Dupa gust

2-8 noiembrie 2026 - Meniu pentru 4 persoane

Zi

Luni, 2 noiembrie

Marti, 3 noiembrie

Miercuri, 4
noiembrie

Joi, 5 noiembrie

Vineri, 6 noiembrie

Sambata, 7
noiembrie

Duminica, 8
noiembrie

Mic dejun

Omleta cu ciuperci si paine de
secara

Paine de secara cu branza de
vaci si ardei

Péine de secara cu pasta de
fasole si ceapa coapta

laurt 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

Retetele urmeaza pe paginile 2-8.

Pranz

Pui cu praz si sos de mustar, cu
orez

Vita la gratar cu cartofi copti si
salata de sfecla

Conopida coapta cu naut si sos
de lamaie cu tahini

Pastrav la cuptor cu piure de
dovleac si cartofi

Paste cu varza calita si ciuperci

Piept de rata cu varza rosie si
mere

Rulada de curcan cu ciuperci si
mamaliga

Lista de cumparaturi: dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

Gustare

laurt cu mar si nuci

Para si migdale

Mere si nuci

Struguri si nuci

Gutui coapte cu scortisoara

Chefir simplu

Galeta mica cu mere si nuci

Cina

Supa de pui cu taitei

Ciorba ardeleneasca de
perisoare din vita si curcan

Supa de rosii cu orez

Supa de cartofi cu marar

Supa de usturoi copt cu cartofi,
fara smantana

Supa limpede de pui cu
radacinoase

Supa de pui cu lamaie si
patrunjel
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Dupa gust

Luni, 2 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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 ciuperci si paine de secara

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 12-15 min

Ingrediente - 4 portii
8 buc oua; 300 g ciuperci champignon; 15 ml ulei de
masline; 240 g paine de secara; 10 g patrunjel.

1. Feliaza ciupercile. intr-o tigaie larga, incinge uleiul si
gateste ciupercile 7-8 minute, pana se evapora apa.

2. Bate ouale cu sare si piper, toarna-le peste ciuperci si
gateste la foc mic, cu capac, 5-7 minute, pana se
incheaga. imparte in patru si serveste cu painea si
patrunjelul.

Estimare / portie: 300 kcal -P19g-C23g-G1l4g.

PRANZ
Pui cu praz si sos de mustar, cu orez

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 25-30 min

Ingrediente - 4 portii

700 g piept de pui; 400 g praz; 30 g mustar Dijon; 120
g smantana 20%; 20 ml ulei de masline; 280 g orez
uscat; 800 ml apa.

1. Orez: fierbe orezul in 560 ml apa cu putina sare,
acoperit, la foc mic, 15-18 minute sau conform
ambalajului. Lasa-l acoperit 5 minute.

2. Pui si sos: taie carnea in bucati de 3 cm, prazul in
rondele si spala-I bine. Rumeneste carnea in ulei, in
doua transe, 5-6 minute in total; scoate-o pe o farfurie.

3. In aceeasi tigaie iTnmoaie prazul 5 minute. Adauga
240 ml apa si carnea; fierbe acoperit 10-12 minute.
incorporeaza mustarul si smantana si mai gateste 2-3
minute. Carnea trebuie sa atinga 74°C in centru.
Serveste cu orez.

Thermomix TM6

Orezul si carnea se gatesc clasic. Pentru sos, pune prazul
taiat si uleiul in bol: 5 min/120°C/sens invers/viteza lingura,
cu protectia anti-stropire. Adauga 240 ml apa: 10
min/100°C/sens invers/viteza lingura. Adauga mustarul si
smantana: 2 min/90°C/sens invers/viteza lingura. Toarna
peste puiul gatit si fierbe impreuna 2 minute.

Estimare / portie: 570 kcal -P50g-C60g -G 14 g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
[aurt cu mar si nuci

Timp de preparare: 5 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

800 g iaurt simplu; 400 g mere; 60 g nuci.

