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Cuprins

Hummus cu usturoi copt

Guacamole - sos mexican de avocado

Ciuperci gratinate cu legume si tofu
Ciorba de praz cu naut

Supa crema de ardei gras

Ciorba de fasole verde cu rantas

Galbiori cu orez si ceapa verde
Tocanita de ardei copti

Paste cu legume coapte in cuptor

Salata cu bulgur si multe legume



Bucate Aromate - Wéncirei b Fost

Hummus cu usturoi copt

Ingrediente

» 1 conserva de naut (de 400 g)

e 2 capatani de usturoi

» 50 ml de ulei de masline

o 2linguri suc de lamaie

» Y2 lingurita de seminte de
chimen

e 15 linguritd boia de ardei dulce

o 1lingurita za'atar

e coriandru proaspat sau uscat

« seminte de dovleac (sau orice
alte seminte va plac)

e sare si piper dupa gust

Mod de preparare

Taiati transversal cele 2
capatani de usturoi si puneti-1la
copt pentru aproximativ 20 de
minute, pana se Inmoaie si se
rumeneste.

Scurgeti nautul din conserva si
pastrati deoparte lichidul.
Incercati sd inliturati pe cat
posibil cojile de naut. Stiu ca
este o operatiune nepldcuta si
plictisitoare dar meritd cu
prisosinta daca vreti sa obtineti

un hummus fin.

Puneti in blender nautul, uleiul
de masline, sucul de lamaie,
usturoiul curdtat si racit si
mirodeniile dupa gust.

Pasati totul pand obtineti un
hummus fin si cremos. Daca vi
se pare prea uscat, mai subtiati
cu un pic din zeama pastratd din
conserva de naut.

Decorati cu ulei de masline,
coriandru, boia de ardei, za'atar
si seminte.

Serviti cu paine prajita.

Nota: In mod traditional, la hummus se foloseste si pasta de susan, numita tahini. Eu nu am folosit-o la aceasti

retetd. Daca doriti sa o folositi click aici pentru a vedea cat de usor se poate face tahini acasa.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
https://bucate-aromate.ro/2016/07/tahini-pasta-de-susan-facut-casa/
https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
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https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/

Bucate Aromate - IVdnciruei ot Fost

Guacamole - sos mexican de avocado

Ingrediente Mod de preparare
» 2buc. avocado Zdrobim avocado cu furculita si Condimentam cu sare, piper si
» 15 ceaparosie il stropim cu sucul de lime chimen si asta e tot.
e 1rosie medie, nu prea pentru ca oxideaza foarte usor. Mie imi place sa umplu cojile de
zemoasa Tocam cubulete mici ceapa si avocado cu sosul guacamole, mi
» 3-4rondele de ardei iute rosia, iar usturoiul il trecem se pare cel mai simpatic mod de
» 2 catei de usturoi prin presa. Daca rosia e mai servire, dar la fel de bine il
 cateva fire de patrunjel zemoasa, e bine sa indepartati puteti pune si intr-un bol mai
proaspat semintele si sa folositi doar mare sau in castronele
» un varf de lingurita chimen pulpa, altfel veti obtine un individuale.
macinat guacamole prea moale. Guacamole se serveste cu chips-
» sucul de la %2 de lime (sau Taiem si ardeiul iute cat mai uri, tortilla, saratele, paine
lamaie) marunt, la fel si patrunjelul. prdjita, nachos, biscuiti sarati,
e sare si piper - dupa gust etc.

Nota: Atentie, avocado oxideaza foarte usor, de aceea e bine sa consumati guacamole imediat dupa preparare.
Nu se pastreaza la frigider de pe o zi pe alta!



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
https://bucate-aromate.ro/2016/07/tahini-pasta-de-susan-facut-casa/



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/

Bucate Aremate - IVdncirwii 4o Fost

Ciuperci gratinate cu legume si tofu

Ingrediente Mod de preparare

¢ 10 ciuperci Champignon cu Se spali ciupercile si se dau Se aseaza palariile ciupercilor In tava
péliriile mari deoparte coditele. si se umplu cu legumele calite.

