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Oud
lingurd  Parmezan ras
linguritd Ulei de cocos
lingurd Ceapd tocata
cand  Ciuperci proaspete
cand  Spanac

Sare si piper

. Spargeti 2 oud intr-un castron mic. Amestecati usor

cu o furculitd pdnd cand sunt bine bétute. Addugati 1
lingurd de parmezan ras si sare si piper negru dupa
gust. Puneti deoparte.

Incalziti 1 lingurita de ulei de cocos intr-o tigaie

neaderentd la foc mediu; prdjiti si amestecati
Va pahar de ciuperci proaspete si 1 lingurd de ceapa
tocatd pand cand se inmoaie, timp de 4-5 minute.

. Addugati 2 pahar de spanac; gatiti pand cand

spanacul fsi schimbd culoarea, timp de 3-4 minute.

. Turnati amestecul de oud; invartiti tigaia pentru

a distribui uniform amestecul de oud. Gatiti pand cénd
oudle sunt pe jumatate facute si indoiti la mijloc, apoi
|dsati oudle sa se facd complet (5-10 minute)

5. Transferati omleta din tigaie pe o farfurie.



SALATA VERDE
CU PUI

Verdeatd la alegere
Rosie micd
linguri  Branzd feta sau branzd de caprd
lingura Ulei de masline
lime sau lamaie
lingurd  Seminte de floarea soarelui sau de dovleac
Piept de pui la gratar
feli  Avocado
are si piper
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1. Addugati doud maini de verdeatd, dupa preferinta,
intr-un castron (spanac, varza furajerd etc.)

2. Addugati 1 rosie micd tdiata bucati.
3. Addugati 2 linguri de branzd feta sau branzd de capra.
4. Adaugati 1 piept de pui la gratar tdiat bucati.

5. Addugati 1 lingurd de seminte de floarea soarelui sau de
dovleac.

6. Adaugati 3 felii de avocado.

7. Amestecati 1 lingurd de ulei de mdsline i
jumatate de suc de lime sau [dmaie.

8. Addugati sare si piper dupd gust.

9. Amestecati bine si serviti.




SOMON LA CUPTOR
CUROZMARIN SI LAMAIE

2 Fileuri de somon
3 crengute Rozmarin
1 Ldmaie

Ulei de masline

Sare si piper

1. Prefncdlziti cuptorul la 200 °C.

2. Tdiati felii 0 jumatate de lamaie si aranjati feliile intr-un
singur strat intr-un vas de copt. Addugati 2 crengute
de rozmarin si fileurile de somon deasupra. Addugati
sare si piper dupd gust. Addugati crengutele ramase
de rozmarin si completati deasupra cu feliile de Iamaie
ramase. Stropiti cu ulei de masline.

3. Preparati timp de 20 de minute Tn cuptorul
preincalzit sau pand cand pestele poate fi patruns
usor cu furculita.




PUI LA GRATARIN

STIL CAPRESE
CU OTET BALSAMIC

4 portii

1/2 cand Uleide mdsline

1/4 cand Otet balsamic

1 Cétel de usturoi

1172 lingura  Miere

1 lingura Mustar de Dijon

4 Piepti de pui dezosati, fdra piele
4 felii  Branzd mozzarella

4 felii  Rosie

Busuioc proaspadt

1. Combinati 1/2 cand de ulei de masline, 1/4 cand de otet
balsamic, 1 catel de usturoi taiat fin, 1 1/2 lingurd de
miere si 1 lingurd de mustar de Dijon si turnati peste cei
4 piepti de pui dezosati, fard piele. Lasati carnea de puila
marinat in frigider timp de cel putin 2 ore.

2. Incalziti cuptorul Ia foc mediu. Preparati pieptii de puila
gritar timp de 4 minute pe o parte. Intoarceti carnea de
pui si addugati doud felii de brénza mozzarella si doud
felii de rosii deasupra. Preparati la gratar inca 4 minute
sau pana cand se patrunde complet.

3. Luati carnea de pui de pe grdtar dupd ce este gata.
Adaugati busuioc proaspat si stropiti fiecare piept de pui

cu sosul de otet balsamic.

4. Serviti si savurati!



