Dupa gust

26 octombrie - 1 noiembrie 2026 - Meniu pentru 4 persoane

Zi

Luni, 26 octombrie

Marti, 27 octombrie

Miercuri, 28
octombrie

Joi, 29 octombrie

Vineri, 30 octombrie

Sambata, 31
octombrie

Duminica, 1
noiembrie

Mic dejun

Paine de secara cu branza de
vaci si ardei

Oua jumari cu praz si paine de
secara

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

laurt cu mere coapte si nuci

Pasta de fasole alba cu lamaie,
pe paine de secara

French toast cu pere la tigaie

Oua la cuptor cu spanac si
telemea

Retetele urmeaza pe paginile 2-8.

Pranz

Curcan cu varza dulce si marar

Vita cu ciuperci si orez, la tigaie

Orz cremos cu ciuperci si praz,
fara smantana

Somon la cuptor cu sfecla si
morcovi

Dovleac umplut cu linte,
ciuperci si nuci

Muschiulet de porc cu sos de
mere si piure de telina

Pui intreg la cuptor cu gutui si
ceapa

Lista de cumparaturi: dupagust.com/meniu-saptamanal/26-octombrie-1-noiembrie-2026/

Gustare

laurt cu para si scortisoara

Mere si nuci

Para si migdale

Struguri si nuci

Mar copt cu scortisoara

Chefir simplu

Chec cu dovleac si ciocolata

Cina

Supa de pui cu galuste de gris

Ciorba radauteana

Supa de fasole alba cu telina si
morcov

Supa de rosii cu taitei

Supa de praz cu cartofi

Ciorba de curcan cu

radacinoase si lamaie

Supa limpede de vita cu legume
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Dupa gust

Luni, 26 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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.

PRANZ
Curcan cu varza dulce si marar

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 45-55 min

Ingrediente - 4 portii

700 g pulpa de curcan dezosata; 1200 g varza alba;
150 g ceapa; 200 g morcovi; 300 g rosii tocate la
conserva; 25 ml ulei de masline; 20 g marar; 300 ml
apa.

1. Taie carnea in cuburi de 2 cm, ceapa marunt,
morcovii rondele si varza fasii. Condimenteaza cu sare
si piper.

2. Incinge uleiul intr-o cratitd incapatoare. Rumeneste
carnea 1n doua transe, 6-8 minute in total. Adauga
ceapa si morcovii; gateste 5 minute.

3. Adauga varza in doua transe, amestecand pana
scade. Pune rosiile si apa, acopera si fierbe bland 30-40
de minute, pana cand carnea este bine patrunsa si
varza frageda. Completeaza cu putina apa daca este
nevoie.

4. Descopera cateva minute daca sosul este prea lichid.
Adauga mararul tocat si potriveste gustul.

Thermomix TM6

TM6 ajuta la pregatirea legumelor; preparatul se gateste in
cratitda. Pune ceapa si morcovii in bucati in bol: 5 secunde /
viteza 5. Transfera in cratita la pasul 2. Taie varza manual si
urmeaza varianta clasica.

GUSTARE
Iaurt cu para si scortisoara

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

Ingrediente - 4 portii
600 g iaurt simplu; 400 g pere.

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

2. imparte iaurtul si perele in patru boluri. Presara
scortisoara dupa gust.

CINA
Supa de pui cu galuste de gris

Timp de preparare: 20 min

Timp de gatire: 85-95 min

Ingrediente - 4 portii

700 g pui cu os pentru supa; 300 g morcovi; 150 g
telina radacina; 120 g ceapa; 2 buc ouga; 110 g gris; 10
g patrunjel; 2300 ml apa.

1. Pune puiul in apa rece si adu lent la fierbere.
indeparteazad spuma. Adauga legumele taiate mare si
putind sare; fierbe bland 60-70 de minute, pana cand
carnea este patrunsa.