1. imparte iaurtul in patru boluri. Adauga merele taiate
cuburi si nucile tocate. Presara scortisoara, daca
doresti.

Estimare / portie: 310 kcal -P14g-C269g-G17g.

CINA
Supa de pui cu taitei

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 40-45 min

Ingrediente - 4 portii

500 g piept de pui; 250 g morcovi; 150 g telina
radacina; 100 g ceapa; 15 g patrunjel; 1500 ml apa;
100 g taitei uscati.

1. Pune carnea intreaga in apa rece intr-o oala de
minimum 3 litri. Adu la fierbere, Indeparteaza spuma,
apoi redu focul.

2. Adauga ceapa intreaga, morcovii si telina taiate.
Fierbe bland 30-35 de minute, pana cand legumele
sunt fragede si carnea ajunge la 74°C in centru.

3. Scoate carnea, taie-o in bucati si pune-o Thapoi.
Adauga taiteii si fierbe timpul indicat pe ambalaj,
aproximativ 6-8 minute. Potriveste de sare si piper.
Presara patrunjelul.

Thermomix TM6

Pentru aceasta cantitate foloseste oala: carnea, legumele si

lichidul depasesc volumul de lucru potrivit pentru o singura
sarja TM6.

Estimare / portie: 255 kcal - P34g-C249g-G2g.
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Dupa gust

Marti, 3 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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 branza de vaci si
ardei

Timp de preparare: 10 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

320 g paine de secara; 400 g branza de vaci; 300 g
ardei gras; 10 ml ulei de masline.

1. Amesteca branza cu uleiul si putina sare. Spala
ardeiul si taie-I fasii.

2. Intinde branza pe péaine si imparte ardeiul alaturi, in
patru portii.

Estimare / portie: 310 kcal -P18g-C359g-G1l1lg.

PRANZ

Vita la gratar cu cartofi copti si salata de
sfecla

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 50-60 min

Ingrediente - 4 portii

700 g muschi de vita; 1000 g cartofi; 600 g sfecla rosie
fiarta; 35 ml ulei de masline; 1 buc lamai; 10 g
patrunjel.

1. Cartofi: taie-i In felii groase, amesteca-i cu 20 ml ulei,
sare si piper. Coace la 200°C, cuptor static, 40-50 de
minute; intoarce-i la jumatate.

2. Salata: taie sfecla fiarta cuburi. Adauga 5 ml ulei si
zeama de lamaie dupa gust.

3. Carne: imparte muschiul in 4 fripturi de aproximativ
2,5 cm grosime, usuca-le si unge-le cu 10 ml ulei.
Gateste pe gratarul bine incins aproximativ 3-5 minute
pe fiecare parte, ajustand dupa grosime. Verifica
minimum 63°C Tn centru, apoi lasa 3 minute la odihnit.
Serveste cu garniturile si patrunjel.

Estimare / portie: 605 kcal - P44 g-C61g-G19g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
Para si migdale

Timp de preparare: 5 min
Timp de gatire: 0 min
Ingrediente - 4 portii
600 g pere; 80 g migdale.

1. Spala perele si indeparteaza cotoarele. imparte feliile
de para si migdalele in patru portii.
Estimare / portie: 175 kcal - P5g-C17g-G 10 g.

CINA

Ciorba ardeleneasca de perisoare din
vita si curcan

Timp de preparare: 25 min
Timp de gatire: 35-40 min

Ingrediente - 4 portii

250 g carne tocata de vita; 250 g carne tocata de
curcan; 50 g orez uscat; 1 buc oua; 150 g ceapa; 250 g
morcovi; 150 g telina radacina; 150 g ardei gras; 100 g
smantana 20%; 1 buc lamai; 10 g patrunjel; 1500 ml
apa.

