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EXTRAS GRATUIT

18 retete de
Incercat

Trei retete din fiecare dintre cele sase carti.

Alege o reteta din cuprins
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THE GOOD COOKBOOK / 1 DIN 2

Cupri
Atinge numele pentru a deschide capitolul sau reteta.

01 Bun, rapid si ieftin
Penne cu rosii si fasole alba
Supa de linte rosie si morcov

Dovlecei rumeniti cu iaurt si marar

02 Bucate de sarbatori
Crostini cu sfecld, nuci si branza de capra
Pui rumenit cu portocale si rozmarin

Cozonac cu nuca si cacao

03 Retete pentru fitness
Bol cu skyr, ovaz si afine
Bol cu pui, bulgur, castravete si ridichi

Chiftelute de curcan cu dovlecei si iaurt

Urmatoarele trei carti
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Cupri
Atinge numele pentru a deschide capitolul sau reteta.

04 Retete de post si de Paste
Tocanita de ciuperci cu marar
Pulpa de miel cu usturoi si rozmarin

Pasca impletita cu branza si stafide

05 Mese echilibrate
laurt cu afine, chia si nuci
Pui cu broccoli si naut la cuptor

Somon cu fasole verde si linte

06 in jurul lumii
Pisto manchego
Chana masala

Takikomi gohan cu shiitake si morcov

Primele trei carti
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DIN COLECTIE / 01

Bun, rapid si ieftin

Cine in cel mult 30 de minute, cu ingrediente usor de gasit si un cost
estimat pe portie.

3 retete aici. 123 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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01/ BUN, RAPID SI IEFTIN

Penne cu rosii si

fasole alba

22 min ¢ 2 portii

Cost estimat pe portie 6,81 lei

Ingrediente

170 g penne uscate

210 g fasole alba fiarta,
scursa

260 g rosii cuburi in suc
propriu
8 g usturoi curatat

15 ml ulei de
floarea-soarelui

6 g busuioc proaspat

3 gsare

Pas cu pas

1 Fierbe pastele in apa cu sare si
pastreaza 100 ml din apa inainte sa le
scurgi.

2 incélzeste uleiul cu usturoiul feliat 30 de
secunde. Adauga rosiile si fierbe 8-10
minute. Incorporeaza fasolea scursa.

3 Adauga pastele si cate putina apa de la
fiert, pana se leaga sosul. Rupe
busuiocul deasupra.

Reper de gatit

Fasolea deja fiarta intra spre final, ca sa nu se
sfarame.

Continua cu editia completa
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02 / BUN, RAPID SI IEFTIN

Supa de linte rosie si
morcov

28 min ¢ 3 portii

Cost estimat pe portie 2,02 lei

Ingrediente Pas cu pas

170 g linte rosie uscata 1 Taie ceapa si morcovul cuburi mici si
75 g ceapa galbena 2 Clateste lintea, adaug-o cu supa si
curatata fierbe 16-19 minute, pana e moale.

12 ml ulei de

. 3 Paseaza doar o cana de supa si toarn-o
floarea-soarelui

5 fnapoi. Adauga lamaia si patrunjelul.
850 ml supa de legume

preparata din cub Reper de gatit
3 g chimion mécinat Lintea se asaza pe fund, asa ca amesteca mai

. e . des spre final.
15 ml zeama de lamaie P

6 g patrunjel proaspat

Continua cu editia completa
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03 / BUN, RAPID SI IEFTIN

Dovlecei rumeniti cu
laurt s marar

22 min ¢ 2 portii

Cost estimat pe portie 4,43 lei

Ingrediente Pas cu pas
450 g dovlecel curatat 1 Taie dovleceii felii groase si
170 g iaurt grecesc Simplu tamponeaZé‘i. Rumeneste‘i ,|\n Ulei, ,|\n

15 ml ulei de doua transe.

floarea-soarelui 2 Freaca iaurtul cu usturoi, marar si

6 g usturoi curatat lamaie.