2. Scoate carnea si legumele. Strecoara supa,
desprinde carnea de oase si feliaza morcovii.

3. Bate doua oua medii (aproximativ 100 g fara coaja).
Incorporeaza grisul si un praf de sare; lasa 10 minute.
Compozitia trebuie sa fie moale, dar sa isi pastreze
forma pe lingura.

4. Fierbe Intai o galusca mica de proba; daca se
desface, adauga putin gris si lasa din nou 5 minute.
Formeaza galuste mici cu lingurita umeazita si fierbe-le
la foc mic 12-15 minute. Lasa 5 minute acoperit, apoi
verifica sa fie patrunse si in centru.

5. Pune inapoi carnea si morcovii, incdlzeste si presara
patrunjel. Imparte in patru portii.

4 persoane - dupagust.com/meniu-saptamanal/26-octombrie-1-noiembrie-2026/ 2/8


https://dupagust.com/meniu-saptamanal/26-octombrie-1-noiembrie-2026

Dupa gust

Marti, 27 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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 jumari cu praz si paine de secara

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 10 min

Ingrediente - 4 portii
8 buc oua; 200 g praz; 15 ml ulei de masline; 320 g
paine de secara.

1. Spala bine prazul si taie-I fin. Inmoaie-I in ulei, la foc
mic, 5-6 minute.

2. Bate ouale cu sare si piper. Toarna-le peste praz si
amesteca lent 3-4 minute, pana sunt inchegate.
Serveste cu painea impartita in patru portii.

PRANZ
Vita cu ciuperci si orez, la tigaie

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 25 min

Ingrediente - 4 portii

650 g muschi sau antricot de vita; 500 g ciuperci
champignon; 150 g ceapa; 10 g usturoi; 280 g orez
uscat; 30 ml ulei de masline; 15 g mustar Dijon; 150 ml
apa.

1. Foloseste muschi sau antricot, potrivite pentru gatire
rapida. Taie carnea in fasii subtiri, perpendicular pe
fibra. Feliaza ciupercile si ceapa.

2. Fierbe orezul separat in apa, conform ambalajului.
Cantitatea de apa pentru orez depinde de sortiment si
nu este inclusa in cei 150 ml pentru sos.

3. incinge o tigaie mare cu jumatate din ulei.
Rumeneste carnea in 2-3 transe, cate 2-3 minute, apoi
scoate-o pe o farfurie.

4. Adauga restul de ulei si ciupercile; gateste 7-8
minute. Pune ceapa, gateste 4 minute, apoi usturoiul
tocat inca 30 de secunde.

5. Adauga apa si mustarul, desprinde depunerile
rumenite si fierbe 2 minute. Pune carnea fhapoi cu
sucul lasat, Incalzeste 1-2 minute si potriveste de sare
si piper. Serveste cu orez.

Thermomix TM6

Gateste carnea si ciupercile la tigaie, dupa pasii clasici.
Pentru orez, foloseste modul Fierbere orez si cantitatea de
apa recomandata de aparat pentru sortimentul ales;
respecta limitele de umplere ale bolului.

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.

CINA
Ciorba radauteana

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 65-75 min

Ingrediente - 4 portii

600 g piept de pui; 300 g morcovi; 150 g telina
radacind; 120 g ceapa; 200 g smantana 20%; 2 buc
oud; 25 g usturoi; 1 buc lamai; 10 g patrunjel; 2000 ml
apa.

1. Pune carnea in apa rece. Adu la fierbere,
indeparteaza spuma si adauga legumele taiate mare si
sare. Fierbe bland 45-55 de minute, pana cand carnea
si legumele sunt patrunse.

2. Scoate carnea si legumele; strecoara zeama. Rupe
carnea in fasii, taie morcovul si telina cuburi si pune-le
fnapoi in oala.

3. Separa ouale; foloseste galbenusurile, pastrand
albusurile pentru alt preparat. Amesteca galbenusurile
cu smantana. Adauga treptat 3-4 polonice de zeama
fierbinte, amestecand continuu.

4. Toarna amestecul in oal3 la foc foarte mic. inclzeste
amestecand pana la minimum 71°C, fara clocot
puternic, pentru a gati galbenusurile fara sa se separe
smantana.