1. Perisoare: amesteca cele doua carnuri cu orezul
spalat, oul, 50 g ceapa tocata fin, sare si piper.
Formeaza 20 de perisoare mici.

2. Ciorba: pune apa la fiert intr-o oald de minimum 4
litri. Adauga morcovii, telina, ardeiul si restul de ceapa,
toate cuburi. Fierbe 10 minute.

3. Pune perisoarele in zeama care fierbe bland. Gateste
25-30 de minute, pana cand orezul este moale, iar
centrul perisoarelor ajunge la 74°C.

4. Amesteca smantana cu doua polonice de zeama
calda. Opreste focul, Incorporeaza amestecul si acreste
cu lamaie dupa gust. Presara patrunjel; poti adauga
putin tarhon uscat.

Thermomix TM6

TM6 poate toca separat legumele taiate bucati: 4-5

sec/viteza 5. Pentru cantitatea completa si perisoare
foloseste oala; nu depasi limita de 2,2 litri a bolului.

Estimare / portie: 365 kcal - P31 g-C20g-G18g.
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Dupa gust

Miercuri, 4 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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 pasta de fasole si
ceapa coapta

Timp de preparare: 10 min

Timp de gatire: 25-30 min

Ingrediente - 4 portii

600 g fasole alba fiarta, scursa; 250 g ceapa; 25 ml ulei
de masline; 1 buc lamai; 5 g usturoi; 280 g paine de
secara; 60 ml apa.

1. Ceapa: taie felii, amesteca cu 15 ml ulei si coace la
190°C, cuptor static, 25-30 de minute, pana se inmoaie
si se rumeneste usor.

2. Pasta: paseaza fasolea cu usturoiul, 10 ml ulei, 2
linguri de zeama de lamaie, sare si apa, adaugata
treptat. Serveste pe paine, cu ceapa coapta.
Thermomix TM6

Pasta: pune fasolea, usturoiul, 10 ml ulei, zeama de lamaie,
sarea si 30 ml apa in bol: 20 sec/viteza 5. Curata peretii,
adauga restul de apa daca este nevoie si repeta 15
sec/viteza 5. Ceapa se coace separat.

Estimare / portie: 370 kcal - P18 g-C53g-G9g.

PRANZ

Conopida coapta cu naut si sos de
lamaie cu tahini

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 30-35 min

Ingrediente - 4 portii

1000 g conopida; 800 g naut fiert, scurs; 30 ml ulei de
masline; 60 g tahini; 1 buc [amai; 5 g usturoi; 15 g
patrunjel; 80 ml apa.

1. Tava: desparte conopida in buchetele, usuca nautul
si amesteca-le cu uleiul, sare, piper si putina boia.
intinde Tn doud tavi, fard aglomerare. Coace la 200°C
cu ventilatie, 30-35 de minute, schimband tavile si
intorcand ingredientele la jumatate.

2. Sos: amesteca tahini cu usturoiul zdrobit, 3 linguri
zeama de lamaie si apa, treptat, pana devine fluid.
Pune peste conopida si nautul calde; presara patrunjel.
Thermomix TM6

Sosul se poate omogeniza in bol: 20 sec/viteza 4, apoi curata

peretii si repeta 10 sec/viteza 4. Coacerea conopidei si a
nautului ramane la cuptor.

Estimare / portie: 490 kcal - P26g-C449g-G23g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
Mere si nuci

Timp de preparare: 5 min
Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii
600 g mere; 80 g nuci.

1. Spald merele, scoate cotoarele si taie-le felii. imparte
fructele si nucile in patru portii.
Estimare / portie: 215 kcal -P4g-C17g-G15qg.

CINA
Supa de rosii cu orez

Timp de preparare: 10 min

Timp de gatire: 25-30 min

Ingrediente - 4 portii

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 tocate in ulei, 5 minute.
Adauga rosiile si apa; fierbe 10 minute.

