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21 Fit – Salate zum Sattessen

Bella, Nr. 28/4.07.2018

Salate fit care oferă senzația de sațietate

Text tradus de: Drăghia Petra

22 Kartoffelsalat mit Rucola und Tomaten 

Bella, Nr. 28/4.07.2018

Salată de cartofi cu rucola și roșii

Text tradus de: Suru Irina & Ionescu Bianca 

23 Kräutersuppe mit Ei

Bild der Frau Gut kochen & backen Nr. 2 März/April 2008 

Supă de ierburi cu ou

Text tradus de: Dragomir Luiza & Mogaru Patrisia 

24 Bandnudelsalat mit Pute 

Bild der Frau, Nr. 2 Mätz/April 2008

Salată cu paste late și curcan

Text tradus de: Bulac Teodor

25 Gebratene Banane mit Ahornsirup 

Banane prăjite cu sirop de arțar

Text tradus de: Cîrstea Andreea

Tortigloni mit Brokkoli und Limettensoβe

Tortigloni cu broccoli și sos de lămâie verde

Text tradus de: Teodorescu Alexandra 

Wintersalat mit Mozzarella und Orangen

Salată de iarnă cu mozzarella și portocale

Text tradus de: Catrina Hermina

Brigitte Nr. 1 / 12.12.2012

26 Remoulade und Senf-Dip

Brigitte Nr. 1/17.12.2013

Text tradus de: Stătescu Maia

5 Der Kult ums gute Brot 

Deutsch Perfekt 5/2020

16 Tradiția unei bune pâini

Text tradus de: Cercelaru Cristian, Dumitrescu David, Grozea Sibel, Grigore Ianis, 

Bălașa Roxana, Graure Vlad, Ungureanu Serena, Popescu Gabriela, Ionila Bianca, Dumitrașcu

Alexia Elena, Pavel Eduard, Voinopol Andreas ,de la Colegiul National I.C. Brătianu
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27 Luxus-Nudeln mit Lachs und Garnelen 

Brigitte Nr. 1/19.12.2006

Paste cu somon și creveți

Text tradus de: Stănciulescu Miruna

28 Süβkartoffelsuppe mit Stern-Croûtons 

Brigitte Nr. 26/28.11.2012

Supă de cartofi dulci cu crutoane în formă de stea

Text tradus de: Mieiță Ana Maria 

29 Wintertee

Brigitte Nr. 26/28.11.2012

Ceai de iarnă

Text tradus de: Sima Raluca

30 Eierlikörtorte 

Tina nr.4/2018

Tort cu lichior de ouă

Text tradus de: Popescu Ana Maria

31 Philadelphia-Torte 

Tina Nr. 4/2018

Tort cu cremă de brânză Philadelphia

Text tradus de: Stan Antonia 

32 Topfengelee mit Erdbeeren 

Bild der Frau Gut kochen & backen Nr.2 März/April 2008

33 Bratapfel-Haferflocken-Porridge

www.brigitte.de

Terci de mere coapte și fulgi de ovăz

Text tradus de: Bîrdici Teodora & Alexandru Adina 

34 Rosenkohl-Omelett mit Brie

www.brigitte.de

Omletă cu varză de Bruxelles și brânză Brie 

Text tradus de: Nițescu Teodor 

35 Ingwer-Paprika-Bowl

www.brigitte.de

Bol de ghimbir și paprika

Text tradus de: Vișineanu Eduard 

36 Springerle 

www.brigitte.de

Text tradus de: Dumitra Ștefan 

37 Wirsing-Schinken-Auflauf

www.brigitte.de

Sufleu de varză creață și șuncă

Text tradus de: Georgescu Andreea 

38 Lauwarmer Kartoffelsalat mit Grün 

www.brigitte.de

Salată călduță de cartofi cu verdeață

Text tradus de: Porceanu Teodora & Nedelea Teodor
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39 Wandgestaltung in der Küche: Die schönsten Ideen 