5. Adauga usturoiul zdrobit si zeama de lamaie dupa
gust. Presara patrunjel si serveste.
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Dupa gust

Miercuri, 28 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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.

PRANZ

Orz cremos cu ciuperci si praz, fara
smantana

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

Ingrediente - 4 portii

320 g orz perlat uscat; 500 g ciuperci champignon; 250
g praz; 100 g ceapa; 10 g usturoi; 30 ml ulei de
masline; 15 g patrunjel; 1200 ml apa.

1. Clateste orzul. Feliaza ciupercile si prazul, toaca
ceapa si usturoiul. Incalzeste apa separat.

2. Rumeneste ciupercile in jumatate din ulei, 7-8
minute, apoi scoate-le. In aceeasi cratita inmoaie ceapa
si prazul in restul de ulei 5 minute; adauga usturoiul si
orzul.

3. Pune 800 ml de apa fierbinte si sare. Fierbe bland
30-40 de minute, amestecand periodic si adaugand din
restul de apa pe masura ce se absoarbe. Urmareste si
timpul de pe ambalaj: boabele trebuie sa fie fragede, cu
putina rezistenta.

4. Tn ultimele 5 minute adauga ciupercile. Pastreaza
preparatul usor fluid; mai adauga apa calda daca este
nevoie. Presara patrunjel si piper.

Thermomix TM6

Pentru aceasta cantitate, fierbe orzul in cratita si rumeneste
ciupercile la tigaie. TM6 poate toca ceapa si usturoiul: 5
secunde / viteza 5. Transfera in cratita si continua pasii
clasici.

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.

CINA
Supa de fasole alba cu telina si morcov

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

Ingrediente - 4 portii

700 g fasole alba fiarta, scursa; 300 g morcovi; 200 g
telina radacina; 150 g ceapa; 20 ml ulei de masline; 10
g patrunjel; 1500 ml apa.

1. Taie ceapa marunt, morcovii si telina cuburi.
Inmoaie-le in ulei 5 minute, cu putind apa daca se
prind.

2. Adauga apa si o foaie de dafin. Fierbe 15-20 de
minute, pana cand legumele sunt fragede.

3. Adauga fasolea clatita si scursa; fierbe inca 5 minute.
Scoate dafinul, potriveste de sare si piper si presara
patrunjel.
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Dupa gust

Joi, 29 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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
[aurt cu mere coapte si nuci

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 25 min

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

1. Taie merele fara cotoare in cuburi si pune-le intr-un
vas cu 2 linguri de apa si scortisoara. Coace la 180°C
timp de 20-25 de minute.

2. Lasa merele s& devina caldute. imparte peste iaurt si
presara nucile.

PRANZ
Somon la cuptor cu sfecla si morcovi

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

Ingrediente - 4 portii

700 g file de somon; 600 g sfecla rosie; 500 g morcovi;
25 ml ulei de masline; 200 g iaurt simplu; 15 g hrean
proaspat; 1 buc lamai.

1. incalzeste cuptorul la 200°C. Taie sfecla in cuburi de
1,5 cm si morcovii in bastonase subtiri. Amesteca cu
ulei, sare si piper; intinde intr-un singur strat intr-o tava
mare.

2. Coace legumele 25-30 de minute, amestecand la
jumatate. Trebuie sa fie aproape fragede inainte sa
adaugi pestele.

3. Verifica fileul de oase si imparte-| in patru. Pune-l in
tava si coace inca 12-15 minute, in functie de grosime,
pana cand centrul pestelui ajunge la 63°C.

4. Rade fin hreanul si amesteca-| cu iaurtul si zeama de
[amaie dupa gust. Serveste sosul separat, langa peste
si legume.

Thermomix TM6

Somonul si legumele se gatesc la cuptor. Pune hreanul in
bucati in bol: 5 secunde / viteza 7. Coboara cu spatula;
adauga iaurtul si zeama de lamaie, apoi amesteca 10
secunde / viteza 3.

