La trezire 1 pahar cu apa plata,apa plata cu lamaie ,dusul de interior (revigoreaza, improspateaza ),ai grija de organismul tau si el iti va fi recunoscator .
Orar mese
Luni,vineri
-ora 7,00-8,00-mic dejun
-ora 11,30-12,30-pranz  fel II
-ora 16,00-17,00-gustare
-ora 19,30-20,00-salata sau fel I
Marti,miercuri,joi
-ora 7,00-8,00-mic dejun
-ora 12,00-13,00-pranz  fel II
-ora 16,00-17,00-gustare
-ora 19,30-20,00-salata sau fel I
Zile libere
-ora 9,00-10,00-mic dejun
-ora 13,00-14,00-fel I sau fel II
-ora 16,00-17,00-gustare
-ora 19,00-19,30-salata sau fel I

Mic dejun
-Iaurt sau lapte batut  200-250 ml  2% grasime cu 1-1,5 lingura cereale integrale(grau,orz,ovaz,secara ,se gasesc la magazinele naturiste in pungi de 0,5 kg ,produse Sanovita) ,se pot adauga fructe uscate,proaspete,congelate sau
-lipie cu legume si 1 proteina animala sau
-1-2 felii paine secara /graham  cu unt (65% grasime) si telemea cu rosii,ardei,castraveti sau cu 1 cana iaurt/lapte batut 2 % grasime sau
-1 felie branza telemea/cas,1 ou fiert, 1 felie paine secara/graham,rosii,ridichi,castravete /muraturi sau
-1 felie branza telemea/cas,1 felie sunca/muschi file/pastrama pui, 1 felie paine secara/graham,rosii,ridichi,castravete /muraturi sau
-omleta din 2 oua cu ceapa,ardei,rosii (in putin ulei masline presat la rece se caleste putin , ceapa ,ardeii se adauga rosiile,se lasa sub capac pana se calesc bine ,apoi  se adauga ouale batute ,sare,piper),1 felie paine secara /graham    sau
-1-2 felii  paine  secara/graham  cu pasta vinete sau pasta conopida,  pasta branza ,pate casa, pasta avocado ,rosii,ardei ,castraveti,ridichi /muraturi sau
-chiftele la cuptor(3-4 buc) sau rulada carne la cuptor(2-3 felii) cu salata varza,sfecla,ardei copt sau 
-clatita ou cu branza telemea razuita(2 buc),1 felie paine secara/graham ,rosii,ridichi,castravete sau
-omleta cu spanac si crema branza vaci(2 buc), 1 felie paine secara/graham ,rosii, ardei,castraveti  
Fel II 
- Legume (morcov,patrunjel,conopida,telina,gulie,mazare,fasole verde,rosii ,dovleac,etc )gatite  cu carne slaba sau cu ciuperci ,ficat,pipote  ,legumele se pot face amestecate sau separat ex .mazare cu ciuperci   ,piept pui cu amestec mexican (se pot folosi legume proaspete sau congelate ) sau
-Legume la gratar sau frigarui (dovleac,vinete,rosii,ciuperci ,ceapa ,ardei) cu piept de pui la gratar sau
-Legume la cuptor cu  carne slaba/peste/ficat  sau
-Mancare spanac (spanacul gatit clasic cu minim faina ) cu ou romanesc (oul se fierbe in apa desfacut ) sau cu piept pui /cotlet porc la gratar sau
-Varza calita cu carne slaba  sau
-Conopida la cuptor cu sos iaurt sau
-Paste fainoase din grau dur cu varza sau cu sos rosii si ciuperci sau
-Cartofi fierti sau copti stropiti cu ulei masline si salata sau
-Salata cartofi cu ceapa/castraveti/masline/ sau
-Orez pilaf cu legume(inclusiv ciuperci ) si salata sau
-Fasole uscata scazuta(fara carne) cu salata  varza  
-Rulada dovlecel cu piept pui la cuptor si sos iaurt sau
-Piure broccoli (sau alte legume) cu carne slaba/peste  la gratar sau
-Salata mexicana 
Fel I
- Supe ,ciorbe de legume fara ingrosala ,fara adaosuri de paste fainoase sau orez,cartofi se poate adauga iaurt /smantana 12% grasime sau
-Supe ,ciorbe de legume cu cartofi,orez,paste fainoase gatite cu rosii/bulion sau
-Supa rosii cu orez/galuste  sau
-Supa de carne slaba cu legume(fara cartofi,paste fainoase,orez)  sau
-Supa fasole uscata fara proteina (carne) sau
-Supe creme de legume gatite cu lapte /iaurt,fara adaosuri fainoase.
Se poate consuma la supa/ciorba paine sau crutoane.
Gustare 
- fructe la alegere 2buc (volumul a 2 mere mari) 
Salate
- Salate de sezon= rosii,ardei,castraveti,salata verde,ceapa,praz,morcov ras,sfecla rasa,gulie rasa,telina rasa,rucola,ridichi, spanac,  ciuperci,masline cu telemea razuita sau cascaval cat 1 nuca razuit sau ou fiert sau feliute de piept pui  sau sunca sau peste ,cu putin ulei masline sau alt ulei presat la rece ,frunze verzi,putina sare ,lamaie sau otet balsamic . 