www.brigitte.de

42 Proiectarea pereților din bucătărie: cele mai frumoase idei 

Text tradus de: Săroi Dragoș & Baciu George 

44 Gebackene Lachstäschen mit Dill-Senf-Joghurt

www.brigitte.de

Pungi de somon la cuptor cu sos de mărar-muștar-iaurt

Text tradus de: Negescu Bianca 

45 Die 13 besten Lebensmittel für einen gesunden Start in den Tag 

www.brigitte.de

49 Cele mai bune 13 alimente pentru a începe ziua sănătos

Text tradus de: Drăguț Maria & Ștefănescu Luiza

51 Frittierte Frühlingsrollen mit Spinat und Feta 

www.brigitte.de

Rulouri de primăvară prăjite cu spanac și feta

Text tradus de: Baciu Sebastian 

52 Regenbogensalat mit Honigdressing

www.brigitte.de

Salată curcubeu cu dressing de miere

Text tradus de: Herișanu Rareș

53 10 Dinge, die mir täglich helfen, keine Umweltsau zu sein

www.brigitte.de

56 10 lucruri care mă ajută zilnic să nu fiu o „scroafă” poluantă

Text tradus de: Mitrea Laurențiu

Profesori coordonatori:

Colegiul Național Vlaicu Vodă din Curtea de Argeș - Zinca Alexandra,

Mezei Robertina & Voiculescu Laura

Colegiul National I.C. Brătianu din Pitești - Țintoacă Mihaela

Profesori inițiatori ai proiectului:

Alexandra Zinca, Colegiul Național Vlaicu Vodă din Curtea de Argeș

Despina Naghi, Liceul Teoretic Jean Monet din București

Sursă foto copertă: Pinterest
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Importanța învățării unei limbii străine este mai semnificativă decât ați

crede, în orice domeniu ați lucra sau vreți să activați în viitor, chiar dacă în momentul de

față nu sunteți siguri care va fi acela... Sunt numeroase motive din cauza cărora

cunoașterea uneii limbii străine îți poate oferi oportunități și noi orizonturi de explorat...

Cum ar fii cunoștințele, cercetările și studiile pe care le poți descoperi și

care nu se găsesc în limba maternă... Momentul în care tu cunoști mai mult de o limbă

străină îți oferă oportunitate de a merge în diferite schimburi de experiență care te ajută,

bineînțeles să descoperi lucruri noi, dar în special care te fac să cunoști persoane noi, de

la care poți învăța cum să evoluezi și să prosperi în acea ce faci sau chiar să-ți dai seama

de ce vrei să faci mai departe... Totul pornește de la de la autostimularea și motivarea de

a fi mai bun în tot cea ce faci, de la a vrea mai mult de la viață, iar învățarea unei limbii

străine nu este ceva imposibil sau extrem de greu... Cu ajutorul orelor făcute în timpul

săptămânii la școală sau la un curs și alocării încă a câteva ore pe săptămână în

particular, în decursul a 6 luni poți învăța cu ușurință noțiunile de bază a unei limbii

străine .... O altă metodă foarte bună de învățare este participare la diferite proiecte pe

tema respectivă, cum este de altfel și revista prezentată în continuare... Revista de anul

acesta încurajează oamenii să se adapteze la un trai cât mai sănătos și ecologic posibil...

De la cumpărarea unei pâinii de calitate de la un producător local în

detrimentul pâinii de duzină care a devenit din ce în ce mai populară în rândul populației

germane, la sfaturi de alimentație și rețete care nu încurajează consumul de carne,

ajutând la dobândirea unei vieți sănătoase și de durată... Studiile au arătat că atunci când

ești înconjurat de frumos ești predispus la răndul tău său creezi tot frumos, astfel mediul

de lucru, în cazul acesta bucătăria, trebuie să fie cât mai drăguț și mai primitor posibil...

Fapt pentru care, v-am enumerat câteva sugestii și strucuri prin care vă puteti transforma

bucătăria în locul mult dorit.. De asemenea, în revistă veți găsi și câteva sfaturi prin care

vă puteți îmbunătăți stilul de viață, deoarece și asta este un aspect foarte important al

schimbării.... Nu e de ajuns doar să mâncăm sănătos și să facem sport... Trebuie să dăm

atenție și mediului înconjurător și cum îl tratăm...

Alexandra Teodorescu

Frumosul creează

frumos
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În ultimii ani, pâinea ieftină, de calitate proastă, făcută în fabrici a devenit tot mai

populară în Germania. Însă acum, din ce în ce mai mulți locuitori ai orașelor plătesc prețuri mari

pentru ceva ce era de la sine înțeles: pâinea gustoasă. Vor salva măreața tradiție a pâinii de

origine germană?

Articol realizat de: Steffen Fründt și Claudia May

Fotografii: Kathrin Koschitzki

Magazinul are doar patru metri pătrați și este negru precum interiorul unui cuptor.