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.

CINA
Supa de rosii cu taitei

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 30 min

Ingrediente - 4 portii

800 g rosii pasate; 150 g morcovi; 100 g ceapa; 100 g
taitei uscati; 20 ml ulei de masline; 10 g patrunjel; 1000
ml apa.

1. Toaca ceapa si rade morcovul. inmoaie-le in ulei 5
minute.

2. Adauga rosiile si apa; fierbe 15 minute, apoi
potriveste de sare si piper.

3. Pune taiteii si fierbe cat indica ambalajul, de regula
5-8 minute. Presara patrunjel. Daca pregatesti supa din
timp, fierbe taiteii separat si adauga-i la servire.
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Dupa gust

Vineri, 30 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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

Pasta de fasole alba cu lamaie, pe paine
de secara

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 0 min

Ingrediente - 4 portii

500 g fasole alba fiarta, scursa; 320 g paine de secara;
20 ml ulei de masline; 1 buc lamai; 5 g usturoi; 150 g
ardei gras.

1. Clateste si scurge fasolea. Paseaz-o cu uleiul,
usturoiul si zeama de lamaie dupa gust. Adauga 1-3
linguri de apa pentru o consistenta tartinabila;
potriveste de sare si piper.

2. Intinde pe paine si serveste cu ardeiul feliat.

Thermomix TM6

Pune fasolea, uleiul, usturoiul si zeama de lamaie in bol: 20
secunde / viteza 5. Coboara cu spatula, adauga putina apa
daca e nevoie si repeta 10 secunde / viteza 5.

PRANZ
Dovleac umplut cu linte, ciuperci si nuci

Timp de preparare: 25 min
Timp de gatire: 55-65 min

Ingrediente - 4 portii

1600 g dovleac cu coaja, fara seminte; 240 g linte
verde uscata; 400 g ciuperci champignon; 150 g ceapa;
10 g usturoi; 80 g nuci; 30 ml ulei de masline; 200 g
rosii tocate la conserva; 10 g patrunjel.

1. Taie doi dovleci mici in jumatati si scoate semintele;
urmareste aproximativ 1,6 kg dupa curatarea
semintelor. Unge cu jumatate din ulei si presara sare.
Coace cu partea taiata in sus la 190°C timp de 35-45
de minute, pana intra usor furculita Tn pulpa.

2. Intre timp fierbe lintea in apa, conform ambalajului,
aproximativ 25-30 de minute. Scurge bine.

3. Inmoaie ceapa tocata in restul de ulei 5 minute.
Adauga ciupercile tocate si gateste 8-10 minute, apoi
usturoiul si rosiile inca 5 minute.

4. Amesteca lintea, ciupercile, nucile tocate si
patrunjelul. Potriveste de sare, piper si cimbru. Umple
cele patru jumatati si coace inca 15-20 de minute.
Serveste pulpa si umplutura; coaja nu trebuie
consumata.

Thermomix TM6

Dovleacul se coace in cuptor, lintea se fierbe separat, iar
ciupercile se rumenesc la tigaie. Toaca nucile 3 secunde /
viteza 5 si scoate-le. Toaca ceapa si usturoiul 5 secunde /
viteza 5; transfera in tigaie si urmeaza varianta clasica.

GUSTARE

Mar copt cu scortisoara

Timp de preparare: 10 min

Timp de gatire: 25-30 min

Ingrediente - 4 portii

720 g mere.

1. Scoate cotoarele merelor si asaza-le intr-un vas mic.
Presara scortisoara si adauga 3 linguri de apa in vas.

2. Coace la 180°C timp de 25-30 de minute, pana sunt
fragede. Iimparte in patru portii.

CINA

Supa de praz cu cartofi

Timp de preparare: 15 min

Timp de gatire: 30 min

Ingrediente - 4 portii

450 g praz; 600 g cartofi; 150 g morcovi; 20 ml ulei de
masline; 10 g patrunjel; 1600 ml apa.