La salate se foloseste 1 singura proteina animala,se poate servi cu crutoane.
Incercati  sa pastrati orele de masa,intre mese se consuma apa plata sau apa plata cu lamaie,ceaiuri fara zahar/miere  ,3 l/zi.
Miscarea e foarte importanta ,30-40 min/zi plimbare,sport nivel mediu.
Incercati  sa inlocuiti sarea in exces cu condimente(piper,chimen,anason),frunze verzi sau uscate (patrunjel,oregano,busuioc,marar,leustean,cimbru etc.).
Incercati sa consumati la masa principala doar un fel de mancare(fel I sau fel II sau salata)
Se evita combinatiile alimentare dulci cu zahar/miere.
Gatitul sa fie la cuptor,la gratar ,sub capac ,nu se gateste in baie de ulei –prajeli!!
Evitati in primele 14 zile alimentele care creaza discomfort gastric gen-ceapa cruda,ardei crud,usturoi crud.
La gatit,la salate indicat este sa folositi ulei de masline sau alt ulei presat la rece.
Se evita combinatiile alimentare orez,paste fainoase,malai,cartofi,fasole uscata cu carnea/sunca/branzeturi.
Incercati sa va limitati la consumul a 3-4 oua/saptamana.
Se recomanda ca volumul de alimente la masa principala sa fie volumul pumnului inchis x2,din care proteina animala carne/branza/sunca diametrul palmei fara degete,astfel incat capacitatea stomacului sa fie ocupata cca 80 %.
La salate se poate inlocui uleiul presat la rece (masline) cu 1 lingura seminte floarea soarelui sau dovleac.
Supele/ciorbele gatite cu lapte/iaurt /smantana 12 % grasime sunt fara carne,iar cele gatite cu carne sunt fara lapte/iaurt.
Daca intampinati greutati sau nu ati inteles ceva ,va rog sa ma contactati.
Va   doresc mult succes ,multa sanatate .

Retete
Conopida la cuptor
1 kg conopida se fierbe in apa cu sare, fara a se sfarma.
Un vas de yena se unge cu unt , se tapeteaza cu pesmet si se aseaza conopida bucatele. 
3-4 oua se separa, albusul se bate spuma, se adauga galbenusul, se toarna peste conopida, se presara  putin pesmet si se rade telemea sau cascaval.
Se da la cuptor pana se rumeneste deasupra.
Se serveste cu iaurt.

