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un praf = cantitatea pe care o poti
lua intre degetul aratator si cel
mare

varf de cutit = cantitatea care in-
cape pe varful unui cutit de
bucatarie

g = grame
kg = kilograme (1 kg = 1000 gr)

| = litru (1000 ml=1litru)

Yal=250ml
Y21 =500 ml
% |=750ml

11=1000 ml

Ig = lingura

Igt = lingurita

cm = centimetru (1cm =10 mm)
mm = milimetru

min. = minute

samd = si asa mai departe

de ex. = de exemplu

Abrevieri si
cantitati

Nu uita:

igiena este foarte

importanta atunci

cand gatesti. Inainte s&

te apuci de treaba, spala-te bine
pe maini (cu sapun)!



Cuprins

Cunostinte de bazd despre bucatarie -
de la pagina 4

Tot ce stie Conni despre ingredientele ei favorite
si cele mai importante ustensile de bucatarie.

Mic dejun si gustare -
de la pagina 8

De la misli crocant sau mic dejun cu clatite, ori
cu rulouri de sandvis - asa incepe Conni o noua
zil

Repede si proaspdt - de la pagina 32

Frigarui de legume, crochete de peste facute in
casa sau frittata cu cartofi: acestea sunt retetele
lui Conni pentru o burtica infometata.

Retete indrdgite din toatd lumea -
de la pagina 62

Pizza, trigoane cu umplutura de spanac si branza
feta si chili con carne - descoperiti alaturi de
Conni feluri de mancare din alte tari.

Picnic §i mese in naturd -
de la pagina 86

De la brénza cu mac si zmeura pana la
melcisori de pizza - gustarile favorite ale
lui Conni pentru o iesire n natura.

Petrecere in pijamale -
de la pagina 106

Salata de paste si budinca de jeleu: buna-
tati pentru o petrecere in pijamale alaturi
de cei mai buni prieteni

Retetele de familie ale lui Conni -
de la pagina 124

Pastele la cuptor ale mamei sau delicioa-
sele galuste cu caise ale bunicii? - retetele
preferate ale lui Conni.



Lui Conni i place foarte mult sa mearga cu parintii la cumparaturi. Astfel nu doar ca desco-
pera ceva nou de fiecare dat§, dar se poate asigura si ca ingredientele ei favorite ajung me-
reu in caruciorul de cumparaturi.

Cumpdrdturi inteligente

Atunci cand selectezi o reteta, verifica
mai intai ce ingrediente gasesti deja in
camara. Pentru restul, intocmeste o lista
de cumparaturi, ca sa nu uiti nimic im-
portant. La magazin, verifica intot-
deauna rafturile cele mai de jos, deoa-
rece acolo sunt asezate produsele cu un
pret mai mic.



Lapte si oud

Parintii lui Conni cumpara saptamanal lapte
si produse lactate precum iaurt, branza de
vaci, cascaval sau smantana si le depozi-
teaza la frigider, la fel procedeaza si cu
ouale. Din aceste produse de baza potiim-
proviza rapid ceva gustos, cum ar fi niste
mdsli, un milkshake, un sos de smantana
sau o omleta.

Paste, orez si cartofi

Cu paste, orez si cartofi ai oricand la inde-
mana o baza buna pentru a gati un fel de
maéncare delicios. Indiferent ca le gatesti cu
sos sau cu legume intr-o tocanits, le bagi la
cuptor sau le folosesti reci la salate - le ga-
sesti intr-o varietate atat de mare, ca vei
putea alege sortimentul potrivit pentru fie-
care fel de mancare. De exemplu, pastele
sau orezul integral au un gust vag de nuca,
ceea ce le face ingredientele perfecte pen-
tru gatit rapid la tigaie, cu multe legume,
sau in salatele de paste.

Ingrediente de bazd

Conni le spune acestora ,,ingredientele a,
da!” Ea spera ca va avea mereu la indemana
rosii sau fasole boabe la conserva, precum si
diverse sortimente de legume si fructe la
congelator, si cuscus, malai sau fulgi de
ovaz in camara. Cu aceste ingrediente, gati-
tul devine o joaca de copii si merge foarte
repede - chiar si fara ajutorul parintilor!

Ingredientele a, da! Ce sunt
acestea? E foarte simplu: sunt
ingredientele pe care ma astept
sa le gasesc in dulap si sa spun
,»a, da! sunt acolo!” De aprovizio-
narea cu grasimi, uleiuri, otet,
faina, zahar, mirodenii, plante
aromatice uscate si cuburi de
supa-instant se ocupa, in mod
normal, mama si tata...

