

El6készités: 10 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

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. Adauga rosiile si
apa si fierbe 10 minute.

2. Adauga orezul si fierbe inca 15 minute. Presara
patrunjel.

Becslés / adag: 180 kcal -P4g-C329g-G4ag.
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Dupa gust

Joi, 12 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Mere coapte cu nuci si scortisoara
El6készités: 10 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

800 g mere; 80 g nuci.

1. Scobeste merele, umple-le cu nucile tocate si
scortisoara si coace-le la 190°C, 25-30 de minute.

Becslés / adag: 240 kcal -P4g-C23g-G15g.

PRANZ

Placinta de cartofi cu praz si ciuperci
El6készités: 25 min

F6zési id6: 55-60 min

Hozzavaldk - 4 adag

1200 g cartofi; 500 g praz; 600 g ciuperci champignon;
150 g ceapa; 40 ml ulei de masline; 80 g pesmet.

1. Fierbe cartofii si zdrobeste-i grosier cu 15 ml ulei si
sare.

2. Inmoaie ceapa si prazul in 15 ml ulei, adauga
ciupercile si gateste pana scade lichidul.

3. Asaza jumatate din cartofi intr-o tava, adauga
umplutura si acopera cu restul de cartofi. Presara
pesmetul, stropeste cu restul de ulei si coace la 190°C,
30-35 de minute.

Thermomix TM6

Toaca ceapa si prazul 5 sec/viteza 5, adauga uleiul si
gateste 5 min/120°C/viteza 1. Adauga ciupercile 10
min/120°C/sens invers/viteza lingura.

Becslés / adag: 445 kcal - P12g-C749-G1llg.

GUSTARE

Pere si seminte de dovleac

El6készités: 5 min

F6zési id6: 0 min

Hozzavalodk - 4 adag

600 g pere; 60 g seminte de dovleac.

1. imparte perele si semintele de dovleac in patru
portii.

Becslés / adag: 150 kcal-P4g-C18g-G7g.

CINA

Supa de legume cu taitei fara ou
El6készités: 15 min

F6zési id6: 30-35 min

Hozzavaldk - 4 adag

300 g morcovi; 150 g telina radacina; 120 g ceapa; 150
g praz; 120 g taitei fara ou; 15 g patrunjel; 1600 ml
apa.

1. Fierbe legumele taiate in apa timp de 25 de minute.

2. Adauga taiteii si fierbe conform ambalajului. Presara
patrunjel.
Becslés / adag: 155 kcal -P5g-C31g-G1lg.
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Dupa gust

Vineri, 13 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Pasta de fasole cu lamaie, pe paine de
secara

El6készités: 10 min

F&zési id6: 0 min

Hozzavaldk - 4 adag

600 g fasole alba fiarta, scursa; 280 g paine de secara;
1 buc lamai; 5 g usturoi; 20 ml ulei de masline.

1. Paseaza fasolea cu usturoiul, lamaia, uleiul, sare si
putinad apa. Serveste pe paine.

Thermomix TM6

Paseaza toate ingredientele 25 sec/viteza 5. Curata peretii si
repeta daca este necesar.

Becslés / adag: 340 kcal -P179g-C49g-G8g.

PRANZ

Taitei cu varza rosie, ciuperci si nuci
El6készités: 15 min

F6zési id6: 30-35 min

Hozzavaldk - 4 adag

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 si gateste
20-25 de minute.

2. Rumeneste ciupercile separat. Fierbe taiteii si
amesteca totul cu nucile tocate.

Thermomix TM6

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

Becslés / adag: 545 kcal -P16g-C66g-G24g.

GUSTARE

Gutui coapte

El6készités: 15 min

F6zési id6: 40-50 min

Hozzavalodk - 4 adag

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

1. Taie gutuile felii si coace-le acoperite cu zaharul,
scortisoara si apa la 190°C, 40-50 de minute.
Becslés /adag: 65 kcal-P1g-C1l6g-GO0g.

CINA

Supa de usturoi copt cu cartofi
El6készités: 15 min

F6zési id6: 45-50 min

Hozzavaldk - 4 adag

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, paseaza si potriveste de sare si
piper.

Thermomix TM6

Gateste in doua sarje. Lasa temperatura sa scada inainte de
pasare si nu folosi Turbo pentru lichide fierbinti.

Becslés / adag: 205 kcal -P6g-C349g-G5g.
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Dupa gust

Sambata, 14 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN
Clatite cu mere, fara lapte si oua

El6készités: 15 min + 10 min odihna

F6zési id6: 20 min

Hozzavaldk - 4 adag

240 g faina de grau; 450 ml apa minerald; 400 g mere;
30 ml ulei de floarea-soarelui; 20 g zahar.

1. Amesteca faina cu apa minerala, zaharul si merele
rase. Lasa aluatul 10 minute.

2. Coace 12 clatite mici intr-o tigaie antiaderenta unsa
cu putin ulei.

Thermomix TM6

Amestecé faina, apa si zah&rul 20 sec/viteza 4. incorporeaza
merele rase cu spatula.

Becslés / adag: 345 kcal-P6g-C60g-G8g.