2. Adauga orezul spalat si fierbe bland inca 15 minute
sau pana devine fraged. Completeaza cu putina apa
fierbinte daca se ingroasa prea mult. Potriveste de sare
si piper si presara patrunjel.

Thermomix TM6

Cantitatea intreaga depaseste spatiul de lucru necesar in

bol. Foloseste oala; TM6 poate toca ceapa si morcovul 5
sec/viteza 5.

Estimare / portie: 180 kcal -P4g-C32g-G4aqg.
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Dupa gust

Joi, 5 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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
Iaurt cu para si seminte de dovleac

Timp de preparare: 5 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

800 g iaurt simplu; 600 g pere; 60 g seminte de
dovleac.

1. imparte iaurtul in patru boluri. Adauga perele feliate
si semintele de dovleac.

Estimare / portie: 305 kcal -P16g-C33g-G13g.

PRANZ

Pastrav la cuptor cu piure de dovleac si
cartofi

Timp de preparare: 20 min

Timp de gatire: 30-35 min

Ingrediente - 4 portii

800 g file de pastrav; 600 g dovleac; 600 g cartofi; 150
ml lapte; 25 g unt; 15 ml ulei de masline; 1 buc l[amai;
15 g marar.

1. Piure: taie cartofii si dovleacul cuburi. Fierbe cartofii
in apa cu sare 10 minute, adauga dovleacul si mai
fierbe 10-15 minute. Scurge foarte bine. Zdrobeste cu
untul si laptele incalzit, turnat treptat.

2. Peste: verifica fileurile de oase, pune-le cu pielea in
jos Intr-o tava, unge cu ulei si asezoneaza. Adauga felii
de lamaie. Coace la 190°C, cuptor static, aproximativ
15-20 de minute, pana ajung la 63°C in partea groasa.
3. Serveste cu piureul si mararul tocat. Verifica din nou
oasele la portiile copiilor.

Thermomix TM6

Piure TM6: pune 500 ml apa in bol, cartofii cuburi in cos si
dovleacul in Varoma. Gateste 25-30 min/Varoma/viteza 1;
verifica sa fie fragezi. Goleste bolul, pune legumele scurse,

untul si 100 ml lapte cald: 15 sec/viteza 3. Completeaza cu
lapte daca este necesar. Pestele se coace separat.

Estimare / portie: 500 kcal -P45g-C32g-G21g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
Struguri si nuci

Timp de preparare: 5 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

600 g struguri; 80 g nuci.

1. Spala strugurii si desprinde boabele de pe ciorchine.
Imparte fructele si nucile in patru portii.

Estimare / portie: 235 kcal -P4g-C249g-G 14 g.

CINA
Supa de cartofi cu marar

Timp de preparare: 15 min

Timp de gatire: 25-30 min

Ingrediente - 4 portii

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

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

2. Fierbe 20-25 de minute, pana cand cartofii sunt moi.
Zdrobeste cateva bucati in oala pentru a lega usor
supa. Potriveste de sare si piper si adauga mararul
dupa oprirea focului.

Thermomix TM6

Foloseste oala pentru cantitatea completa. TM6 poate toca
ceapa, morcovul si telina 5 sec/viteza 5.

Estimare / portie: 205 kcal -P4g-C38g-G4qg.
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Dupa gust

Vineri, 6 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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, lamaie si
ulei de masline

Timp de preparare: 10 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

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
dupa gust.

2. Intinde pe paine, stropeste cu uleiul de masline si
imparte Tn patru portii.

Estimare / portie: 350 kcal -P9g-C32g-G2lg.

PRANZ
Paste cu varza calita si ciuperci

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 30-35 min

Ingrediente - 4 portii

320 g paste uscate fara ou; 800 g varza alba; 400 g
ciuperci champignon; 150 g ceapa; 35 ml ulei de
masline.