10 g marar proaspat 3 Intinde iaurtul pe farfurie si asaza

12 ml zeama de lamaie dovleceii fierbinti deasupra.
Reper de gatit

Lasa feliile nemiscate la inceput pentru urme
de rumenire.

Continua cu editia completa
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DIN COLECTIE / 02

Bucate de sarbatori

Construieste un meniu de sarbatoare, de la aperitive la cozonac. Cartea
include un plan de pregatire.

3 retete aici. 101 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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04 / BUCATE DE SARBATORI

Crostini cu sfecla,
nuci si branza de
capra

20 min ¢ 6 portii

Ingrediente Pas cu pas
180 g bagheta 1 Taie 12 felii de bagheta, unge-le cu
250 g sfecla fiarta jumatate din ulei si rumeneste-le 7

90 g branza moale de minute la 200 °C.

capra 2 Marunteste sfecla bine scursa.

35 g nuci Amestec-o cu otetul si restul uleiului.
12 ml otet de/mere 3 Pune sfecla pe paine si adauga branza
15 ml ulei de masline sfaramats, nucile tocate si cimbrul.
2@ @i Reper de gatit

Monteaza crostini cu putin inainte de servire,
ca painea sa ramana crocanta.

Continua cu editia completa
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05 / BUCATE DE SARBATORI

Pui rumenit cu
portocale si rozmarin

110 min « 6 portii

Ingrediente Pas cu pas

1,6 kg pui intreg 1 Sterge puiul. Freaca pielea cu ulei, sare

350 g portocale si coaja rasa de portocala. Pune in

5 ml ulei cavitate usturoiul, rozmarinul si cateva

- N bucati de portocala, fara sa le inghesui.
g usturoi

8 g rozmarin 2 Coace la 200 °C aproximativ 75-90 de

10 g sare minute, intr-o tava cu restul

portocalelor in jur. Verifica minimum 74
°C in partea cea mai groasa a pieptului,
in interiorul pulpei si in apropierea
aripii, fara sa atingi osul.

3 Lasa sa se odihneasca 12 minute Tnainte
de transare.

Reper de gatit
Daca pielea se rumeneste prea devreme,
acopera lejer cu folie.

Continua cu editia completa
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06 / BUCATE DE SARBATORI

Cozonac cu nuca si
cacao

245 min « 12 portii

Ingrediente Pas cu pas
500 g faina 1 Framanta faina, drojdia, laptele caldut,
7 g drojdie instant zaharul, galbenusurile si sarea 8-10
230 ml lapte minute. I‘ncorpovreaAza Emt}“ vmoAaIe
. treptat si mai framanta pana cand
95 g zahar . . . <
' aluatul devine elastic. Dospirea dureaza
3 galbenusuri 60-90 de minute, pana aluatul creste
85 g unt vizibil.
< (@ SE3 2 Amesteca albusurile cu zaharul, nuca si
180 g nuca macinata cacaua. imparte aluatul in dous, intinde
25 g cacao dreptunghiuri, unge cu umplutura,
75 g zahar pentru ruleaza si impleteste. Pune intr-o forma
umplutura de 30 cm si lasa 40-55 de minute.
3 albusuri 3 Unge cu ou si coace la 170 °C 45-55 de
1 ou pentru uns minute. Daca se coloreaza prea tare,
acopera-| lejer. Raceste complet pe
gratar.
Reper de gatit

Un centru la aproximativ 92-94 °C este un
reper util pentru un aluat copt.

Continua cu editia completa
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DIN COLECTIE / 03

Retete pentru fitness

Mese cu energie si macronutrienti estimati pe portie, plus un ghid de
portionare.

3 retete aici. 225 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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07 / RETETE PENTRU FITNESS

Bol cu skyr, ovaz si
afine

10 min « 1 portie

Pe portie « 372 kcal - 24,6 g proteine « 57,9 g carbohidrati - 6,0 g grasimi

Ingrediente Pas cu pas

170 g skyr simplu 1 Amesteca ovazul cu skyr si 45 ml apa
40 g ovaz rece. Lasa 5 minute sau pregateste baza
90 g afine seara la frigider.