Înăuntru se află o singură tejghea uzată care aparținea unei vechi farmacii. Produsele sunt așezate pe o

rogojină neagră, în lumina câtorva neoane. Modul în care sunt prezentate dă impresia unui tablou static

din perioada renașterii sau din baroc. Și acestea cu toate că pe rogojină se află un produs foarte simplu

și anume pâinea.

Christian Aeby este cel care vinde pâinea. Doar un sortiment, nimic altceva. Insa are

mult succes. În vechea sa carieră, bătrânul de 62 de ani a produs materiale video pentru realizarea de

reclame pentru firmele Mercedes, BMW și Chrysler. Acum se ocupă cu meșteșugul pâinii. Într-o

brutărie din preajma orașului Hamburg, el folosește făină de grâu, apă și încă ceva pentru a face un

aluat simplu pentru pâine cu maia. Rețeta îi aparține însuși lui Aeby, iar ingredientul cel mai important

este timpul. Aluatul trebuie lăsat la dospit pentru aproximativ 60 de ore înainte ca Aeby să îl pună într-

un cuptor cu ardere pe lemne. „Asta face ca pâinea să devină foarte aromată și incredibil de ușoară”,

spune el. A avut acest mic magazin într-o zonă cu oameni avuți din Hamburg timp de o jumătate de an,

iar oamenii continuă să se adune la coadă. Și aceasta în ciuda faptului că, la elvețian, 500 de grame de

pâine costă 5 euro.

Această practică nu se potrivește însă cu clișeul cunoscut despre germani: acestora le

place să economisească atunci când vine vorbe de propria mâncare. În 2018, de exemplu, aceștia au

cheltuit doar 4,7 la sută din produsulintern brut pe mâncare. În contrast, în Franța acest procent a

reprezentat 6,3%, în Polonia 8,6%, iar în România 15%.

Începutul relativ târziu al carierei de brutar al lui Aeby poate suna ca una dintre numeroasele începuturi

de afaceri ale oamenilor înstăriți: foști manageri care lucrează acum pe culturile de vii pentru a produce

vin sau bancheri care se ocupă cu păstoritul oilor. Povestea formării afacerii lui Aeby este un exemplu

tipic al unei îndeletniciri de fapt foarte vechi: brutăritul.

Ca un brutar adevărat, cu ingrediente simple, aluat și așa mai departe. Sună nebunesc în

timpurile noastre stresante, dar funcționează foarte bine.

Tradiția unei 

bune pâini
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După decenii de declin a culturii germane de panificație, se pare că unii oameni nu-și mai

doresc pâine industrială ieftină. Acești oameni plătesc, de asemenea, o mulțime de bani pentru un

aliment de bază care era obișnuit, dar astăzi este greu de găsit: o pâine bună.

Germanii mănâncă pâine cu plăcere și mult; în 2018, potrivit Societății pentru cercetarea

consumatorilor, fiecare gospodărie a cumpărat 42,4 kilograme de pâine. Pe lângă aceasta, mai sunt și

multe gustări foarte populare, pe bază de chifle sau de pâine. Cel mai popular sortiment este clar pâinea

mixtă, adică pâinea dintr-un amestec de făină de grâu și secară. Aproape o treime din pâinea vândută este

pâine mixtă. Urmează în statistici pâinea prăjită (20 %) și pâinea cu boabe și semințe (15%).

Noua elită a industriei se găsește predominant în zonele cu venituri ridicate ale orașelor

mari. Acestea se numesc “Timp pentru pâine” , “Gustul pâinii”, “Pâinea pură” sau “ Brutarul Gaues”.

Magazinele lor sunt proiectate cu lemn, teracotă sau cărămidă. Oferă clienților senzația de a vizita o

brutărie din secolul al 19-lea. În coșuri găsiți produse de panificație cu coaja întunecată. Prețul, de multe

ori scris de mână pe tăblițe mici, devine o declarație împotriva culturii produselor ieftine: Nu vrem să

fim consumatori de pâine ieftină. Noii brutari aveau adesea altă slujbă înainte. La fel ca și în tendința

berii artizanale, încep să atragă clienții companiilor vechi.

Economistul Sebastian Däuwel se află în spatele “puriștilor de pâine“, care se bucură de

mult success în Rheinland-Pfalz. El coace pâine în cuptorul clubului său de tenis după program. Era

brutarilor-hipsteri, care se specializează în pâini fără gluten, a fost întemeiată de actrița Ava Celik.