1. Varza: taie fin varza si ceapa. inmoaie ceapa in 20 ml
ulei, 5 minute, adauga varza si sare. Gateste 20-25 de
minute la foc mediu-mic, amestecand; adauga cate o
lingura de apa daca se prinde.

2. Ciuperci: feliaza-le si rumeneste-le intr-o alta tigaie
cu 15 ml ulei, 8-10 minute, pana se evapora lichidul.

3. Paste: fierbe-le conform ambalajului. Pastreaza 150
ml apa de la fierbere, apoi scurge. Amesteca pastele cu
varza si ciupercile; adauga putina apa pastrata, daca
este necesar. Pune piper proaspat macinat.

Estimare / portie: 415 kcal - P13g-C679g-G10g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
Gutui coapte cu scortisoara

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 40-50 min

Ingrediente - 4 portii
700 g gutui; 20 g zahar; 150 ml apa.

1. Taie gutuile in felii groase si scoate cotorul. Asaza-le
intr-un vas mic, presara zaharul si scortisoara si toarna
apa pe langa fructe.

2. Acopera si coace la 190°C, cuptor static, 30 de
minute. Descopera si mai coace 10-20 de minute, pana
sunt fragede. imparte in patru.

Estimare / portie: 65 kcal-P1g-C16g-GO0g.

CINA

Supa de usturoi copt cu cartofi, fara
smantana

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 45-50 min

Ingrediente - 4 portii
120 g usturoi; 600 g cartofi; 150 g ceapa; 20 ml ulei de
masline; 1100 ml apa.

1. Usturoi: pune cateii curatati intr-un vas mic, cu 10 ml
ulei si 2 linguri din apa masurata. Acopera si coace la
180°C, cuptor static, 35-40 de minute, pana sunt foarte
moi, fara sa se arda.

2. Supa: intre timp, inmoaie ceapa tocata in restul de
ulei 5 minute. Adauga cartofii cuburi si restul de apa.
Fierbe 20-25 de minute.

3. Adauga usturoiul copt si lichidul din vas. Paseaza cu
blenderul vertical, potriveste de sare si piper si mai
incalzeste 2 minute. Cantitatea de usturoi este
cantarita dupa curatare.

Thermomix TM6

Usturoiul se coace separat. Pentru TM6 lucreaza in doua
jumatati egale: ceapa 5 sec/viteza 5, apoi ulei 3
min/120°C/viteza 1; cartofi si apa 25 min/100°C/viteza 1.
Adauga jumatate din usturoiul copt. Lasa sa scada
temperatura, monteaza corect capacul si paharul dozator,
apoi paseaza 30 sec, crescand treptat viteza 4-7. Nu folosi
Turbo pentru lichide fierbinti.

Estimare / portie: 205 kcal -P6g-C349g-G54g.
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Dupa gust

Sambata, 7 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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 branza de vaci si mere

Timp de preparare: 15 min
Timp de gatire: 20 min

Ingrediente - 4 portii

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

1. Rade merele mare. Amestecd branza cu ouadle si laptele;
adauga faina, praful de copt, merele si putina scortisoara.
Lasa aluatul 5 minute.

2. Incinge o tigaie antiaderenta si unge-o cu putin ulei.
Formeaza 12 clatite mici, cu lingura. Coace la foc mediu-mic
3-4 minute pe fiecare parte, in transe, pana sunt rumene si
bine inchegate in interior. Repartizeaza cate trei de persoana.

Thermomix TM6

Rade merele separat. in bol: branza, oudle si laptele 15 sec/viteza
4; adauga faina si praful de copt 10 sec/viteza 3. incorporeaza
merele cu spatula. Coace in tigaie ca in varianta clasica.

Estimare / portie: 340 kcal -P17g-C35g-G15g.

PRANZ
Piept de rata cu varza rosie si mere

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 40-50 min

Ingrediente - 4 portii

800 g piept de rata cu piele; 900 g varza rosie; 400 g mere;
150 g ceapa; 15 ml ulei de masline; 30 ml otet de mere; 150
ml apa.

