Dupa gust

19-25 octombrie 2026 - Meniu pentru 4 persoane

Zi

Luni, 19

Marti, 20

Miercuri, 21

Joi, 22

Vineri, 23

Sambata, 24

Duminica, 25

Mic dejun

Omleta cu spanac si branza, cu
paine de secara

laurt cu mere si nuci

Paine de secara cu avocado si
rosii

Branza de vaci cu ardei si paine
de secara

Paine pradjita cu ciuperci si
usturoi

Clatite cu iaurt si mere

Oua 1n sos de rosii si ardei

Retetele urmeaza pe paginile 2-8.

Pranz

Paste cu pui si ciuperci, in sos
cremos cu praz

Chiftele de vita la cuptor cu
dovleac si sos de iaurt

Mancare de linte verde cu
morcovi Si rosii

Pastrav la cuptor cu praz,
morcovi si lamaie

Varza calita de post cu ciuperci
si mamaliga

Tocana de vita cu radacinoase,
gatita lent la cuptor

Friptura de porc la cuptor cu
mere si ceapa

Lista de cumparaturi: dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

Gustare

Chefir si banana

Pere si nuci

Mere si migdale

laurt cu zmeura

Pere si nuci

Chefir si banana

laurt cu zmeura

Cina

Supa de pui cu taitei

Supa de rosii cu fasole alba si
paine de secara

Ciorba de pastai cu cartofi si
leustean

Supa de usturoi cu cartofi si
crutoane

Supa de mazare cu morcovi si
cartofi

Ciorba de perisoare cu lamaie

Supa de conopida cu morcovi si
paine prajita
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Dupa gust

Luni, 19

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN

Omleta cu spanac si branza, cu paine de
secara

Ingrediente - 4 portii
8 buc oud; 200 g spanac; 120 g branza telemea; 240 g
paine de secara; 10 ml ulei de masline.

1. Spala spanacul si inmoaie-I 2-3 minute in ulei, intr-o
tigaie mare.

2. Bate oudle, adauga branza sfaramata si toarna peste
spanac. Gateste la foc mic, cu capac, pana cand ouale
sunt inchegate. Imparte Tn patru si serveste cu painea.

PRANZ

Paste cu pui si ciuperci, in sos cremos cu
praz

Ingrediente - 4 portii

320 g paste uscate; 500 g piept de pui; 300 g ciuperci;
200 g praz; 200 ml smantana pentru gatit 20%; 20 ml
ulei de masline; 10 g usturoi.

1. Taie puiul in cuburi de aproximativ 2 cm, ciupercile
felii si prazul rondele. Toaca usturoiul.

2. Fierbe pastele Tn apa cu sare dupa indicatiile de pe
ambalaj. Pastreaza o cana de apa de la paste inainte sa
le scurgi.

3. Incinge uleiul intr-o tigaie incadpatoare. Rumeneste
puiul 6-8 minute, amestecand, apoi scoate-l pe o
farfurie.

4. In aceeasi tigaie gateste prazul 3-4 minute, apoi
ciupercile 6-8 minute, pana scade lichidul. Adauga
usturoiul pentru inca un minut.

5. Pune puiul Thapoi, adauga smantana si lasa 4-5
minute la foc mic, pana cand carnea este complet
patrunsa. incorporeaza pastele si cate putina apa de la
fierbere, pana obtii sosul dorit. Potriveste de sare si
piper.

Thermomix TM6

TM6 pregateste baza sosului; puiul, ciupercile si pastele se
gatesc separat, ca in varianta clasica. Pune usturoiul si
prazul taiat bucati in bol: 5 secunde / viteza 5. Coboara
ingredientele cu spatula. Adauga uleiul: 5 minute / 120°C/
viteza 1, folosind capacul si protectia recomandata de
aparat. Transfera baza in tigaia cu puiul si ciupercile gatite.
Adauga smantana si continua de la ultimul pas al variantei
clasice.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

GUSTARE
Chefir si banana

Ingrediente - 4 portii
800 ml chefir simplu; 400 g banane, pulpa.

1. imparte chefirul in patru pahare si serveste cu
bananele curatate si feliate.