1. Spala bine prazul intre foi si taie-l rondele. Taie
cartofii si morcovii cuburi.

2. inmoaie prazul si morcovii in ulei 5 minute. Adauga
apa si cartofii; fierbe 20-25 de minute, pana cand
legumele sunt fragede.

3. Potriveste de sare si piper si presara patrunjel.
Serveste supa cu legumele bucati.
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Dupa gust

Sambata, 31 octombrie

26 OCTOMBRIE - 1 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
French toast cu pere la tigaie

Timp de preparare: 15 min

Timp de gatire: 15 min

Ingrediente - 4 portii

320 g paine de secara; 4 buc oua; 200 ml lapte; 500 g
pere; 30 g unt.

1. Taie perele felii si gateste-le in jumatate din unt, la

foc mediu, 5-7 minute. Presara scortisoara si scoate-le.

2. Bate ouale cu laptele. inmoaie scurt feliile de paine
pe ambele parti.

3. In restul de unt, rumeneste painea cate 2-3 minute
pe fiecare parte, in transe, pana cand oul este gatit
complet. Imparte in patru si serveste cu perele.

PRANZ

Muschiulet de porc cu sos de mere si
piure de telina

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

Ingrediente - 4 portii

750 g muschiulet de porc; 400 g mere; 100 g ceapa;
600 g telina radacina; 400 g cartofi; 150 ml lapte; 30 g
unt; 15 ml ulei de masline; 150 ml apa.

1. incalzeste cuptorul la 190°C. Curatd muschiuletul de
pielite si condimenteaza cu sare, piper si cimbru.
Rumeneste-I in ulei 5-6 minute, pe toate partile, intr-o
tigaie potrivita pentru cuptor.

2. Muta tigaia in cuptor 15-20 de minute, pana cand
centrul carnii ajunge la 63°C. Lasa carnea minimum 3
minute la odihnit Thainte de feliere; timpul depinde de
grosime.

3. In paralel, fierbe telina si cartofii taiati cuburi in apa
cu sare 20-25 de minute. Scurge bine si paseaza cu
laptele cald si jumatate din unt.

4. Pentru sos, Tnmoaie ceapa tocata in restul de unt 4
minute. Adauga merele fara cotoare, in cuburi, si cei

150 ml de ap3; fierbe acoperit 12-15 minute. Paseaza si

potriveste de sare si piper.

5. Serveste carnea feliata cu piure si sos. Pastreaza
zeama lasata de carne si amestec-o in sos.

Thermomix TM6

Gateste carnea si sosul dupa varianta clasica. Fierbe telina si

cartofii in oald, scurge-i, apoi pune-i in bol cu laptele cald si
15 g unt. Amesteca 15-20 secunde / viteza 3, verificand
textura; evita mixarea indelungata.

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 iImparte in patru pahare de cate
200 ml.

CINA

Ciorba de curcan cu radacinoase si
lamaie

Timp de preparare: 20 min

Timp de gatire: 60-70 min

Ingrediente - 4 portii

500 g pulpa de curcan dezosata; 300 g morcovi; 200 g
telina radacina; 150 g ceapa; 150 g ardei gras; 20 ml
ulei de masline; 1 buc lamai; 10 g leustean; 2000 ml
apa.

1. Taie carnea cuburi mici si legumele cubulete.
Inmoaie ceapa, morcovii si telina in ulei 5 minute.

2. Adauga carnea si apa, adu la fierbere si indeparteaza
spuma. Fierbe bland 45-55 de minute, pana cand
carnea este patrunsa si frageda.

3. Pune ardeiul in ultimele 15 minute. Acreste cu lamaie
dupa gust, potriveste de sare si presara leustean.
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Dupa gust

Duminica, 1 noiembrie

26 OCTOMBRIE - 1 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 la cuptor cu spanac si telemea

Timp de preparare: 10 min
Timp de gatire: 20 min

Ingrediente - 4 portii
8 buc oud; 300 g spanac; 120 g branza telemea; 10 ml
ulei de masline; 240 g paine de secara.