1. Garnitura: taie fin varza si ceapa, merele felii. Inmoaie
ceapa in ulei 5 minute intr-o cratitd larga. Adauga varza,
otetul, apa, sare si piper. Acopera si gateste la foc mic 25 de
minute, amestecand. Adauga merele si mai gateste 10-15
minute, pana se inmoaie.

2. Rata: usuca pieptul si cresteaza pielea superficial, fara sa
tai carnea. Asezoneaza. Pune intr-o tigaie rece, cu pielea in
jos, fara ulei suplimentar. Gateste la foc mediu-mic 10-14
minute, pana se topeste grasimea si pielea se rumeneste;
indeparteaza excesul de grasime intr-un vas termorezistent.

3. Intoarce carnea si gateste 2-3 minute, apoi transfera intr-o
tava la 180°C, cuptor static, aproximativ 8-15 minute, dupa
grosime. Verifica 74°C in centrul carnii pentru servirea in
familie. Lasa 5-10 minute la odihnit inainte de feliere.

4. imparte carnea si garnitura in patru portii. Timpii sunt
orientativi; termometrul decide cand este gata.

Thermomix TM6

Rata se gateste in tigaie si cuptor. Garnitura TM6 se face in doua
sarje egale: ceapa 5 sec/viteza 5; adauga uleiul 3 min/120°C/viteza
1. Pune varza feliata, otetul si apa: 25 min/100°C/sens invers/viteza
lingura. Adauga merele: 10 min/100°C/sens invers/viteza lingura.
Ajusteaza timpul dupa fragezime. Pentru servire simultana,
varianta la cratita este mai practica.

Estimare / portie: 415 kcal - P40g-C23g-G18g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE

Chefir simplu

Timp de preparare: 2 min

Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

800 ml chefir simplu.

1. Agita usor chefirul si imparte in patru pahare de cate 200
ml.

Estimare / portie: 115 kcal-P79g-C79g-G7g.

CINA
Supa limpede de pui cu radacinoase

Timp de preparare: 15 min

Timp de gatire: 40-45 min

Ingrediente - 4 portii

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

1. Pune carnea intreaga in apa rece intr-o oala de minimum 3
litri. Adu la fierbere, indeparteaza spuma, apoi redu focul.

2. Adauga ceapa intreagd, morcovii si telina tdiate. Fierbe
bland 30-35 de minute, pana cand legumele sunt fragede si
carnea ajunge la 74°C in centru.

3. Scoate carnea, taie-o in bucati si pune-o inapoi. Potriveste
de sare si piper. Presara patrunjelul.

Thermomix TM6

Pentru aceasta cantitate foloseste oala: carnea, legumele si lichidul
depasesc volumul de lucru potrivit pentru o singura sarja TM6.

Estimare / portie: 170 kcal - P31g-C79-G2g.
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Dupa gust

Duminica, 8 noiembrie

2-8 NOIEMBRIE 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 fierte cu paine de secara si telemea

Timp de preparare: 5 min
Timp de gatire: 7-10 min

Ingrediente - 4 portii
8 buc oua; 240 g paine de secara; 120 g branza
telemea.

1. Pune ouale cu grija in apa care fierbe usor. Fierbe 7
minute pentru galbenus cremos sau 10 minute pentru
oua bine fierte; pentru copii serveste-le bine fierte.

2. Raceste scurt Tn apa rece, curata si serveste cate
doua oud, cu paine si telemea.

Estimare / portie: 335 kcal -P23g-C23g-G17g.

PRANZ

Rulada de curcan cu ciuperci si
mamaliga

Timp de preparare: 30 min

Timp de gatire: 60-75 min

Ingrediente - 4 portii

800 g piept de curcan; 400 g ciuperci champignon; 150
g ceapa; 10 g usturoi; 25 ml ulei de masline; 15 g
patrunjel; 240 g malai; 1100 ml apa.