CINA
Supa de pui cu taitei

Ingrediente - 4 portii

600 g pui cu os pentru supa; 200 g morcovi; 100 g
telina radacina; 100 g ceapa; 120 g taitei uscati; 10 g
patrunjel; 2200 ml apa.

1. Pune puiul in apa rece si adu incet la fierbere.
indeparteaza spuma, apoi adauga legumele curatate si
putina sare.

2. Fierbe usor 60-75 minute, pana cand puiul este
complet patruns. Scoate carnea, desprinde-o de pe
oase si taie legumele.

3. Strecoara supa, pune carnea si legumele Thapoi si
adauga taiteii. Fierbe cat indicd ambalajul, presara
patrunjel si imparte in patru portii.
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Dupa gust

Marti, 20

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN
[aurt cu mere si nuci

Ingrediente - 4 portii
800 g iaurt simplu; 600 g mere; 80 g nuci.

1. Spala merele, scoate cotoarele si taie-le cuburi.

2. imparte iaurtul, merele si nucile in patru boluri. Poti
adauga scortisoara dupa gust.

PRANZ

Chiftele de vita la cuptor cu dovleac si
sos de iaurt

Ingrediente - 4 portii

600 g carne tocata de vita; 800 g dovleac; 100 g ceapa;
1 buc oua; 40 g pesmet; 200 g iaurt simplu; 10 g
usturoi; 25 ml ulei de masline; 10 g patrunjel.

1. incalzeste cuptorul la 200°C, caldura sus-jos. Taie
dovleacul in cuburi de 2-3 cm, amesteca-l cu cea mai
mare parte din ulei, sare si boia si pune-| pe o tava cu
hartie de copt.

2. Toaca fin ceapa, patrunjelul si jumatate din usturoi.
Amesteca-le cu vita, oul, pesmetul, sare si piper. Lasa
compozitia 5 minute.

3. Formeaza 16 chiftele egale, unge-le usor cu uleiul
ramas si asaza-le pe o a doua tava.

4. Coace dovleacul aproximativ 30-40 minute,
intorcandu-l la jumatate. Coace chiftelele aproximativ
20-25 minute, pana sunt complet patrunse. Daca pui
tavile simultan, schimba-le pozitia la jumatatea
timpului.

5. Amesteca iaurtul cu usturoiul ramas, zdrobit, si
putina sare. Serveste sosul rece langa chiftele si
dovleac.

Thermomix TM6

Pune ceapa, patrunjelul si jumatate din usturoi in bol: 5
secunde / viteza 5. Coboara cu spatula si repeta 2 secunde
daca este nevoie. Transfera intr-un castron si amesteca
manual cu vita, oul si pesmetul, pentru a controla textura.
Coace conform variantei clasice. in bolul curat, marunteste
usturoiul ramas 3 secunde / viteza 7. Coboara cu spatula,
adauga iaurtul si amesteca 10 secunde / viteza 3.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

GUSTARE
Pere si nuci

Ingrediente - 4 portii
720 g pere; 80 g nuci.

1. Spala perele si taie-le felii, fara cotor. imparte
fructele si nucile in patru portii.

CINA

Supa de rosii cu fasole alba si paine de
secara

Ingrediente - 4 portii

800 g rosii tocate la conserva; 400 g fasole alba fiarta,

scursa; 100 g ceapa; 150 g morcovi; 10 g usturoi; 20 ml
ulei de masline; 240 g paine de secara; 800 ml apa.

1. Toaca ceapa, morcovul si usturoiul. Gateste ceapa si
morcovul in ulei 5 minute, apoi adauga usturoiul.

2. Pune rosiile si apa, sare si busuioc dupa gust. Fierbe
20-25 minute, pana cand morcovul este fraged.

3. Adauga fasolea scursa si mai fierbe 5 minute.
Serveste cu painea.
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Dupa gust

Miercuri, 21

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN
Paine de secara cu avocado si rosii

Ingrediente - 4 portii
320 g paine de secara; 280 g avocado, pulpa; 400 g
rosii; 0.5 buc lamai; 20 ml ulei de masline.