Legume si fructe

Legumele si fructele proaspete si crocante
nu doar ca au gust mai bun, dar ne ofera si
multe vitamine si minerale de care are nevoie
corpul nostru pentru a se mentine in forma.
Pietele volante saptdmanale sau aprozarele
au marfa cea mai proaspata. Adesea, fructele
si legumele stau mai mult pe raft in super-
marketuri. Daca si tie iti plac mult rosiile si
capsunile, la fel ca si lui Conni, ia aminte la
asta: iarna, multe fructe si legume vin de de-
parte sau sunt cultivate in sere si nu au ace-
lasi gust delicios ca vara. In anotimpul rece,
alege alternative de sezon precum varza si
radacinoasele, merele si citricele.



Mic dejun si
gustare




cu sos de fructe de padure

= \\S

* Se prajesc usor migdalele intr-o tigaie fara ulei. Se
lasa la racit si se toaca in bucati mari. Se spala si se

. ) lasa la uscat fructele de padure. Pune deoparte 4
40 g migdale (cine doreste, capsuni pentru ornat.

poate folosi unele decojite)
300 g capsuni
60 g zmeura

* Indeparteaza frunzele celorlalte capsuni. Amesteca
zmeura, capsunile si afinele cu o lingurad de miere si
paseaza-le pana obtii un piure omogen.

60 g afine

2 g miere de albine e Amesteca laptele cu restul de miere, cu untul, cu
200 ml lapte fulgii de ovaz si cu 200 ml de apa si pune totul pe ara-
11g unt gaz. Lasa la fiert la foc mic intre 5 si 10 minute, ames-
80 g fulgi de ovaz fin tecadnd in permanenta, ca sa nu se prinda de vas.
macinati  Toarna budinca in pahare si adauga piureul de

4 frunzulite de menta fructe si migdalele tocate. Decoreaza cu capsuni si cu

frunzulitele de menta. Budinca poate fi consumata

Timp de preparare: aprox. - -
P de prep P calduta sau rece.

15 min. + 5-10 min. timp de
fierbere

Sfatul meu: ca sa-mi pot pregati rapid o portie di-
mineata, gatesc in avans o cantitate mai mare de
budinca. O pun fara fructe la frigider in borcane cu
capac, unde rezista 2-3 zile.









e Pune migdalele (sau alunele de padure), miezul de
seminte de floarea-soarelui, miezul de seminte de
dovleac, semintele de in si semintele de susan intr-o ti-
gaie fara ulei si prajeste-le usor, pana devin aurii, ames-
tecand din cand in cand. Rastoarna-le pe o farfurie.

* Prajeste usor si fulgii de cereale, apoi adauga peste ei
amestecul de migdale si seminte. Toarna siropul de
agave si lasa la foc mic timp de 2-3 minute pana se ca-
ramelizeaza, amestecand din cand in cand. la tigaia de
pe foc si las-o deoparte 15 minute pana se racoreste
putin.

e Amesteca energic misli-ul, ca sa nu se lipeasca.
Adauga si stafidele. Lasa compozitia la racit in tigaie.
Pune mdsli-ul la pastrare in borcane cu capac sau in ca-
serole care se inchid ermetic - este important sa nu pa-
trunda aerul in recipiente, pentru ca musli-ul sa raméana
crocant.

25 g migdale tocate (sau alune
de padure)

50 g miez de seminte de
floarea-soarelui

25 g miez de seminte de dovleac
50 g seminte de in

50 g seminte de susan

250 g fulgi de cereale integrale
in amestec (ovaz, grau spelta,
orz si secara)

75 ml sirop de agave

50 g stafide

Timp de preparare:
aprox. 30 min.

Sfatul meu: adauga 50 g de ciocolata rasa sau inlo-
cuieste stafidele cu fructe uscate tocate marunt, pre-
cum caisele, curmalele sau merisoarele.



Daca ar fi dupa Conni, ar manca clatite cel putin o data pe saptdmana - cel mai mult i plac cele
clasice, dulci, umplute cu piure de mere, dulceata sau compot. Dar micul dejun special cu
clatite al lui Conni include si ceva pentru cei carora le place s& manance ceva mai satios
dimineata.

Ce ai de facut?

¢ Inziua anterioara: verifica daca ai toate ingredi-
entele si cumpara-le pe cele care lipsesc.