Supa fasole uscata
Se fierbe fasolea in apa cu sare,se arunca prima apa.
1 ceapa se curata,se toaca marunt.1 ardei ,1 rosie se taie cubulete,1 morcov se da prin razatoarea mare.In putin ulei masline se caleste 2-3 minute ceapa,se adauga ardeiul,morcovul,se mai calesc cateva minute ,se adauga rosia .
Se adauga apa,fasolea uscata, frunzele (marar,patrunjel,cimbru,leustean,telina,rozmarin) intregi sau maruntite,dupa gust ,cand totul este fiert,se stinge focul si se pun 2-3 catei usturoi dati prin razatoarea mica.La alegere ½ lingura smantana 12% grasime.

Sos rosii(poate fi cu ciuperci) pt paste
1 ceapa se curata,se toaca marunt.1 ardei ,1 rosie se taie cubulete,1 morcov se da prin razatoarea mare.In putin ulei masline se caleste 2-3 minute ceapa,se adauga ardeiul,morcovul,se mai calesc cateva minute ,se adauga ciupercile felii subtiri ,cand totul este fiert se adauga bulion,busuioc,piper ,se potriveste de sare.Se stinge focul si se pun 2-3 catei usturoi dati prin razatoarea mica.

Ciorba pleurotus
Se face o supa concentrata(apa cat sa acopere zarzavatul) de zarzavat(morcovi,patrunjel,pastarnac,ceapa,ardei,gulie,telina)cu sare, foi dafin,piper boabe.Separat se fierb ciupercile taiate fasii,cu apa cat sa le acopere.Se strecoara supa se amesteca cu ciupercile fierte cu apa cu tot si un morcov ras.Cand totul fierbe se adauga lapte amestecat cu lapte batut/iaurt 1,5%-2%,pana se ajunge la consistenta unei ciorbe  normale.La sfarsit se adauga usturoi ras, calit in putin ulei masline,fara a mai fierbe supa.Optional frunze de patrunjel.
Nu aruncati legumele fierte,se pot da la blender cu putin ulei masline si se obtine un piure de legume,care poate fi garnitura / fel II.

Lipie cu legume si 1 proteina animala
Lipia(se incalzeste) se unge cu iaurt sau smantana 12 %,se adauga legumele feliate(rosii,ardei,castraveti,ridichi,salata ,rucola),se adauga proteina animala 1 ou sau sunca,peste,piept de pui,branza),putina sare si se ruleaza.

Tocanita ciuperci cu mazare/fasole verde/gulii
2 cepe mari se curata si se toaca, se inabusesc cu putina apa si ulei de masline.Un morcov dat pe razatoarea mare, se adauga la ceapa, se lasa impreuna 2-3 min, se adauga ciupercile curatate si feliate ,apoi  mazarea (fasolea verde sau guliile)si  se  fierb.  Se condimenteaza cu sare , piper,alte condimente (frunze patrunjel,telina,busuioc,cimbru dupa gust ). La nevoie se adauga  putina apa. Optional, la sfarsit se adauga si jumate pahar bulion.  Dupa ce e oprit focul se adauga 2-3 catei usturoi rasi pe razatoarea mica.

Tocanita carne cu mazare/fasole verde/gulii
Carnea, fara grasime, taiata cuburi sau feliata fasii se rumeneste in putin ulei masline .Se adauga ceapa maruntita,ardei cuburi ,morcov dat prin razatoare,rosie taiata .Acestea se adauga pe rand ,timp in care se calesc cate putin impreuna cu carnea.In functie de meniul ales se adauga legumele(fasole verde,mazare,gulii,conopida,etc.)proaspete sau congelate ,putina apa si se fierb sub capac.Se pune sare ,piper ,condimente,frunze verzi/uscate ,dupa gust.Optional, la sfarsit se adauga si jumate pahar bulion.  Dupa ce e oprit focul se adauga 2-3 catei usturoi rasi pe razatoarea mica.