1. Prajeste usor painea. Zdrobeste avocado cu sucul de
[amaie si putina sare.
2. Intinde avocado pe péaine, adauga rosiile feliate si

stropeste cu uleiul de masline. Presara piper dupa gust
si imparte Tn patru portii.

PRANZ

Mancare de linte verde cu morcovi si
rosii

Ingrediente - 4 portii

300 g linte verde uscata; 250 g morcovi; 150 g ceapa;
400 g rosii tocate la conserva; 10 g usturoi; 25 ml ulei
de masline; 10 g patrunjel; 900 ml apa.

1. Clateste lintea si indeparteaza eventualele impuritati.

Toaca ceapa si usturoiul, iar morcovii taie-i cuburi mici.
2. Intr-o cratita incinge uleiul si gateste ceapa si
morcovii 5 minute la foc moderat. Adauga usturoiul si
amesteca 30 de secunde.

3. Adauga lintea, apa si dafinul. Fierbe usor, cu capacul
intredeschis, aproximativ 25-35 minute, pana cand
lintea este aproape frageda. Daca este nevoie,
completeaza cu apa fierbinte.

4. Adauga rosiile, cimbrul, sare si piper. Mai fierbe
10-15 minute, pana cand lintea este frageda si sosul a
scazut. Durata depinde de sortimentul de linte.

5. Scoate dafinul si presara patrunjelul tocat. Serveste
cald.

Thermomix TM6

TM6 marunteste si caleste legumele; lintea se fierbe in
cratita, pentru toata cantitatea. Pune ceapa, usturoiul si
morcovii in bucati in bol: 5 secunde / viteza 5. Coboara cu
spatula, adauga uleiul si gateste 5 minute / 120°C / viteza 1.
Transfera baza in cratita. Adauga lintea si apa si continua de
la pasul 3 al variantei clasice.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

GUSTARE
Mere si migdale

Ingrediente - 4 portii
720 g mere; 80 g migdale.

1. Spala merele si scoate cotoarele. Serveste fiecare
portie de fruct cu 20 g de migdale.

CINA
Ciorba de pastai cu cartofi si leustean

Ingrediente - 4 portii

600 g fasole verde; 400 g cartofi; 150 g morcovi; 100 g
ceapa; 200 g rosii tocate la conserva; 20 ml ulei de
masline; 10 g leustean; 0.5 buc lamai; 240 g paine de
secara; 1800 ml apa.

1. Taie ceapa, morcovii si cartofii cuburi, iar pastaile in
bucati. Inmoaie ceapa si morcovii in ulei 4-5 minute.
2. Adauga apa, cartofii si pastaile. Fierbe aproximativ
20-25 minute, pana cand legumele sunt fragede.

3. Adauga rosiile si mai fierbe 10 minute. Potriveste de
sare, acreste cu lamaie si adauga leusteanul. Serveste
Cu paine.
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Dupa gust

Joi, 22

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN

Branza de vaci cu ardei si paine de
secara
Ingrediente - 4 portii

600 g branza de vaci; 400 g ardei gras; 320 g paine de
secara; 10 g patrunjel.

1. Amesteca branza de vaci cu patrunjelul tocat si
putina sare.

2. Spala si feliaza ardeii. Serveste branza pe paine, cu
ardeii alaturi, Tn patru portii.

PRANZ

Pastrav la cuptor cu praz, morcovi si
lamaie

Ingrediente - 4 portii

1200 g pastrav intreg eviscerat; 300 g praz; 400 g

morcovi; 1 buc [amai; 30 ml ulei de masline; 10 g
usturoi; 100 ml apa.

1. incalzeste cuptorul la 200°C, caldura sus-jos. Taie

morcovii in rondele subtiri si prazul in bucati de 1-2 cm.

2. Asaza legumele in tava, amesteca-le cu doua treimi
din ulei, usturoiul feliat, sare, piper si apa. Acopera si
coace 15-20 minute.

3. Sterge pestele eviscerat cu prosoape de hartie.
Condimenteaza-| in interior si exterior si pune felii de
[amaie in cavitate.

4. Asaza pastravii peste legume, unge cu uleiul ramas
si coace descoperit inca 20-25 minute, in functie de
grosime, pana cand carnea este opaca si se desprinde
usor de pe os.