* 1ardei gras (eu am avut rosu) Ardeiul si rosia si coditele Se da taYa fa cuptorul memsm

« 2 rosii mari ) . ‘s cuburi ¢4 . prealabil la 180 de grade. Ciupercile

o ) cluperctlor se taie cuburi cat mai gratinate sunt gata cam 1n 20-30 de

* 3catei de usturoi mici, iar usturoiul se trece prin minute.

¢ 100 g branza tofu tdiatd cubulete = presi. Se asezoneazi cu sare, piper  Se servesc calde, presirate cu

e 80 ml de ulei si cimbru dupi gust. patrunjel proaspat tocat.

+ sare si piper dupa gust Se calesc legumele in ulei 2-3

+ % lingurita de cimbru uscat sau minute doar pana se inmoaie putin
proaspat iar la final d4m drumul si cuburilor

* patrunjel proaspat de tofu si omogenizam compozitia.

Se unge cu putin ulei o tava care va
merge la cuptor.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/

Bucate Aromate - W énciiniei b Fost

Ciorba de praz cu naut

Ingrediente

3 litri de apa

3 fire de praz

1 morcov

1 ardei gras

o felie de telind

1 ceapd mica

2 cartofi

50 ml ulei

2-3 rosii proaspete sau din
conserva

1 conserva de naut
500 ml de bors

leustean sau patrunjel

Mod de preparare

Se pun la fiert in apa cu putina sare: morcovii, ceapa si telina taiate
cubulete.

Dupa 15 minute adaugam ardeiul si cartofii cuburi si lasam in
continuare supa sa fiarba.

Intre timp curdtim si tdiem rondele firele de praz (doar partea albi) si le
calim 5-6 minute 1n putin ulei.

Punem si prazul in oald impreuna cu rosiile cuburi si boabele de naut
din conserva (scurse de lichid).

Potrivim gustul de sare si piper, adaugam borsul si ldsam ciorba sd mai
dea cateva clocote, dupa care oprim focul.

Inainte de servire presdrdm cu leustean sau patrunjel tocat.

() Aici gdsesti mai multe retete de supe si ciorbe.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
https://bucate-aromate.ro/category/supeciorbe/



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/

Bucate Aromate - Vdncirei ot Fost

Supa crema de ardei gras

Ingrediente

3 buc. ardei gras (de preferat
rosii pentru o culoare
frumoasa)

1 ceapa uscata

1 morcov

2 felii de telina

15 radacina de patrunjel

Y dovlecel

2 cartofi mici

2 lingurite de chimen negru
20 ml de ulei de masline
sare si piper dupa gust
patrunjel proaspat

Mod de preparare

Legumele (mai putin dovlecelul care fierbe cel mai repede) se spala, se
curata de coaja si se taie bucati mari, sau chiar le puteti ldsa intregi.

Se pun la fiert in aproximativ 1 litru de apa in care am pus un praf de sare.
Dupa vreo 15 minute, punem si dovlecelul taiat bucati.

Cand toate legumele sunt fierte, scurgem supa intr-un vas separat, iar
legumele le pasam cu blenderul vertical pana le transformam Intr-o pasta
fina.

Incepem si turndm supa putin cite putin, amestecAnd continuu pani
cand aducem supa-crema la consistenta pe care ne-o dorim. Unii prefera
supa mai consistentd, altora dimpotriva, le place sa fie mai lichida.
Inainte de servire presirati in fiecare farfurie citeva seminte de chimen
negru si patrunjel proaspat tocat.