8 g seminte de chia 2 Adauga afinele si semintele de chia.

10 g miere 3 Stropeste cu miere si serveste.

Reper de gatit
Daca folosesti afine congelate, dezgheata-le
in frigider si pastreaza sucul pentru bol.

Continua cu editia completa
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08 / RETETE PENTRU FITNESS

Bol cu pui, bulgur,
castravete si ridichi

35 min < 2 portii

Pe portie « 463 kcal - 40,0 g proteine » 51,4 g carbohidrati - 11,8 g grasimi

Ingrediente Pas cu pas

280 g piept de pui crud 1 Fierbe bulgurul conform ambalajului si
110 g bulgur uscat lasa-1 acoperit 5 minute.

160 g castravete 2 Rumeneste puiul si ardeiul in ulei.

100 g ridichi Scoate puiul dupa ce ajunge la 74 °C.
130 g ardei 3 imparte bulgurul, carnea feliata, ardeiul,
14 g ulei de masline castravetele si ridichile. Adauga lamaie
25 g suc de lamaie si patrunjel.

10 g patrunjel Reper de gitit

Taie ridichile subtiri si raceste-le cateva
minute in apa pentru textura.

Continua cu editia completa
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09 / RETETE PENTRU FITNESS

Chiftelute de curcan
cu dovlecei si iaurt

38 min « 2 portii

Pe portie « 426 kcal - 41,7 g proteine « 17,5 g carbohidrati - 21,4 g grasimi

Ingrediente Pas cu pas

300 g curcan tocat crud 1 Amesteca curcanul cu ou, pesmet si
300 g dovlecel marar. Modeleaza opt chiftelute.

50 g ou féra coaja 2 Coace-le la 205 °C pana ating 74 °C.

28 g pesmet Adauga dovleceii feliati si unsi cu ulei
130 g iaurt grecesc 0% pe o a doua tava, in ultimele 15 minute.
10 g ulei de masline 3 Serveste chiftelutele cu dovlecei si iaurt.
1) LT Reper de gatit

Fa chiftelutele egale si verifica una dintre cele
mai mari.

Continua cu editia completa
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DIN COLECTIE / 04

Retete de post si de
Paste

Retete vegetale pentru post si idei pentru masa de Paste, cu meniuri

PO

3 retete aici. 101 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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10 / RETETE DE POST SI DE PASTE

Tocanita de ciuperci
cu marar

30 min ¢ 3 portii

Ingrediente Pas cu pas

500 g Ciuperci 1 Taie ciupercile in sferturi si sterge-le.
champignon Rumeneste-le in doua transe in

140 g Ceapé galbené _jumétate din ulei.

180 g Rosii pasate 2 Caleste ceapa in uleiul ramas 6 minute.
20 ml Ulei de Adauga usturoiul 30 de secunde, apoi
floarea-soarelui passata.

g Usiuro) @i 3 Pune ciupercile in sos si fierbe

8 g Marar proaspat descoperit 8 minute. Stinge focul si
adauga mararul.

Continua cu editia completa
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11 / RETETE DE POST SI DE PASTE

Pulpa de miel cu
usturoi si rozmarin

125 min « 6 portii

Ingrediente Pas cu pas

1750 g Pulpa de mielcuos 1 Tamponeaza pulpa. Freaca usturoiul,
22 g Usturoi curatat rozmarinul tocat, uleiul, lamaia, sarea si

9 g Rozmarin proaspat piperul pe carne.

30 ml Ulei de masline 2 Asaza in tava cu apa. Coace 20 de
25 ml Zeama de lamaie minute la 220 °C, apoi coboara la 175
150 ml Ap3 C si continua pana centrul atinge cel

putin 63 °C, fara ca sonda sa atinga

13 g Sare osul

4 g Piper negru macinat
3 Lasa carnea sa se odihneasca 15
minute. indeparteazi excesul de
grasime din tava si serveste feliile cu
sucul ramas.