Pipote de pui cu legume
Legumele(ceapa ,ardei,morcov,patrunjel,telina,gulie)taiate cubulete (se pot folosi legume congelate ,in acest caz se caleste putin ceapa ) se calesc  in putin ulei de masline ,se adauga 1-2 rosii si pipota de pui, se condimenteaza cu sare ,piper,frunze, se acopera totul cu putina apa .Daca se gatesc in oala sub presiune ,timpul de fierbere este scurt 10-12 min.,iar apa adaugata este putina (nu se evapora ),la sfarsit se pun 1-2 catei de usturoi rasi.

Drob din pipote pui,curcan
1 kg pipote se fierb (de preferat in oala sub presiune)in apa cu sare,piper boabe,cimbru,busuioc,oregano,foi dafin.Se scurg ,se maruntesc(nu tocat) ,se amesteca cu 1 ardei rosu ,2-3 fire ceapa verde sau praz fin maruntite,1/2 morcov dat prin razatoare,patrunjel,leustean frunze  fin maruntite,2 lg ulei masline,se gusta de sare.4 oua se separa,albusurile  se bat spuma,se adauga galbenusurile,se amesteca totul,se aseaza in tava chec (tapetata cu hartie copt),se da la cuptorul preincalzit pana la rumenire,la 150-160 grade.
Se poate servi la micul dejun,2 felii cu rosii,ardei,castraveti;la pranz cu salata sfecla,varza,ardei copti.

Muschiulet porc umplut cu legume
Se taie muschiuletul  pe lungime pana la jumatate in diametru,dupa care se bate ,se subtiaza ca si la snitele,se condimenteaza cu sare ,piper.Daca ies bucati mari se tau in 2.
Legumele ceapa,ardei,ciuperci(fierte sau calite sau conserva),masline,rosii,2-3 oua batute se amesteca.Cu aceasta compozitie se umple muschiuletul,se ruleaza,se da la cuptor,se rumeneste la foc mediu cca 150 grade.

Salata mexicana
Se pune la fiert un cartof  in apa cu sare.
Se face piure si se lasa la racit ,se adauga ½ lingura mustar , se amesteca (cu mixerul) cu cca30- 50 ml ulei masline, ca la maioneza. Se adauga  iaurt , se condimenteaza cu sare si piper. 
Se amesteca cu legume mexicane care au fost fierte , racite si scurse in prealabil,  se serveste ca atare.

GHIVECI CALUGARESC (la cuptor)

Se caleste(dustuieste) in putin ulei masline 2 cepe medii rondele ,1 morcov ras,1 ardei rosu felii ,2-3 catei usturoi maruntit, 3 rosii coapte si zemoase, taiate cuburi.
La acestea se adauga ,1 vanata mica taiata in sferturi de felie, 1 dovlecel mic taiat in sferturi de felie,4-5 ciuperci taiate felii, ½ de conopida mica desfacuta in buchetele,1 cartof mare tocat in cubulete,200 g fasole verde (pastai)-congelata/proaspata,sare,piper,busuioc,rozmarin,1 pahar bulion,1 pahar apa.Se amesteca totul se acopera vasul cu folie aluminiu,se introduce la cuptor la temperatura de 180 grade ,timp de 30 minute dupa care se indeparteaza folia,se lasa in continuare la copt;ghiveciul scade si se rumeneste.


SARMALE CU CIUPERCI

In putin ulei masline se caleste ceapa maruntita ,morcovii rasi ,ardeiul rosu maruntit,rosiile marunt tocate.La acestea se adauga 1 telina/gulie rasa si ciupercile fin tocate din cutit(nu la masina de tocat).Separat in putin ulei masline se rumeneste usor orezul(se amesteca permanent).Se amesteca totul ,se adauga sare,piper,cimbru,marar;daca compozitia este apoasa se poate adauga 1 lingura faina malai.Se poate folosi varza cruda sau murata . Se fierb sau se dau la cuptor,la final se poate adauga bulion.