1. incalzeste cuptorul la 180°C. inmoaie spanacul spalat
intr-o tigaie cu ulei, 3-4 minute; scurge surplusul de
lichid.

2. imparte spanacul si telemeaua in patru vase mici
termorezistente. Sparge cate doua oua deasupra si
adauga piper.

3. Coace 12-16 minute, pana cand albusurile si
galbenusurile sunt inchegate. Serveste cu paine de
secara.

PRANZ
Pui intreg la cuptor cu gutui si ceapa

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 90-110 min

Ingrediente - 4 portii
1800 g pui Intreg eviscerat; 700 g gutui; 300 g ceapa;
20 g usturoi; 25 ml ulei de masline; 200 ml apa.

1. incalzeste cuptorul la 190°C. Sterge puiul cu hartie
de bucatarie. Amesteca uleiul cu usturoiul zdrobit, sare,
piper si cimbru; unge puiul pe toate partile.

2. Spala gutuile, indeparteaza puful si cotoarele, apoi
taie-le felii groase. Taie ceapa in sferturi. Pune-le in
tava cu apa si asaza puiul deasupra.

3. Coace 90-110 minute, in functie de cuptor si
dimensiunea puiului. Daca se rumeneste prea repede,
acopera lejer cu hartie de copt si folie. Completeaza
apa din tava daca se evapora.

4. Verifica sa ajunga la cel putin 74°C in partea cea mai
groasa a pulpei si a pieptului, fara sa atingi osul. Lasa
10 minute inainte de portionare. Serveste cu gutuile,
ceapa si sosul din tava.

Thermomix TM6

Puiul se gateste la cuptor. Marunteste usturoiul 3 secunde /
viteza 7, coboara cu spatula, adauga uleiul si condimentele
si amesteca 10 secunde / viteza 3. Urmeaza pasii clasici.

GUSTARE
Chec cu dovleac si ciocolata

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 40-45 min

Ingrediente - 4 portii

120 g piure de dovleac copt; 1 buc oua; 60 g faina de
grau; 25 g zahar; 20 ml ulei de floarea-soarelui; 25 g
ciocolata neagra; 3 g praf de copt.

1. Pentru patru portii, foloseste o forma mica de chec
de aproximativ 15 x 8 cm. incalzeste cuptorul la 175°C.
Piureul trebuie sa fie rece si gros; daca pornesti de la
dovleac crud, coace-l separat pana este fraged si
paseaza-l.

2. Bate oul cu zaharul, adauga piureul si uleiul.
Incorporeaza faina amestecata cu praful de copt si
putina scortisoara, apoi ciocolata tocata.

3. Toarna in forma tapetata si coace 40-45 de minute.
Verifica aluatul cu o scobitoare, evitand bucatile de
ciocolata; trebuie sa iasa fara aluat crud. Raceste si taie
in patru felii.

Thermomix TM6

Pune oul, zaharul, piureul rece si uleiul in bol: 20 secunde /
viteza 4. Adauga faina, praful de copt si scortisoara: 10
secunde / viteza 3. Incorporeaza ciocolata cu spatula si
coace dupa pasii clasici.

CINA
Supa limpede de vita cu legume

Timp de preparare: 20 min
Timp de gatire: 150-180 min

Ingrediente - 4 portii
700 g rasol de vita cu os; 300 g morcovi; 200 g telina
radacina; 150 g ceapa; 10 g patrunjel; 2500 ml apa.

1. Pune rasolul in apa rece si adu foarte lent la fierbere.
Indeparteaza spuma; fierbe la foc mic, fara clocot
puternic, 90-120 de minute.

2. Adauga legumele curatate, taiate mare, si putina
sare. Continua fierberea 45-60 de minute, pana cand
carnea este frageda. Completeaza cu apa fierbinte daca
scade prea mult.

3. Scoate carnea si legumele. Strecoara supa prin sita
fina, desprinde carnea de pe os si feliaza morcovii si
telina.

4. Pune Thapoi carnea si legumele, incalzeste si presara
patrunjel. Imparte in patru portii.
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