Continua cu editia completa
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12 / RETETE DE POST SI DE PASTE

Pasca impletita cu
branza si stafide

215 min « 10 portii

Ingrediente Pas cu pas
360 g Faina alba de grau 1 Framanta faina, laptele caldut, drojdia,
180 ml Lapte 55 g zahdr, un ou si sarea. incorporeaz

untul moale si framanta pana aluatul e

7 g Drojdie uscata instant . ) )
elastic. Lasa la crescut 60-80 de minute.

130 g Zahar tos
/1 e, ©UE| e 2 Intinde jumétate in forma de 24 cm.
impleteste restul si pune-l pe margine.

55 g Unt 5 ;
L . Lasa 30 de minute.
550 g Branza dulce de vaci,
scursa 3 Amesteca branza bine scursa cu doua
90 g Stafide oua, zaharul ramas, gris, stafide, coaja si

vanilie. Pune in centru. Unge marginea

25 g Gris de grau . <
cu ultimul ou batut.

6 g Coaja rasa de lamaie
netratata 4 Coace la 175 °C 42-50 de minute, pana
5 ml Extract de vanilie centrul atinge 71 °C si se fixeaza.

4 g Sare Racoreste si pastreaza la frigider.

Continua cu editia completa
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DIN COLECTIE / 05

Mese echilibrate

Idei de mic dejun, pranz si cind, cu repere pentru portionare si
combinatii de ingrediente.

3 retete aici. 143 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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13 / MESE ECHILIBRATE

Iaurt cu afine, chia si
nuci

10 min « 1 portie

Ingrediente Pas cu pas

180 g laurt grecesc simplu, 1 Spala afinele si scurge-le bine.
neindulcit

80 g Afine

8 g Seminte de chia

2 Amesteca semintele de chia in iaurt si
lasa 5 minute sa se hidrateze.

3 Adauga afinele si nucile tocate inainte

15 g Miez de nuca
9 de servire.

Continua cu editia completa
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14 / MESE ECHILIBRATE

Pui cu broccoli si naut
la cuptor

40 min « 2 portii

Ingrediente Pas cu pas

260 g Piept de pui dezosat 1 incélzeste cuptorul la 210 °C. Taie puiul
350 g Broccoli cuburi egale si broccoli in buchetele

160 g Naut fiert, scurs mici. Scurge nautul.

16 g Ulei de masline 2 Asaza in tava intr-un singur strat si
18 g Zeama de lamaie amesteca cu ulei. Coace 18-24 de
minute, pana puiul atinge 74 °C.

3 Stropeste cu lamaie si imparte in doua
portii.

Continua cu editia completa
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15 / MESE ECHILIBRATE

Somon cu fasole
verde si linte

33 min ¢ 2 portii

Ingrediente Pas cu pas

290 g File de somon 1 Unge somonul cu putin ulei si coace la
320 g Fasole verde 200 °C 12-17 minute, pana atinge 63
185 g Linte fiarta, scursa C

25 ml Zeama de lamaie 2 Fierbe fasolea verde 5-7 minute si

18 ml Ulei de masline scurge. Incalzeste separat lintea scursa.
10 g Marar proaspat 3 Bate restul uleiului cu lamaie, mustar si
12 g Mustar simplu marar. Serveste pestele cu fasolea si

lintea, cu sosul deasupra.

Continua cu editia completa
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DIN COLECTIE / 06

In jurul lumii

Exploreaza 13 tari prin retete, cu capitole pe destinatii si indicatii pentru
ingredientele mai putin familiare.

3 retete aici. 111 in cartea completa.

Vezi cartea completa

Mergi la prima reteta
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16 / IN JURUL LUMII

Pisto manchego

55 min < 4 portii

Ingrediente Pas cu pas

350 g Dovlecei 1 Taie legumele cuburi. Inmoaie ceapa si
250 g Ardei gras curatat ardeiul in ulei 10 minute.