5. Serveste imediat, Indepartand cu atentie oasele.
Verifica separat portiile copiilor.

Thermomix TM6

Pentru gustul rumenit, pestele si legumele raman la cuptor.
Poti pregati in TM6 uleiul aromat: pune usturoiul in bol, 3
secunde / viteza 7; coboara cu spatula. Adauga uleiul si
cimbrul, 10 secunde / viteza 3. Foloseste amestecul pentru
legume si peste, in proportiile descrise la varianta clasica.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

GUSTARE
Iaurt cu zmeura

Ingrediente - 4 portii
600 g iaurt simplu; 300 g zmeura.

1. Spala zmeura proaspata si imparte-o peste iaurt.
Daca folosesti zmeura congelata, pregateste-o conform
instructiunilor ambalajului si raceste-o inainte de
servire.

CINA
Supa de usturoi cu cartofi si crutoane

Ingrediente - 4 portii

80 g usturoi; 500 g cartofi; 100 g ceapa; 300 ml lapte;
20 ml ulei de masline; 200 g paine de secara; 1200 ml
apa.

1. Toaca ceapa si usturoiul. Inmoaie ceapa in ulei 4
minute, adauga usturoiul si amesteca un minut fara sa
il rumenesti.

2. Adauga cartofii cuburi si apa. Fierbe 20-25 minute,
pana sunt fragezi, apoi paseaza cu blenderul de mana.

3. Adauga laptele si incalzeste usor, amestecand.
Potriveste de sare si piper. Taie painea cuburi si
rumeneste-o uscat in tigaie; serveste crutoanele
separat.

Thermomix TM6

Marunteste ceapa si usturoiul 5 secunde / viteza 5. Coboara
cu spatula si transfera in cratita. Continua prepararea acolo;
cantitatea totala de supa se gateste in cratita.
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Dupa gust 19-25 OCTOMBRIE 2026

Vineri, 23

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile
nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN GUSTARE

Paine prajita cu ciuperci si usturoi Pere si nuci
Ingrediente - 4 portii Ingrediente - 4 portii
320 g paine de secara; 600 g ciuperci; 10 g usturoi; 20 720 g pere; 80 g nuci.

mi ulei de masline; 10 g patrunjel, 1. Spala perele si taie-le felii, fara cotor. imparte

1. Taie ciupercile felii. Rumeneste-le in ulei, intr-o tigaie fructele si nucile in patru portii.
larga, 8-10 minute, pana scade apa.

2. Adaugé usturoiul tocat pentru un minut, apoi CINA
patrunjelul, sare si piper. Imparte peste painea prajita. Supé de mazare cu morcovi Si cartofi
PRANZ Ingrediente - 4 portii

500 g mazare; 200 g morcovi; 400 g cartofi; 100 g

Varza calita de post cu Clupercl S1 ceapa; 20 ml ulei de masline; 10 g patrunjel; 200 g

mamaliga paine de secara; 1600 ml apa.

Ingrediente - 4 portii 1. Taie ceapa, morcovii si cartofii cuburi. inmoaie ceapa
1200 g varza alba; 400 g ciuperci; 150 g ceapa; 200 g si morcovii in ulei 4-5 minute.

rosil tocate la conserva; 35 ml ulei de masline; 250 g 2. Adaugs apa si cartofii fierbe 15 minute. Adaugs
malai; 1200 ml apa. mazarea si continud 8-12 minute sau pana sunt toate

1. Taie varza fideluta, ceapa marunt si ciupercile felii. legumele fragede.

Presara putina sare peste varza si framant-o usor. 3. Potriveste de sare si piper, presara patrunjel si

2. Intr-o cratita larga, rumeneste ciupercile in serveste cu paine. Pastreaza legumele bucati.

aproximativ o treime din ulei, apoi scoate-le. Adauga
restul de ulei si gateste ceapa 4-5 minute.

3. Adauga varza in transe, amestecand pana isi reduce
volumul. Pune rosiile, dafinul, cimbrul, boiaua si 200 ml
din apa pentru reteta de baza. Acopera si gateste
30-40 minute la foc mic, amestecand periodic.