PRANZ

Dovleac umplut cu linte, orez si ciuperci
El6készités: 30 min

F6zési id6: 60-70 min

Hozzavaldk - 4 adag

1600 g dovleac; 240 g linte verde uscata; 160 g orez

uscat; 500 g ciuperci champignon; 200 g ceapa; 35 ml
ulei de masline; 900 ml apa.

1. Taie dovleacul in doud, scoate semintele si coace
jumatatile la 190°C, 35 de minute.

2. Fierbe lintea si orezul separat. Rumeneste ceapa si
ciupercile in ulei si amesteca-le cu lintea si orezul.

3. Umple dovleacul si mai coace 20-25 de minute.

Thermomix TM6

Toaca ceapa 5 sec/viteza 5, adauga uleiul 3
min/120°C/viteza 1 si ciupercile 10 min/120°C/sens
invers/viteza lingura. Lintea, orezul si dovleacul se gatesc
separat.

Becslés / adag: 480 kcal -P22g-C73g-G10g.

GUSTARE

Mere si nuci
El6készités: 5 min
F6zési id6: 0 min
Hozzavalodk - 4 adag
600 g mere; 80 g nuci.

1. imparte merele si nucile in patru portii.
Becslés / adag: 215 kcal-P4g-C179g-G1l4g.

CINA

Ciorba de ciuperci cu radacinoase si
lamaie

El6készités: 15 min

Fézési id6: 30-35 min

Hozzavaldk - 4 adag

600 g ciuperci champignon; 300 g morcovi; 150 g telina
radacina; 150 g ceapa; 400 g cartofi; 1 buc lamai; 20 ml
ulei de masline; 1400 ml apa.

1. Inmoaie ceapa si radacinoasele in ulei 5 minute.
Adauga ciupercile si gateste inca 8 minute.

2. Adauga cartofii si apa si fierbe 20-25 de minute.
Acreste cu lamaie dupa gust.

Becslés / adag: 180 kcal -P5g-C28g-G5g.
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Dupa gust

Duminica, 15 noiembrie

9-15 NOIEMBRIE 2026 - VEGAN

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

MIC DEJUN

Paine de secara cu pasta de fasole si

ardei copt

El6készités: 10 min

F6zési id6: 0 min

Hozzavaldk - 4 adag

280 g paine de secara; 600 g fasole alba fiarta, scursa;

400 g ardei copti, scursi; 20 ml ulei de masline; 5 g
usturoi.

1. Paseaza fasolea cu usturoiul, uleiul, sare si putina
apa. Serveste pe paine cu ardeiul copt.

Thermomix TM6

Paseaza fasolea, usturoiul si uleiul 25 sec/viteza 5.

Becslés / adag: 365 kcal -P18g-C54g-G8g.

PRANZ
Musaca de cartofi cu ciuperci si linte

El6készités: 30 min

F6zési id6: 55-60 min

Hozzavaldk - 4 adag

1400 g cartofi; 280 g linte verde uscata; 600 g ciuperci
champignon; 250 g ceapa; 200 g morcovi; 500 g rosii
pasate; 40 ml ulei de masline; 700 ml apa.

1. Fierbe cartofii Tn coaja 15 minute, raceste-i si taie-i
felii.

2. Fierbe lintea pana este frageda. inmoaie ceapa si
morcovii in 20 ml ulei, adauga ciupercile, rosiile si lintea
si gateste 15 minute.

3. Asaza straturi de cartofi si umplutura intr-o tava,
stropeste cu restul de ulei si coace la 190°C, 35-40 de
minute.

Thermomix TM6

Pregateste baza de ciuperci in doua sarje: ceapa si morcov 5
sec/viteza 5, ulei 3 min/120°C/viteza 1, ciuperci 10
min/120°C/sens invers/viteza lingura. Asambleaza si coace
clasic.

Becslés / adag: 660 kcal - P27 g-C110g -G 1lg.

GUSTARE

Galeta de post cu mere si nuci

El6készités: 20 min + 30 min racire

F6zési id6: 35-40 min

Hozzavalodk - 4 adag

180 g faina de grau; 65 ml ulei de floarea-soarelui; 55
ml apa; 600 g mere; 50 g nuci; 35 g zahar.

1. Amesteca faina cu uleiul si apa rece si raceste
aluatul 30 de minute.

2. Intinde aluatul, adaugd merele, nucile si zaharul,
indoaie marginile si coace la 190°C, 35-40 de minute.

Thermomix TM6
Amesteca faina, uleiul si apa 15 sec/viteza 4. Strange aluatul
si continua racirea si coacerea clasic.

Becslés / adag: 490 kcal -P7g-C599g-G25g.

CINA

Supa de varza cu rosii si marar

El6készités: 15 min

F6zési id6: 25-30 min

Hozzavaldk - 4 adag

700 g varza alba; 500 g rosii tocate la conserva; 250 g

morcovi; 150 g ceapa; 400 g cartofi; 20 ml ulei de
masline; 20 g marar; 1300 ml apa.

1. inmoaie ceapa si morcovii in ulei 5 minute. Adauga
varza, cartofii, rosiile si apa.

2. Fierbe 25-30 de minute si adauga mararul dupa
oprirea focului.

Becslés / adag: 225 kcal -P6g-C38g-G5g.
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