160 g Ceapa galbena 2 Adaug dovlecelul si gateste 7 minute.
500 g Rosii cuburi la Pune usturoiul si rosiile.

conserva

3 Fierbe descoperit aproximativ 25 de
minute, pana sosul e gros si legumele
8 g Usturoi curatat isi pastreaza forma.

35 ml Ulei de masline

Continua cu editia completa
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17 / iN JURUL LUMII

Chana masala

40 min « 4 portii

Ingrediente Pas cu pas

500 g Naut fiert, scurs 1
160 g Ceapa galbena

400 g Rosii cuburi la
conserva

15 g Ghimbir proaspat 2
10 g Usturoi curatat

25 ml Ulei de
floarea-soarelui

3 g Chimion macinat 3
3 g Coriandru macinat

4 g Garam masala

160 ml Apa

10 g Coriandru proaspat

1 buc. Lamai

Caleste ceapa in ulei 9 minute. Adauga
usturoi si ghimbir rase, apoi chimion si
coriandru macinat pentru 30 de
secunde.

Adauga rosiile si gateste 10 minute.
Pune nautul si apa, apoi fierbe
aproximativ 12 minute pana se leaga
sosul.

Adauga garam masala, coriandru verde
si zeama de lamaie. Zdrobeste cateva
boabe daca vrei un sos gros.

Continua cu editia completa
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18 / IN JURUL LUMII

Takikomi gohan cu
shiitake si morcov

50 min < 4 portii

Ingrediente Pas cu pas

240 g Orez japonez cu bob 1 Clateste orezul in mai multe ape si
scurt, uscat lasa-l la scurs 10 minute. Taie shiitake si
200 g Ciuperci shiitake morcovul subtire.

BISEEE 2 Pune in oala dashi, sos de soia si mirin,
100 g Morcovi curatati apoi orezul. Rasfira legumele deasupra,
300 ml Supa japoneza fara sa amesteci.

dashi

3 Adu la fierbere, acopera si gateste la foc
mic 12-15 minute. Opreste focul, lasa
15 ml Mirin acoperit 10 minute si afaneaza.

25 ml Sos de soia

Continua cu editia completa
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The Good Cookbook

Ce mai gatim?

Daca ti-a placut o reteta, rasfoieste volumul din care face parte si
alege cartea completa.

Bun, rapid si ieftin 123 retete
Bucate de sarbatori 101 retete
Retete pentru fitness 225 retete
Retete de post si de Paste 101 retete
Mese echilibrate 143 retete
in jurul lumii 111 retete

Vezi toate cartile

llustratiile culinare au fost create digital.

The Good Cookbook Cuprins 28


https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/bun-rapid-si-ieftin/
https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/craciun-la-masa/
https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/retete-pentru-slabit/
https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/post-si-paste/
https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/mese-echilibrate/
https://thegoodcookbook.com/ro/ebook/in-jurul-lumii/
https://thegoodcookbook.com/ro/colectie/

	Cuprins
	Cuprins, continuare
	Bun, rapid și ieftin
	Penne cu roșii și fasole albă
	Supă de linte roșie și morcov
	Dovlecei rumeniți cu iaurt și mărar

	Bucate de sărbători
	Crostini cu sfeclă, nuci și brânză de capră
	Pui rumenit cu portocale și rozmarin
	Cozonac cu nucă și cacao

	Rețete pentru fitness
	Bol cu skyr, ovăz și afine
	Bol cu pui, bulgur, castravete și ridichi
	Chifteluțe de curcan cu dovlecei și iaurt

	Rețete de post și de Paște
	Tocăniță de ciuperci cu mărar
	Pulpă de miel cu usturoi și rozmarin
	Pască împletită cu brânză și stafide

	Mese echilibrate
	Iaurt cu afine, chia și nuci
	Pui cu broccoli și năut la cuptor
	Somon cu fasole verde și linte

	În jurul lumii
	Pisto manchego
	Chana masala
	Takikomi gohan cu shiitake și morcov

	Colecția completă