« Tnainte de mic dejun: prepara compozitia si las-o
sa se odihneasca (vezi la pagina 18) - intre timp,
poti aranja masa pentru micul dejun si sa prega-
testi cacao, ceai sau cafea.

¢ La momentul micului dejun, dupa ce ai terminat
toate pregatirile: prajeste clatitele si tine-le calde
la cuptor. Din aluatul de clatite pregateste 4 melci
cu sunca si pune-i pe farfuria de servire.



Umpluturd dulce sau sarata?

Poti umple clatitele cu ceva dulce sau cu ceva sarat, le poti impaturi sau le poti rula - oricum
ai face, vor fi delicioase. Dar preferatele [ui Conni trebuie neaparat sa contina un ingredient
esential: brénzica de vaci!

* Umplutura sarata cu branza de vaci si ierburi
aromate: pentru patru portii, ames-

teca 500 grame de branza de vaci (cu 20 % gra-
sime) cu aproximativ 100 ml de lapte. Adauga
doua linguri de ierburi aromatice tocate marunt
(le gasesti in supermarket proaspete sau conge-
late), o lingurita rasa de sare si putin piper proas-
pat macinat.

* Umplutura dulce cu branza de vaci si fructe:
pentru patru portii, amesteca 500 g de branza
de vaci (cu 40 % grasime) cu doua linguri de za-
har si un pliculet de zahar vanilat. Adauga 400 g
de zmeura sau bucatele de fructe (de ex, banane,
capsune, mango) si fulgi de cocos, dupa gust.

Melci din clatite cu sunca

¢ Pe o foaie de clatita pune o felie mare de sunca
presata si ruleaza-le impreuna.

¢ Taie ruloul in bucati de aproximativ 3 cm latime.
Pune bucatile pe o farfurie si desfa un capat de cla-
tita - asta va fi baza pentru capul melcului.

e Pentru fiecare cap de melc, spala si usuca o rosie
cherry. Pe post de cornite, infige in rosie doua ace de
rozmarin. Asaza capul melcului la locul lui pe clatita.



Clatite cu oua

400 g faina de grau (de tipul 000)

4 oua (marimea L) + 600 ml lapte
150 ml de apa minerala carbogazoasa
1 praf de sare + 11g de zahar (pentru
clatitele dulci) + 60-80 g unt clarifiat
(sau 6-8 Ig ulei)

Timp de preparare: aprox 10 min.
+20-30 min. timp de odihna pentru
compozitie

* Pune faina intr-un bol si amestec-o usor cu telul, fa-
cand o gaura in mijloc. Intr-un vas inalt, adauga ouile,
laptele, apa carbogazoas3, sarea si, eventual, zaharul
(daca faci doar clatite dulci) si bate amestecul bine cu un
tel (foto stanga sus). Toarna amestecul de ou si lapte
peste faina si omogenizeaza bine cu telul, dinspre interior
spre exterior (foto stdnga jos). Ai grija sa desfaci toate
cocoloasele. Lasa compozitia 20-30 de minute sa se
odihneasca.

* Prajeste clatitele pana termini compozitia. Pentru fie-
care clatita, incinge 1-2 lingurite de unt clarifiat intr-o ti-
gaie mai mare. Pune un polonic de compozitie (aproxima-
tiv 125 ml) si, rotind usor tigaia, distribuie compozitia in
mod uniform (foto pagina 19 sus)

* Prajeste clatita la foc mediu timp de aproximativ 3 mi-
nute, pana devine aurie pe margini si suprafata se inta-
reste. Intoarce-o cu o spatula si coace-o si pe partea cea-
laltd pana cand devine aurie (foto dreapta jos). Daca este
nevoie, mai adauga putin unt clarifiat sau ulei in tigaie.



¢ Continua sa prajesti clatitele din restul de aluat, amestecandu-| inainte de fiecare clatita.
Pune clatitele pregatite pe o farfurie si pastreaza-le calde in cuptorul pornit la 70 de grade.

Clatite cu mere

* Pentru clatite cu mere: decojeste 3-4 mere,
taie-le in sferturi si scoate-le sdmburii. Taie
sferturile de mar in felii foarte subtiri.

« Tncinge unt clarifiat sau ulei intr-o tigaie si pune
aluat de clatite in tigaie ca in reteta de mai sus.
Apoi acopera suprafata cu feliile de mar.

* Prajeste clatita pana cand are marginile aurii.
Intoarce-o pe partea cealalta si prajeste-o pana e
gata. Continua cu restul de compozitie si de mere.
Presara cu zahar pudra si unge-le cu marmelada
sau serveste-le cu compot.