De asemenea, cele șase filiale „Nostalgiebrot” ale magazinului „Timpul pentru pâine”

din patru orașe devin conduse de un manager de afaceri, Dirk Steiger. Acesta a fost înainte șeful

companiei de film „Senator”. Investitorul financiar Afinum îl susține de anul trecut, iar Steiger vrea să

se extindă. „Vrem să dublăm numărul locațiilor noastre în următorii doi ani”, spune el.

„Observăm o tendință către mai multă calitate. Clienții doresc pâine și chifle bune cu care să nu se

poată sparge capul cuiva după o oră", spune Daniel Schneider de la Asociația Centrală a Brutăriilor

Germane. Industria a trebuit să treacă de curând prin momente dificile. Într-o perioadă de 20 de ani,

numărul brutăriilor a scăzut la jumătate, de la 21.400 la 10.900, și continuă să scadă. În schimb,

companiile devin mai mari și vând mai multe bunuri decât înainte, datorită sandwich-urilor cu brânză

sau șuncă și a cafelei. Aceasta se numește proces de concentrare în alte industrii.

Adevărul este că firmele mai vechi au făcut parte din criză. Mulți brutari convenționali sunt de

vină, alături de alții, pentru declinul meseriei lor. Mulți dintre ei au lucrat intens cu amestecuri

industriale de copt. Au servit produse standard de la brutării mari și în filialele lor erau cuptoare cu

microunde care încălzeau instant. De aceea, unii brutari convenționali se disting cu greu de stațiile ale

discounterilor și benzinăriilor care au și produse de panificație. Când cultura germană a pâinii a fost

adăugată pe lista UNESCO pentru patrimoniul cultural imaterial acum cinci ani acest aspect nu a fost

de înțeles pentru toată lumea.

Poate că UNESCO s-a gândit puțin la timpurile bune, vechi când a luat această decizie. Cu toate

acestea există și astăzi doar în Germania o foarte mare varietate de pâine. Aproape 3200 de specialități

diferite de pâine sunt înregistrate în prezent pe site-ul Asociației Centrale a Brutăriilor Germane.

Mulți brutari, împreună cu alții, sunt de vină pentru 

problemele industriei.
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Pâinea nu era încă o opțiune pentru nomazi: cei care se deplasau dintr-un loc în altul, nu

puteau cultiva cereale. Acum aproximativ 12.000 de ani, oamenii au început să aibe o așezare stabilă.

Avantajul era faptul că cerealele puteau fi depozitate. Cei care planifică bine (și au o recoltă favorabilă) nu

trebuie să aibe probleme pe timp de iarnă în privința foamei. În acest fel, cerealele devin o bază

importantă a culturii umane. Omul folosește acest principiu și politic: oricine controlează rezervele de

cereale are puterea. Faraonii din Egiptul Antic știau deja acest lucru. Acolo, în urmă cu aproximativ 6000

de ani, s-a copt prima pâine. Ulterior, prin Peninsula Arabica, cultura pâinii a ajuns în diverse părți ale

lumii. Ea a ajuns și în ținutul Germaniei de azi.

Primele brutarii și-au deschis porțile în orașe acum aproximativ 1300 de ani. Desigur, la

aceea vreme nu existau granițe de stat și nici structuri politice riguroase, ca în ziua de astăzi. Hărțtile din

aceea perioadă arătau asocierea mai multor state mici. Unele au avut mai mult contact reciproc, altele mai

putin. Fiecare avea tradițiile sale tipice și specialități proprii. Un motiv este că solurile erau foarte diferite:

în nord, de exemplu, secara crește mai bine, în sud grâul. Dar clima este ideală pentru creșterea cerealelor

peste tot. În prezent există în jur de 3200 de sortimente diferite în registrul german de pâine. Așadar, nu

este de mirare că se pot găsi atâtea specialități de pâine.

De unde vin numeroasele varietăți de pâine?

Iar când germanii pleacă în străinătate, sunt adesea un pic triști după doar câteva zile

pentru că le este dor de pâinea neagră și cu crustă a patriei lor. Probabil că nu există nimic la fel de

tipic german ca dorința puternică de pâine neagră în viața din străinătate.

Nu este neobișnuit ca oaspeții străini să descopere cât de delicioasă poate fi pâinea germană. Adesea

nu pot face altceva: în timp ce în alte țări felurile calde sunt adesea servite seara, germanii iau cina. Și

așa cum sugerează și numele: nu merge fără pâine, este cea mai importantă parte dintre toate. În acest

moment nu trebuie să vă faceți griji cu privire la micul dejun: este clar aici că painea de dimineata va

juca rolul principal dimineața.