Nota
Supa crema de ardei copti merge de minune cu cateva crutoane facute din

cuburi de paine. Vezi aici cum poti face crutoane aromate acasa.



https://bucate-aromate.ro/2013/10/crutoane-aromate/
https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
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Bucate Aromate - Nancarwii 4t Fost

Ciorba de

Ingrediente

» 500 g fasole verde (poate fi si
congelata)

e 1morcov mare

e 1ceapa

e 1ardei gras

o 1-2felii de telind

e 2 catei de usturoi

« 200 ml rosii pasate cu pulpa

e 50 ml de ulei

o 3linguri de faina

e 1-2lingurite de boia de ardei

e 100 ml zeama de varza
murata (sau suc de lamaie,
bors, etc.)

e cimbru uscat

 sare si piper dupa gust

fasole verde cu rantas

Mod de preparare

Alegeti de la inceput o craticioara
potrivita in care sd Incapa 4 portii
de ciorba.

Ceapa tocata cuburi si usturoiul
trecut prin presa se calesc 1-2
minute in uleiul incins pana se
inmoaie putin ceapa si devine
translucida.

Se adauga fdina si boiaua de ardei si
se amesteca la foc mic, sa se imbibe
faina cu uleiul aromat din cratita,
dar sa nu se arda!

Se stinge ceapa cadlitd cu aprox. 1
litru de apa calda, apoi se adauga
morcovul, ardeiul gras si telina

taiate cuburi.

Se adauga putina sare si se lasa
legumele sa fiarba la foc mediu
5-7 minute.

Atentie! Daca acriti ciorba cu
zeama de la muraturi, aveti in
vedere ca aceasta este sarata!
Se adauga fasolea verde si
rosiile pasate si se lasa sa fiarba
pana ce se inmoaie si fasolea.
Separat se pune zeama de
muraturi la fiert, sa dea cateva
clocote, apoi se toarna in oala
peste legume.

Se potriveste de sare, piper si se
aromatizeaza cu crengute de
cimbru uscat.

Se lasa ciorba sa mai dea 2-3
clocote si se stinge focul.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/

Galbiori cu orez si ceapa verde

Ingrediente

400 g galbiori

300 g orez

900 ml apa (sau supa de
legume)

5-6 fire de ceapa verde

2 cdtei de usturoi

50 ml ulei

sare si piper dupa gust
marar sau patrunjel proaspat
pentru servit

Mod de preparare

Spalati si curatati galbiorii. Daca sunt mai mari taiati-i in jumatati sau
sferturi. Daca sunt mici, 1i puteti lasa intregi.

Puneti uleiul la incins intr-o tigaie.

Caliti timp de 2-3 minute ceapa verde tocata marunt si usturoiul trecut prin
presa. Addugati galbiorii si 1i ldsati 2-3 minute cat sa se inmoaie si sd Inceapa
sd lase apa.

Puneti apoi orezul si lasati-1 sa se caleasca 1n sucul lasat de galbiori si sa
absoarba aromele pana devine translucid. Amestecati destul de des sa nu se
lipeasca de tigaie.

Aprindeti cuptorul la 180 de grade.

Cat timp se incalzeste cuptorul, addugati apa, sarea si piperul dupa gust si
lasati tigaia la foc mediu pentru inca 8-10 minute, amestecand din cand in
cand.

Dati tigaia la cuptorul incins pentru inca 15 minute, timp in care orezul va
absorbi tot lichidul si se va umfla delicios.

Serviti orezul cu galbiori cald, presarat cu marar sau patrunjel proaspat.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
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Bucate Aromate - IVancawwii oo Fost

Tocanita de ardei copti

Ingrediente

4-5 ardei copti (de preferat
kapia sau ardei gras rosu)

1 ceapd mare

2 cdtei de usturoi

3 cartofi

3 rosii carnoase, bine coapte
(sau rosii din conserva)

50 ml de ulei

1 frunza de dafin

putin cimbru uscat sau
proaspat

sare si piper dupa gust
patrunjel verde pentru servit

Mod de preparare

Tocati ceapa marunt, la fel si usturoiul, apoi caliti-le 2-3 minute In putin
ulei.