GULAS LEGUME
In putin ulei masline se calesc pe rand :ceapa maruntita,ardeiul rosu cubulete,morcovii rondele,rosiile cubulete,ciupercile fasii.Se adauga apa ,guliile cubulete,telina cubulete,patrunjelul cubulete.Cand sunt fierte de jumatate se adauga cartofii cuburi,mazarea congelata(cantitatea de cartofi sa fie minima) ,se fierb.Sare,piper,chimen macinat,patrunjel frunze.

PASTA /PIURE DE MAZARE /FASOLE VERDE CU SEMINTE
Se fierbe mazarea/fasolea verde  proaspata/congelata in apa cu sare,dupa care se strecoara si se lasa la racit. Se da apoi mazarea la blender cu seminte de dovleac ,sare ,piper,usturoi,putin ulei masline daca e necesar si un strop de suc lamaie .


Pasta pate
Se fierb ficateii de pui in apa cu sare,dupa ce s-au racit se dau prin masina de tocat/blender cu putin ulei masline si smantana,sare ,piper,chimen macinat.

Varza calita 
Carnea  de pui/vita  se caleste  cu  putin ulei masline ,se adauga ceapa maruntita si se dustuiesc impreuna 2-3 minute ,se adauga apa(cat sa le cuprinda ) si se lasa la fiert sub capac. Cand carnea e fiarta ,varza( feliata si amestecata in prealabil cu sare) se adauga si se amesteca impreuna ,se pune piper,marar,chimen sau anason dupa gust si treptet cate putina apa pana toate ingredientele sunt fierte .

Pasta vinete,conopida 
Vinetele coapte sau conopida fiarta si racita ,scurse se mixeaza cu putin ulei masline ,ceapa maruntita si putina sare.

Pasta branza vaci,urda
Branza vaci se amesteca cu putin iaurt,ceapa,sare,chimen macinat,marar.

Pasta avocado
1 fruct avocado copt se curata de coaja si se rade ,apoi se amesteca in blender impreuna cu 1/2 ceapa tocata marunt,lamaie,se adauga putin ulei masline,sare si patrunjel frunze.

Chiftele la cuptor
1 kg carne slaba tocata se amesteca cu 3-4 oua,sare,condimente,3-4 catei usturoi,pesmet cat cuprinde,se formeaza chiftelele cu mana umezita in apa,se pun in tava cu hartie copt,se dau la cuptor la temp.de 150 grade.

Rulada chiftele cu legume
1 kg carne slaba ,300 g amestec mexican,5 oua,3-4 catei usturoi,pesmet cat cuprinde,sare,condimente,totul se amesteca.Compozitia se ruleaza,se finiseaza cu mana umezita in apa ,se presara pesmet,se da la cuptor la temp. de 150 grade.Este gata cand este rumena.

Sos iaurt 
1-2 catei usturoi rasi pe razatoarea mica se freaca cu putina sare ,se adauga iaurt,busuioc,menta bine maruntite sau uscate date prin rasnita cafea.Indicat este sa se faca cantitatea care se consuma la o masa.Se poate folosi la salate,gratare,peste.

Rulada dovlecel cu piept pui la cuptor
Dovlecelul   se taie pe lungime felii subtiri ,se lasa cu sare 10-15 min .Pieptul de pui se bate (ca pt. snitele),se condimenteaza.Pe felia de dovleac se aseaza pieptul de pui batut pe toata lungimea,se ruleaza se aseaza in tava,se dau la cuptor.Se poate servi cu sos iaurt.

Peste la cuptor cu mac si susan
Pestele file condimentat cu sare,piper,oragano,busuioc,menta ,cu putin ulei masline se aseaza in tava tapetata cu hartie de copt.Deasupra se presara mac si susan.Se coace la temp de 150 grade,40-50 min.

