FRANZELA CU MERE

SE OBTINE 1 FRANZELA RETETA DE DREENA BURTON

Aceasta paine rapida este usor de preparat, dar aratd impresionant prin efectul de
vartej dat de mere si scortisoara! Aroma din timpul coacerii este divina.
PENTRU AMESTECUL DE MERE

Y2 cand de mere decojite si tdiate cubulete

1 lingurita suc proaspat de ldmaie

Y4 cana sos de mere neindulcit

3 linguri zahar nerafinat

1 lingurita scortisoara macinata

Y linguritd ienibahar macinat

PENTRU ALUAT

1Y4 cani faind integrala

Y5 cana fdina de ovaz

1%2 lingurite praf de copt

Y4 linguritd bicarbonat de sodiu

Y lingurita scortisoard macinata

Y4 lingurita sare de mare

% cana lapte vegetal simplu

Y4 cana sirop de artar

1Y% lingurite extract de vanilie



1 lingurita suc proaspadt de ldmaie

sau otet de mere

1. Preincalziti cuptorul la 175 grade Celsius, iar apoi pregatiti tava pentru
franzeld: cu un prosop de hartie, ungeti cu putin ulei interiorul unei tavi de
sticla si acoperiti cu hartie de copt (sau folositi o tava din silicon).

2. Intr-un bol, amestecati merele cu sucul de lamaie, apoi addugati sosul de mere,
zahdrul, scortisoara si cuisoarele. Amestecati si puneti deoparte.

3. Intr-un castron mare, combinati ingredientele uscate pentru aluat,
incorporand praful de copt si bicarbonatul de sodiu. Amestecati bine.

4. Intr-un castron mic, combinati laptele, siropul de artar, vanilia si sucul de
lamaie. Adaugati mixtura umeda la cea uscata, amestecand pand cand sunt
bine combinate.

5. Addugati circa % din amestecul de mere in aluat si, utilizand o lingura sau un
cutit, amestecati-1 usor in aluat. Este in regula daca exista puncte mai groase,
acestea vor crea vartejuri de aroma delicioase.

6. Transferati aluatul in tava si imprastiati restul de mere deasupra.

7. Coaceti timp de 35-45 de minute, pand capata o culoare aurie, iar o scobitoare
introdusd In centru iese curatd. Scoateti din cuptor si transferati pe o suprafata

de rdcire. Dupa rdcire, se poate felia.

MIC DEJUN CU CARTOFI DULCI



SE OBTIN 2 PORTII RETETA DE JOHN SI MARY MCDOUGALL

Aceasta este o metoda foarte bund de a reutiliza cartofii dulci sau napii pe care
i-ati copt cu o zi sau doud inainte. Un inceput delicios, dulce si consistent pentru
ziua voastra!

1. Decojiti si maruntiti cartofii sau napii.

2. Combinati cu bananele si merele.

3. Adaugati scortisoara.

4. Incalziti usor in cuptorul cu microunde. Serviti cat este cald.

PONT

Napii si cartofii dulci se pot inlocui in aceasta reteta, si in altele.

Aceste legume rdddcinoase se gasesc in magazine pe tot timpul anului.
Cartofii dulci sunt mai putini umezi, cu un miez portocaliu mai deschis,

pe cand napii au o coaja rosiatica si un miez portocaliu mai inchis,

tiind mai umezi.

Aceasta retetd poate fi de asemenea servita rece, sau la temperatura camerei.

2 cartofi dulci sau napi copti

2 banane, decojite si feliate

1 mar, cu miezul scos si tocat

Y5 lingurita scortisoard macinata

SALATA CU NUCI SIMORCOVI



SE OBTIN 3-4 PORTII RETETA DE LAURA THEODORE

Se folosesc numai cinci ingrediente in aceasta salata grozava, fiind usor de
preparat si in acelasi timp delicioasa! Reprezintd o optiune excelenta pentru
pachetul copiilor sau pentru orice gustare pe drum.

1. Puneti toate ingredientele intr-un bol mediu si amestecati bine.

2. Puneti la frigider pentru 2-4 ore. Serviti rece.

14 cani morcov ras

14 cana nuci maruntite

5 cana stafide

2 linguri sirop de artar

Y4 lingurita sare de mare

SUPA CREMOASA DE BROCCOLI

SE OBTIN 3-4 PORTII RETETA DE LAURA THEODORE

Aceasta supa delicata si calda este un pranz usor minunat sau un prim fel

ideal pentru o masa bogata.

1. Fixati un recipient pentru gatit la aburi intr-o oald medie, cu capac etans.
Adadugati putind apa si apoi floretele de broccoli. Acoperiti, aduceti la fierbere

si lasati circa 7 minute pe foc.

2. Puneti broccoli-ul preparat, usturoiul, laptele, sosul de soia, mirodeniile, sarea

si piperul cayenne intr-un blender, si mixati pana cand consistenta devine



cremoasa, asigurandu-va cd exista aer in partea de sus a blenderului, pentru
a permite aburului sd iasa. Daca supa este prea groasa, mai addugati lapte
vegetal, cate 2 linguri, pentru a atinge consistenta dorita, mixand usor dupa
tiecare adaugare.