Cand ceapa s-a iInmuiat si a devenit sticloasd, adaugati cartofii taiati
cuburi, frunza de dafin, cimbrul, putina sare si 200 ml de apa.

Lasati totul la fiert l1a foc mediu si amestecati din cand in cand.

Cand cartofii sunt aproape fierti, puneti rosiile proaspete pasate (sau
conserva de rosii) si ardeii copti taiati bucati sau fasii.

Potriviti gustul de sare si piper si lasati tocanita sa fiarba la foc mic pana
cand cartofii sunt gata.

Serviti tocanita de cartofi cu ardei copti calda sau rece, cu putin patrunjel
proaspat presarat deasupra.

) Aici gdsesti mai multe retete cu ardei copti.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
https://bucate-aromate.ro/tag/ardei-copti/
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Bucate Aromate - IVancawwii 4o Fost

Paste cu legume coapte in cuptor

Ingrediente

2-3 ardei grasi de culori
diferite

1 dovlecel

o mana de ciuperci

un broccoli mic

200 g rosii cherry, de preferat
diferit colorate

4-5 tulpini de sparanghel

3 catei de usturoi

cateva frunze de salvie

sare dupa gust

2-3 linguri de otet balsamic
2-3 linguri de ulei de masline
2 litri de apa

200 g paste

Y de lingurita de sare

50 ml ulei de masline

5-6 frunze proaspete de salvie

Mod de preparare

Aprindeti cuptorul la 180 de grade.

Spalati si taiati legumele in bucdti potrivit de mari si asezati-le intr-o tava
tapetata cu hartie de copt.

Presarati sare, apoi stropiti legumele cu ulei de masline si otet balsamic si
bagati tava la cuptor pentru aproximativ 30 de minute sau pana cand
legumele sunt coapte, moi, usor rumenite.

Cu 15-20 de minute inainte sa fie gata legumele, puneti apa la fiert
impreuna cu sarea. Cand apa da in clocot, turnati pastele si fierbeti asa
cum scrie pe pachet.

Dupa expirarea timpului, scurgeti pastele (nu le clatiti!!!)

Intr-o tigaie, incingeti uleiul de misline impreund cu frunzele de salvie,
apoi rasturnati pastele fierte si amestecati pentru ca uleiul aromat sa
imbrace toate pastele.

Adaugati legumele coapte in tigaie si amestecati.

Serviti imediat.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
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Bucate Aromate - Néncirwwii b Fost

Salata cu bulgur si multe legume

Ingrediente

e 200 g bulgur

e 2legaturi de patrunjel

» 6-7 fire de menta proaspata

e ciuperci

e rosii cherry

o castraveti

e porumb

e masline

o ardei gras

e MOrcov

 sare, piper, suc de lamaie,
ulei de masline - dupa gust

Mod de preparare

Fierbem bulgurul in apa cu sare, il scurgem si il lasam la racit.

Sotam ciupercile In putin ulei de masline si le lasam si pe ele sa se
raceasca.

Intre timp ne ocupdm de celelalte legume, le spaldm si le tiiem in bucati
potrivite ca marime.

Amestecam bulgurul cu legumele, asezonam dupa gust cu sare, piper, suc
de lamaie si ulei de masline si servim.

Bulgurul se gaseste la magazinele naturiste tip Plafar, la
magazinele online sau in piatd, acolo unde se vand produse
vrac.



https://bucate-aromate.ro/2014/01/ciocolata-calda-home-made/
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Vino pe blog! Vei gasi multe alte retete delicioase si usor de preparat.
www.bucate-aromate.ro

Tinem legatura! Ne gasesti si in retelele sociale!
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https://bucate-aromate.ro/
https://www.facebook.com/bucateareomate/
https://ro.pinterest.com/bucatearomate/boards/
https://www.instagram.com/iuliana_bucate_aromate/