Fel I,fel II –baza
[bookmark: _GoBack]1 ceapa se curata,se toaca marunt.1 ardei ,1 rosie se taie cubulete,1 morcov se da prin razatoarea mare.In putin ulei masline+putina apa se caleste 2-3 minute ceapa,se adauga ardeiul,morcovul,se mai calesc cateva minute ,se adauga rosia .Peste toate se toarna legumele in functie de  meniu (mazare,gulii,conopida,dovlecei,telina,etc.).Se adauga frunzele (marar,patrunjel,cimbru,leustean,telina,rozmarin) intregi sau maruntite,dupa gust ,cand totul este fiert,se stinge focul si se pun 2-3 catei usturoi dati prin razatoarea mica.

Omleta cu spanac
1 mana spanac maruntit se amesteca cu 1 ou bine batut,putin ulei masline,sare,piper se coace pe ambele parti(ca si la clatite).Se umple cu branza vaci crema.

Supe creme (dovleac,conopida ,telina,broccoli,alte legume)
1 ceapa maruntita se caleste putin in 1 lingura ulei(presat la rece),la care se adauga 1 morcov ras.Dupa ce se calesc impreuna cateva minute,timp in care se amesteca,se adauga legumele de baza,in functie de supa care o dorim (telina sau dovleac etc.).Se adauga apa cat sa le acopere,sare,piper,condimente(frunze verzi sau uscate) in functie de gust si se fierb bine.Cand sunt fierte se pasereaza (cu blenderul)pana se obtine o pasta omogena.La aceasta pasta se adauga lapte  pana ce se obtine supa crema la consistenta dorita,se mai da 1 clocot.Usturoiul ras  optional la sfarsit .

Amestec chinezesc/mexican cu carne(5-6 portii)
500 gr carne fara grasime(pui,porc,vita,pipote pui,ficat) se caleste in putin ulei masline,pana se rumeneste putin.Se adauga 1 ceapa maruntita se mai caleste 1-2 minute,se amesteca intre timp.La acesta compozitie se adauga ½ cana apa,se fierbe carnea sub capac .Cand carnea e gata fiarta se adauga 900-1000 gr amestec chinezesc congelat ,se potriveste de sare,piper si condimente dupa gust,se fierb in continuare pana totul e gata fiert.La nevoie se adauga cate putina apa.

Salata avocado
1 avocado copt,curatat si taiat cuburi mici,6-7 rosii cherry,zeama lamaie,sare,piper,patrunjel frunze,2 catei usturoi optional.

Piure broccoli(sau alte legume)
Broccoli se fierbe in apa cu sare,se strecoara si se da la blender cu putin ulei masline,putin usturoi si menta maruntita. 

Supa spanac/salata
300 g spanac(frunzele feliate) se fierb(cateva minute) in 500 ml apa +300 ml lapte in care se adauga chimen proaspat macinat,vegeta bio,piper,busuioc.500 ml lapte batut se mixeaza cu 200 ml lapte ,se adauga ,se fierb 1-2 clocote.La sfarsit 1 catel de usturoi dat prin razatoarea mica,se adauga cand e oprit focul .

Supa chimen cu ou -2 portii
1 ceapa mica,1/2 morcov,1/2 ardei rosu se dau prin razatoarea mica se calesc in putin ulei masline,se adauga 1 cana  apa ,1 lg chimen macinat proaspat, sare,piper,leustean,cimbru,busuioc,oregano la alegere,se fierb.Cand sunt fierte (nu dureaza mult)se adauga 1 cana lapte ,cand totul da in clocot,la foc mic se desfac 2 oua si se lasa la fiert 2-4 minute .Optional in farfurie se poate adauga iaurt sau usturoi fin ras cu iaurt.