3. Puneti supa intr-o oald medie si gatiti la foc mediu, amestecand des.
Condimentati cu piper. Serviti imediat In boluri adanci, fie cu crutoane de
paine integrald, fie cu biscuiti integrali.

6 cani florete de broccoli

1 catel de usturoi, tocat

2 cdni lapte vegetal, plus extra

daca este necesar

1 lingurita sos de soia cu continut redus

de sare

1 lingurita mix de mirodenii

Y4 linguritd sare de mare

Putin piper cayenne

Piper negru proaspat macinat, dupa gust

BURGERI DIN NAUT
SE OBTIN 7-8 BURGERI RETETA DE DREENA BURTON

Pentru aceia dintre voi care trebuie sa includa pe ascuns legume in mesele



copiilor cu fiecare ocazie, iatd o modalitate! Fetele noastre NU au idee ca acesti
burgeri contin morcovi sau ardei... si nici nu le voi spune pentru ceva timp.

1. Intr-un mixer sau blender, mixati morcovii cu ardeiul si cu usturoiul.

2. Adaugati ingredientele ramase, mai putin fulgii de ovaz, si mixati din nou.
Razuiti peretii recipientului din cand in cand, apoi mixati iardsi pana cand
textura devine cremoasa.

3. Adaugati fulgii de ovaz si mai mixati.

4. Puneti amestecul la frigider pentru circa 30 de minute. Fiti siguri ca se rdcesc,
astfel vor fi mai usor de format.

5. Dupa racire, luati cu lingura din amestec si formati burgeri cu mainile.

6. Pentru a gati, puneti burgerii intr-o tigaie neaderentd, unsa cu putin ulej, la
foc mediu.

7. Lasati 7-8 minute pe o parte, pand devin aurii.

8. Intoarceti si mai lasati 5-7 minute si pe partea opusa.

9. Serviti cu chifle si cu mirodeniile preferate!

PONT

Alternativ, puteti coace burgerii la 200 grade Celsius pentru circa 20 de
minute, intor-candu-i dupa jumatate din timp; personal prefer textura data

de gatitul in tigaie.

1 cand rondele de morcovi

Y4 cana ardei gras rosu tocat



1 catel mare de usturoi

2 cutii de 450 gr. naut prefiert,

scurs si clatit

Y4 cand fulgi de drojdie

1 lingura ketchup sau pastd de tomate

1 lingura de tahini (optional)

1 lingurita sare de mare

1 lingurita otet din vin rosu

Y4 lingurita mustar de Dijon

Piper negru proaspat macinat (optional)
1 lingurita frunze de rozmarin proaspat
sau Y4 cana frunze de busuioc proaspat

1 cana fulgi de ovaz

FRIPTURA DE CONOPIDA CU SOS DULCE DE ARDEI

SE OBTIN 6 PORTII RETETA DE LAURA THEODORE

Sotului meu 1i place extrem de mult conopida. Odata a venit de la piata cu
niste cantitdti copioase de conopidd, astfel ca a trebuit sa gasesc noi retete
care sd o includa.... si asta repede! Rezultatul este acest fel impresionant,
colorat si satisfacator, ideal de servit toamna si iarna.

1. Preincalziti cuptorul la 175 grade Celsius.



2. Taiati 2 felii rotunde din capetele opuse ale bucatilor de conopida si puneti-le
deoparte.

3. Gatiti florile de conopida retezate la aburi timp de 12-18 minute, apoi ldsati-le
sd se rdceasca circa 20 de minute.

4. Intre timp, asezati ceapa, mirodeniile italiene, sosul de soia si 2 linguri de apa
intr-o tigaie mare. Acoperiti si gdtiti la foc mediu pentru 5 minute, addugand
cate o lingura de apa la nevoie, pentru a impiedica lipirea.

5. Addugati ciupercile si mai ldsati pe foc 5 minute.

6. Adaugati ardeii si 2 linguri de apa si continuati sa gatiti alte 5 minute.

7. Mlicsorati focul si adaugati o cana de sos marinara.

8. Acoperiti si ldsati sa fiarba 8 minute.

9. Raspanditi uniform o cand de sos marinara pe fundul unei caserole, indeajuns
de mare pentru a cuprinde toata conopida.

10. Taiati fiecare floare de conopida in trei felii, ca si cum ai tdia felii de paine.

2 conopide medii

1 ceapa rosie, feliatd subtire

1 ceapa dulce, feliata subtire

2 lingurite mirodenii italiene

1 lingurita sos de soia cu continut redus

de sare

Y4 cana de apa, plus extra



daca este nevoie

2 cdni ciuperci cremini sau champignon,
feliate subtire

2 ardei rosii dulci, feliati subtire

1 ardei verde, feliat subtire

2 cani sos marinara fara ulei, sarac in
grasimi sau Marinara lui tata

(pag. 152), plus extra dacd este nevoie



