Dati culoare vietii
si.pastelor!

Ati méncat portocaliu astazi? Dar verde? Mov? Rosu sau galben?
Dar alb?

0 asemenea intrebare v-ar putea fi adresata de catre expertii
Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care considera ca un consum
adecvat de fructe si legume ar modifica harta bolilor
cardiovasculare, asa cum sunt ele raspandite, 1In acest
moment, in lume. Se estimeaza ca 600 de grame de fructe si
legume, consumate pe zi, ar putea evita peste 130.000 de
decese, un sfert din bolile coronariene si 11% din accidentele
vasculare. Orice cardiolog, neurolog sau nutritionist italian
recomanda respectarea unei reguli fundamentale: 5 portii de
fructe si legume pe zi, 2 de legume si 3 de fructe. In acest
fel se reduce riscul tumorilor, al afectiunilor respiratorii,
intestinale si, potrivit ultimelor studii, chiar si aparitia
cataractei poate vi evitata consuméand fructe si legume.

0 alimentatie monotona si monocroma nu e doar mai putin
tentanta, din punct de vedere “estetic”, dar e si saraca in
substante nutritive.

Asadar, dati culoare vietii si incepeti din bucatarie!
Saptamana aceasta mancam portocaliu!

Dovleacul este prezent 1in bucataria meridionala in multe
variante de retete, cu paste sau cu orez. Cand am mancat prima
oara paste cu dovleac, mi-a fost greu sa ma obisnuiesc cu
gustul sarat, pentru ca, pentru mine, dovleacul nu putea fi
altfel decat dulce, ca in delicioasa placinta pe care o
pregatea mama, toamna. Acum in meniul meu saptamanal exista
fie pasta cu dovleac, fie risotto cu dovleac, amandoua
retetele fiind extrem de simple si rapide.
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Pasta

cu dovleac si rozmarin

Ingrediente pentru 4 persoane

320 gr de pasta (fusilli sau farfalle)
600 de gr de pulpa de dovleac

0 ceapa

ulei de masline

rozmarin

sare si piper

. Curatati dovleacul si taiati-1l cubulete, taiati marunt

ceapa si frunzele de rozmarin. Intr-o tigaie puneti 3
linguri de ulei de masline, adaugati ceapa, lasati-o sa
se rumeneasca putin, apoi puneti rozmarinul. In afara
postului, puteti adauga si bucatele de pancetta, care va
echilibra gustul dulce al dovleacului.

. Cand ceapa e rumenita puneti dovleacul, amestecati-1

bine cu ceapa si rozmarinul, apoi varsati un pic de vin
alb si lasati-1 sa se evapore vreo 2 minute. Adaugati un
pahar de apa si lasati 10 minute sa fiarba totul, la foc
redus. Puneti sare si piper, dupa gust.

. Luati cateva linguri din sosul de dovleac si dati-1 prin

mixer, pentru a forma o crema omogena, in care puteti
adauga si o lingura de ricotta, in afara postului,
desigur.

. Fierbeti pasta, al dente ( cele mai potrivite sunt

farfalle sau fusilli), strecurati-o si amestecati-o cu
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crema de dovleac. In final, adaugati dovleacul ramas.
Parmezanul ras este facultativ.

Fusilli cu crema-pesto de
morcovi

Ingrediente pentru 4 persoane

1.

3.

320 de gr de pasta

4 morcovi de marime medie

0 ceapa

25 de frunze de busuioc proaspat
10 seminte de pin

ulei de masline

sare si piper

Curatati morcovii si puneti-i la fiert, vreo 20 de
minute. Cand sunt gata, taiati-i cubulete si puneti-i
intr-o tigaie cu ulei de masline, unde ati rumenit ceapa
taiata marunt. Lasati pe foc vreo 2 minute, péna cand se
amalgameaza bine.

. Dupa ce s-au racit putin, puneti totul in mixer,

impreuna cu frunzele de busuioc, semintele de pin, o
lingura de ulei de masline si doua linguri din apa 1in
care au fiert morcovii. Adaugati sare, dupa gust, si
amestecati totul in mixer, pana cand se formeaza o crema
omogena. Daca e prea solida, o puteti fluidifica tot cu
apa in care au fiert morcovii.

Intre timp fierbeti pasta (fusilli), al dente, si
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amestecati-o cu crema-pesto de morcovi, lasand totul pe
foc vreo 2 minute, la foc redus. 1In final, puteti
adauga parmezan ras.

Spaghetti cu
portocale si
ansoa

Ingrediente pentru 4 persoane

= 2 portocale

un catel de usturoi
= 30 de gr de pesmet
frunze de menta

12 filete de ansoa
 ulei de masline

» sare

1. Curatati portocalele, eliminati partea alba, care e
amara si poate modifica gustul sosului de portocale,
taiati-le cubulete. Taiati marunt filetele de ansoa.

2. Intr-o tigaie puneti trei linguri de ulei de masline si
catelul de usturoi (zdrobit, nu uitati sa eliminati
miezul amar), adaugati apoi bucatile de ansoa, lasati-le
un minut, amestacand meru, apoi adaugati portocalele.
Cand sucul de portocale se va evapora si se va forma o
crema densa, luati tigaia de pe foc.

3. Intr-o altad tigaie, rumeniti pesmetul, cu doud linguri
de ulei de masline.

4. Intre timp, fierbeti spaghetti si amestecati-le cu sosul
de portocale si cu pesmetul. In final, addugati frunzele
de menta si coaja de portocala rasa.
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Puteti citi si Paste de post in culori si Paste de post.


http://www.blog2fete.com/?p=2603
http://www.blog2fete.com/?p=2603