Ciorba perisoare 
Legumele :ceapa ,morcov,ardei,patrunjel,telina,gulie(optional),1 rosie se tau cubulete.Se calesc  in putin ulei masline (fara rosie,se pune cand legumele sunt calite),se adauga apa,sare,condimente si se lasa la fiert.Cand sunt fierte de jumatate se pun perisoarele una cate una si se fierbe in continuare ciorba la foc mic .
Perisoarele :1 mana de carne tocata  porc,vita,curcan (fara grasime )se amesteca cu 1 ou bine batut ,sare,piper .Se modeleaza perisoarele cu mana umezita in putin otet(mere,balsamic,lamaie) si se fierb in ciorba .Ciorba nu mai trebuie acrita.La sfarsit usturoi dat prin razatoarea mica ,frunze patrunjel,leustean fin tocate.
	
Pui cu dovlecel
1 piept de pui se taie cubulete,se caleste(rumeneste) in putin ulei de masline.1 ceapa mare,1 ardei rosu,2 -3 rosii se tau toate cubulete si se adauga la pieptul de pui ,se calesc impreuna 2-3 minute.2 dovlecei cu coaja cu tot se feliaza se adauga la restul  ingredientelor ,se pune sare,piper,1 cescuta apa se lasa sa fiarba totul sub capac.La sfarsit cand totul e gata se pune patrunjel verde tocat marunt.Se poate servi cu sos iaurt.

Salata orientala conopida/cartofi 
Conopida fiarta in apa cu sare scursa si racita(nu foarte fiarta) sau cartofi fierti in coaja ,ceapa rosie sau verde,ardei rosu,frunze verzi patrunjel/marar,sare,piper,ulei masline/masline ,lamaie.Totul se amesteca.

Budinca legume  la cuptor
Legumele  fierb in apa cu sare, fara a se sfarma,se strecoara.
Un vas de yena se unge cu unt , se tapeteaza cu pesmet si se aseaza  legumele. 
3-4 oua se separa, albusul se bate spuma, se adauga galbenusul, se toarna peste legume, se presara  putin pesmet si se rade telemea sau cascaval.
Se da la cuptor pana se rumeneste deasupra.
Se serveste cu iaurt.

Supa piept pui
Se face supa pe piept pui(poate fi piept cu oase)-se fierbe pieptul de pui cu legumele(morcovi,ceapa,usturoi,telina,gulie,patrunjel,pastarnac,ardei,varza).Se strecoara supa ,in loc de taitei se decupeaza(cubulete) legumele cu carnea,la sfarsit patrunjel frunze  fin tocat.

Ciorba peste cu praz si tarhon
Se caleste prazul rondele in ulei masline,se adauga pe rand morcovii rondele,ardeii cuburi,rosiile felii ,apoi pestele file taiat fasii,se fierb.
Sare,piper,vegeta bio,tarhon,lamaita ,lamaie dupa gust

Legume gratinate/pulpe pui la cuptor
Ceapa solzisori,ardei fasii,conopida bughetele,dovleac cuburi mari,vinetele curatate cuburi mari,ciupercile felii mari,se amesteca cu sare,piper,busuioc,ulei masline,se aseaza in tava in strat subtire,se dau la cuptor.Se amesteca din cand in cand.
In tava se aseaza pulpele de pui (ciocanelele condimentate cu sare,piper,vegeta bio,oregano,ghimbir ras,putina menta uscata praf):1 buc/portie

Morcovi cu pulpe pui la cuptor
In tava se aseaza pulpele de pui (ciocanelele condimentate cu sare,piper,vegeta bio,oregano,ghimbir ras,putina menta uscata praf)si morcovii taiati bucati mari,se stropeste totul cu ulei masline,se pune putina apa ,folie si la cuptor.Cand sunt gata de jumatate se indeparteaza folia si se adauga  putina apa daca e necesar.

Cotlet porc umplut la cuptor
Bucata mare de cotlet se taie in fasii de cca 1 cm, astfel incat partea de jos (baza) sa ramana intreaga,se condimenteaza cu sare,piper,leustean,busuioc.Intre bucatile de cotlet se aseaza felii de rosii,ardei,ceapa,ciuperci.Cotletul astfel umplut se introduce in punga termorezistenta la cuptor ,la temperatura de 160-170 grade.