4. Pune ciupercile inapoi si gateste descoperit inca 10
minute, pana scade lichidul. Potriveste gustul si scoate
dafinul.

5. Pentru mamaliga, fierbe restul de apa cu sare.
Toarna malaiul in ploaie, amestecand continuu, apoi
gateste la foc mic conform ambalajului, de regula
15-20 minute. Serveste langa varza.

Thermomix TM6

TM6 poate marunti varza in transe de cel mult 300 g: 3-4
secunde / viteza 4. Verifica textura dupa fiecare transa.
Toaca ceapa 5 secunde / viteza 5. Transfera in cratita si
urmeaza varianta clasica pentru varza si ciuperci. Pregateste
mamaliga intr-o cratitd conform pasilor de mai sus; malaiul
difera ca timp de fierbere si absorbtie.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/ 6/8
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Dupa gust

Sambata, 24

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN
Clatite cu iaurt si mere

Ingrediente - 4 portii

200 g faina de grau; 2 buc oud; 400 ml lapte; 100 ml
apa; 15 ml ulei de masline; 400 g iaurt simplu; 400 g
mere.

1. Bate ouale cu laptele, adauga faina treptat, un praf de
sare si apa. Lasa aluatul 15 minute.

2. Unge usor tigaia cu ulei si coace clatite subtiri,
aproximativ un minut pe prima parte si 30-60 secunde
pe cealalta.

3. imparte clatitele in patru portii si serveste cu iaurt si
mere feliate.

Thermomix TM6

Pentru aluat, pune ouale, laptele, apa si faina in bol: 20

secunde / viteza 4. Coboara cu spatula si repeta 10 secunde
dacad mai sunt cocoloase. Lasa 15 minute si coace in tigaie.

PRANZ

Tocana de vita cu radacinoase, gatita lent
la cuptor

Ingrediente - 4 portii

800 g pulpa sau spata de vita pentru tocana; 265 g
morcovi; 200 g telina radacina; 165 g ceapa; 265 g rosii
tocate la conserva; 10 g usturoi; 20 ml ulei de masline;
400 ml apa.

1. incalzeste cuptorul la 160°C, caldurd sus-jos. Taie vita
in cuburi de aproximativ 4 cm si sterge-o bine. Taie
morcovii, telina si ceapa in bucati mari.

2. Intr-o oald cu capac, potrivitd pentru cuptor, incinge
uleiul si rumeneste carnea in 2-3 transe. Scoate fiecare
transa Tnainte sa o pui pe urmatoarea.

3. Gateste ceapa in aceeasi oala 4-5 minute. Adauga
usturoiul, apoi rosiile si apa; desprinde cu lingura
depunerile rumenite de pe fund.

4. Pune carnea inapoi impreuna cu dafinul, cimbrul, sare

si piper. Acopera si gateste la cuptor aproximativ 1% ore.

5. Adauga morcovii si telina, amesteca si mai gateste
acoperit 1-1% ore, pana cand carnea cedeaza usor la
furculita. Completeaza cu putina apa fierbinte daca sosul
scade prea mult.

6. Scoate dafinul. Pentru sos mai gros, lasa oala
descoperita la cuptor inca 10-15 minute. Serveste cu
radacinoasele si sosul.

Thermomix TM6

Pentru aceasta cantitate, rumenirea si gatirea lenta se fac in
oala pentru cuptor. TM6 poate toca ceapa si usturoiul: 5
secunde / viteza 5. Transfera-le in oald dupa rumenirea carnii.
Pastreaza morcovii si telina taiate manual in bucati mari si
urmeaza varianta clasica.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/19-25-octombrie-2026/

GUSTARE
Chefir si banana

Ingrediente - 4 portii
800 ml chefir simplu; 400 g banane, pulpa.

1. Imparte chefirul in patru pahare si serveste cu
bananele curatate si feliate.

CINA
Ciorba de perisoare cu lamaie

Ingrediente - 4 portii

400 g carne tocata amestec vita-porc; 50 g orez uscat; 1
buc oua; 200 g morcovi; 100 g telina radacina; 150 g
ceapa; 300 g rosii tocate la conserva; 10 g leustean; 1
buc 1amai; 2000 ml apa.

