Capitolul 1: Mic Dejun

Mic dejunul este, farad indoiala, masa cea mai importanta a zilei. Un mic dejun echilibrat
— cu proteine, carbohidrati complecsi si grasimi sianédtoase — iti ofera energia necesara
pentru o dimineata productiva si te fereste de poftele de la ora 10.

Am impartit retetele din acest capitol in doui categorii:

Retete Rapide — gata in maximum 15-20 de minute, perfecte pentru diminetile
aglomerate de luni pana vineri. Oua taranesti, omleta, clatite din ovaz, budinca de chia,
tartine sau terci — toate se pregatesc iute si te tin satul pana la pranz.

Retete de Weekend — pentru sambete si duminici lenese, cand ai timp sa te bucuri
de gatit. Mamaliga cu ou si branza, plicinta cu spanac, mic dejun la cuptor, smoothie in
bol, lipii cu avocado sau granola facuta acasa — preparate care merita ribdarea si aduc
toata familia la masa.

Indiferent de zi, vei gasi aici un mic dejun care sa-ti placa. Sa incepem!

| Oua Taranesti cu Legume

Un preparat traditional romanesc, simplu si hranitor, gata in cdteva minute — exact
asa cum se face la tara, cu ce ai prin gradina.

Detalii reteta

Portii 2 persoane

Timp de preparare 10 minute

Timp de gétire 10 minute

Dificultate * Yo (Usoard)

Calorii per portie ~310 kcal

Proteine 16g

Carbohidrati 8g

Grasimi 24g
Ingrediente:

* 4 oud mari (~240 g total)



« 1 lingura ulei de floarea-soarelui (~15 ml)
« 1 ceapa medie (~100 g), taiatd marunt
« 1 ardei gras rosu (~150 g), taiat cubulete
« 2 rosii medii (~200 g), tdiate cubulete
« 50 g telemea, faramitata
« Sare si piper negru dupa gust
« 1 lingurita boia dulce
Pasi de preparare:
1. Incinge uleiul intr-o tigaie antiaderenti la foc mediu. Adaugi ceapa si cileste 2-3

minute, pana devine translucida.

2. Adauga ardeiul si gateste Inca 2 minute, amestecand ocazional, pana se inmoaie
usor.

3. Pune rosiile tdiate si boiaua dulce. Amesteca si lasa totul la foc mediu 3 minute,
pana rosiile isi lasa zeama.

4. Sparge ouile direct peste legume. Poti sa le lasi intregi (ca niste ochi) sau si le
amesteci usor cu o furculita.

5. Presara telemeaua faramitata deasupra. Acopera tigaia cu un capac si giteste 3-4
minute, pana albusurile se intaresc complet.

6. Condimenteazi cu sare si piper, apoi serveste imediat, direct din tigaie.

SFAT PRACTIC

Sfat practic: Vara, foloseste rosii din gradina — gustul e incomparabil. Iarna,
rosiile din conserva (200 g) functioneaza la fel de bine.

Aceasta e mancarea de dimineata a copilariei mele la bunici, la tara. Bunica punea
mereu branza proaspata de oaie deasupra si servea totul cu paine de casi, calda.
Simplitatea asta e de neinlocuit.

Omleta cu Legume si Branza

O omleta pufoasa, plina de culoare si savoare — varianta rapida a unui mic dejun

complet.



Detalii reteta

Portii 2 persoane

Timp de preparare 5 minute

Timp de gétire 8 minute

Dificultate * Yo% (Usoard)

Calorii per portie ~295 keal

Proteine 19g

Carbohidrati 48

Grasimi 22g
Ingrediente:

* 4 oud mari (~240 g total)
« 2 linguri lapte (~30 ml)
« 1 lingura unt (~15 g)
* 50 g spanac proaspat, tocat grosier
« 1 rosie medie (~100 g), taiatd cubulete mici
* 40 g cascaval, ras
« Sare si piper negru dupa gust
« 1 lingurita méarar proaspat, tocat
Pasi de preparare:
1. Bate ouale intr-un castron cu laptele, sarea si piperul, pana obtii un amestec
omogen $i usor spumos.
2. Topeste untul intr-o tigaie antiaderenta la foc mediu. Roteste tigaia ca untul s&
acopere tot fundul.
3. Adauga spanacul si rosia. Cileste 1-2 minute, pana spanacul se ofileste usor.

4. Toarna amestecul de oua peste legume. Lasa fara sa amesteci 1 minut, apoi, cu o
spatuld, trage margini usor spre centru, inclinand tigaia ca oul lichid sa curga la
margini.

5. Cand omleta e aproape gata (inca usor umeda deasupra, dupa circa 3-4 minute),
presara cascavalul ras si mararul.



6. Pliazd omleta in doud cu spatula si serveste imediat pe o farfurie calda.

SFAT PRACTIC

Sfat practic: Nu supracoace omleta — trebuie s ramana cremoasa la interior.
Opreste focul cu 30 de secunde inainte sd para complet gata; caldura reziduala
termina treaba.

La noi acasd, omleta de dimineata e un ritual. Fiecare membru al familiei are
combinatia lui preferatd — copiii vor neaparat cascaval, eu pun mereu marar
proaspat.

| Clatite din Ovaz

Clatite pufoase st satioase, fard faina alba — un mic dejun dulce care te tine satul ore

bune.
Portii 2 persoane (8 clitite mici)
Timp de preparare 5 minute
Timp de gétire 15 minute
Dificultate *Ye¥e (Usoard)
Calorii per portie ~340 kcal
Proteine 14g
Carbohidrati 42g
Grasimi 12g
Ingrediente:

+ 100 g fulgi de ovaz (méacinati fin in blender)
2 oud mari (~120 g total)

» 150 ml lapte (1,5% grasime)

« 1 banana coapta (~120 g)

« 1 lingurita scortisoara
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