1. Umplutura: toaca ceapa si ciupercile. inmoaie ceapa
in 15 ml ulei, 5 minute, adauga ciupercile si gateste 10
minute, pana scade complet apa. Pune usturoiul si mai
gateste 1 minut. Opreste focul, adauga patrunjelul si
lasa sa se racoreasca.

2. Rulada: deschide pieptul de curcan intr-o foaie cat
mai uniforma, bate usor intre doua foi de hartie de copt
si asezoneaza. intinde umplutura, 14s&nd marginile
libere. Ruleaza si leaga cu sfoara alimentara.

3. Unge cu 10 ml ulei, pune intr-o tava cu 100 ml apa si
coace la 180°C, cuptor static, aproximativ 45-60 de
minute. Verifica 74°C in centrul ruladei, inclusiv in
umplutura. Lasa 10 minute la odihnit, scoate sfoara si
feliaza.

4. Mamaliga: fierbe 1 litru apa cu sare, toarna malaiul in
ploaie si amesteca. Fierbe la foc mic 15-20 de minute
sau conform ambalajului, amestecand des.

Thermomix TM6

Umplutura si carnea se fac clasic. Mamaliga TM6: incalzeste
1 litru apa cu sare aproximativ 8-10 min/100°C/viteza 1.
Adauga malaiul treptat, apoi 20 min/100°C/viteza 2, cu cosul
de inabusire pe capac in locul paharului dozator. Verifica
timpul cerut de malai si prelungeste daca este necesar.

Estimare / portie: 505 kcal -P56g-C44g-G10g.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/2-8-noiembrie-2026/

GUSTARE
Galeta mica cu mere si nuci

Timp de preparare: 20 min

Timp de gatire: 35-40 min

Ingrediente - 4 portii

120 g faina de grau; 60 g unt; 35 ml apa; 400 g mere;
30 g nuci; 25 g zahar.

1. Aluat: freaca faina cu untul rece cuburi pana obtii
firimituri. Adauga apa rece, strange rapid aluatul si
raceste 30 de minute; timpul de racire se adauga
timpului de preparare.

2. Umplutura: taie merele felii subtiri. intinde aluatul
intr-un disc de 25 cm pe hartie de copt. Presara nucile
maruntite, pune merele si zaharul, lasand 3 cm liberi la
margine. Adauga scortisoara.

3. indoaie marginea peste fructe si coace la 190°C,
cuptor static, 35-40 de minute, pana aluatul este
rumen. Lasa 15 minute sa se racoreasca si taie in patru.
Thermomix TM6

Aluat TM6: faina si untul rece 10 sec/viteza 6; adauga apa
10 sec/viteza 4. Strange aluatul fara framantare
suplimentara. Continua racirea, umplerea si coacerea clasic.

Estimare / portie: 345 kcal -P5g-C40g-G 18g.

CINA
Supa de pui cu lamaie si patrunjel

Timp de preparare: 15 min

Timp de gatire: 40-45 min

Ingrediente - 4 portii

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

1. Pune carnea intreaga in apa rece intr-o oala de
minimum 3 litri. Adu la fierbere, indeparteaza spuma,
apoi redu focul.

2. Adauga ceapa intreaga, morcovii si telina taiate.
Fierbe bland 30-35 de minute, pana cand legumele
sunt fragede si carnea ajunge la 74°C in centru.

3. Scoate carnea, taie-o in bucati si pune-o inapoi.
Potriveste de sare si piper. Adauga treptat zeama de
lamaie, dupa gust. Presara patrunjelul.

Thermomix TM6

Pentru aceasta cantitate foloseste oala: carnea, legumele si

lichidul depasesc volumul de lucru potrivit pentru o singura
sarja TM6.

Estimare / portie: 170 kcal -P31g-C8g-G2g.
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