1. Taie morcovii, telina si doua treimi din ceapa. Pune-le
in apa si fierbe 15 minute.

2. Amesteca bine carnea cu orezul clatit, oul, ceapa
ramasa tocata foarte fin, sare si piper. Formeaza
perisoare mici.

3. Pune perisoarele pe rand in supa care fierbe usor.
Fierbe 25-30 minute, pana cand carnea si orezul sunt
patrunse.

4. Adauga rosiile si mai fierbe 10 minute. Acreste cu
lamaie, potriveste de sare si adauga leusteanul.
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Dupa gust

Duminica, 25

19-25 OCTOMBRIE 2026

Carne cruda, fara os; legume si fructe dupa curatare. Cereale uscate; leguminoase fierte si scurse. Timpi estimativi. Valorile

nutritionale sunt orientative; metoda si sursele sunt pe site.

MIC DEJUN
Oua in sos de rosii si ardei

Ingrediente - 4 portii

8 buc oua; 800 g rosii tocate la conserva; 300 g ardei
gras; 150 g ceapa; 10 g usturoi; 20 ml ulei de masline;
240 g paine de secara.

1. Toaca ceapa, ardeiul si usturoiul. Gateste ceapa si
ardeiul in ulei 8-10 minute, apoi adauga usturoiul.

2. Adauga rosiile, sare, piper si boia dupa gust. Fierbe
sosul 12-15 minute.

3. Fa opt adancituri, sparge ouale in ele si gateste cu
capac la foc mic pana cand oudle sunt inchegate.
Serveste cate doua oua cu sos si paine.

PRANZ

Friptura de porc la cuptor cu mere si
ceapa

Ingrediente - 4 portii

1000 g spata de porc dezosata, bucata intreaga; 400 g
mere; 265 g ceapa; 10 g usturoi; 15 ml ulei de masline;
165 ml apa.

1. incalzeste cuptorul la 170°C, caldura sus-jos. Sterge
carnea si freac-o cu uleiul, usturoiul zdrobit, sare, piper,
boia si cimbru.

2. Taie ceapa in sferturi si asaz-o in tava. Pune carnea
deasupra si toarna apa pe langa ea. Acopera bine tava
cu capac sau folie.

3. Coace aproximativ 2 ore. Verifica lichidul din tava si
completeaza cu putina apa fierbinte daca este nevoie.

4. Spala merele, scoate cotoarele si taie-le in sferturi.
Pune-le in tava si continua coacerea 30-45 minute,
pana cand carnea este complet patrunsa si frageda.

5. Descopera in ultimele 15 minute pentru rumenire.
Lasa friptura sa se odihneasca 15 minute inainte sa o
feliezi si serveste cu merele, ceapa si sosul din tava.

Thermomix TM6

TM6 poate pregati pasta aromata; friptura se gateste la
cuptor. Marunteste usturoiul 3 secunde / viteza 7 si
coboara-l cu spatula. Adauga uleiul si condimentele, apoi
amesteca 10 secunde / viteza 3. Unge carnea cu pasta si
urmeaza pasii variantei clasice.
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GUSTARE
Iaurt cu zmeura

Ingrediente - 4 portii
600 g iaurt simplu; 300 g zmeura.

1. Spala zmeura proaspata si imparte-o peste iaurt.
Daca folosesti zmeura congelata, pregateste-o conform
instructiunilor ambalajului si raceste-o inainte de
servire.

CINA

Supa de conopida cu morcovi si paine
prajita

Ingrediente - 4 portii

600 g conopida; 200 g morcovi; 300 g cartofi; 100 g

ceapa; 20 ml ulei de masline; 10 g patrunjel; 240 g
paine de secara; 1600 ml apa.

1. Taie ceapa, morcovii si cartofii, apoi desparte
conopida in buchetele. Inmoaie ceapa si morcovii in ulei
4-5 minute.

2. Adauga apa si cartofii; fierbe 10 minute. Adauga
conopida si fierbe Tnca 10-15 minute, pana cand
legumele sunt fragede.

3. Potriveste de sare si piper, presara patrunjel si
serveste cu painea prajita. Supa ramane cu legumele
bucati.
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