Chiar și copiii mici învață să mănânce pâine la (aproape) orice moment al zilei.

Sandvișurile sunt puse în cutiile de pâine pentru grădiniță și școală. Pentru călătoria cu trenul către

bunici, sandvișurile sunt, desigur, pregătite ca provizii de călătorie. Și managerii care călătoresc prea

repede primesc o baghetă cu roșii și mozzarella de la brutăria din gară.

Deci este logic că există mai multe muzee ale pâinii în Germania, care sunt conduse de

acest muzeu pentru pâine și artă din Ulm. Există mai mult de 20.000 de obiecte din diferite epoci și

din multe părți ale lumii pe subiectul pâinii și al alimentației. În programul muzeului: expoziții

speciale, discuții la masă și, desigur, cursuri de copt pentru copii și adulți.

Desigur, Daniel Probst nu mai are nevoie de ele. El acoperă un lighean mare care este

umplut cu o masă cenușie, lipicioasă - aluatul pentru pâinea de secară din ziua următoare. „Se răcește

până mâine dimineață devreme la ora unu“. Maestrul brutar în vârstă de 35 de ani a fost primul

somelier de pâine din nordul Germaniei care a fost oaspete al multor talk-show-uri. După un curs de

pregătire de vară la Academy of Backing din Weinheim (Baden-Wurttemberg), i s-a permis să se

numească „somelier de pâine”.
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Într-un supermarket german normal, nu este doar clasica făină de grâu cu numărul 405 pe

raft. Există și multe alte tipuri de făină. Pentru a face distincția între ele, pe ambalaj există numere

diferite. Acestea nu îi arată clientului cât de fină este făina. Ele descriu câte minerale există în făina

respectivă. Cum se află acest număr? Pentru a analiza tipul, o probă este arsă la aproximativ 900 de

grade. În urma acestui proces rămân doar mineralele produsului. Acest rest reprezintă numărul de

miligrame de minerale la 100 de grame. Făina clasică de grâu cu numărul 405 are 405 miligrame de

minerale. Făina de grâu mai închisă la culoare 1050 are de două ori mai multe minerale, deoarece în

cazul ei sunt prelucrate mai multe componente din straturile exterioare ale boabelor. Acesta este și

motivul pentru care culoarea lor este mai închisă: în făină sunt bucăți fine de coajă. Tipurile cu numere

mai mari de făină sunt mult mai sănătoase decât tipurile de făină cu un număr mai mic datorită

mineralelor, vitaminelor și fibrelor. Făina de spelt este chiar mai sănătoasă decât grâul. Aceasta este

disponibilă în tipurile 630, 812 și 1050. Nu contează ce făină este: pachetele de făină integrală nu au

niciodată un număr. Pentru că - așa cum sugerează și numele - există întotdeauna părțile complete ale

bobului în el, ceea ce o face deosebit de sănătoasă. Și ce coaceți cu ce tip? Prăjiturile funcționează mai

bine cu făina de grâu 405 sau făina de spelt 630. Făina de grâu sau de spelt 550/630 este de obicei ideală

pentru pâine albă și chifle. Pentru pâinea mixtă, de exemplu, făina de grâu tip 1050 și făina de secară tip

1150 pot fi combinate. Iar tipul 1050 este bun pentru pâinea de spelta. Poftă bună!

Nu toată făina este la fel

Ele ne aduc aminte de bagheta delicioasă la cafeneaua din Paris, de pâinea plată din seara

fantastică pe Bosfor și ciabatta de la casa de vacanța romantică din Toscana. Este clar ca acești clasici

străini sunt de multă vreme în gama brutăriilor și supermarketurilor germane. Datorită cererii crescânde

pentru aceste specialități, în Germania s-a vândut din ce în ce mai multă pâine din grâu în ultimii ani.

Aceasta este o mare schimbare: timp de mai bine de 1200 de ani secara a fost una din cerealele

dominante cultivate în Europa Centrală. Pâinea fină din grâu era ceva doar pentru regi și monarhi. Cu

toate acestea, secara este încă tipică pentru Germania de azi și stă la baza celor mai populare sortimente

de pâine.

Între timp, din ce în ce mai multe persoane din alte țări sunt interesate de felurile de pâine

germană. În Asia, de exemplu, nu există o cultură a pâinii ca în Europa. Și acolo însă crește consumul de

produse de patiserie. Brutăriile și cafenelele germane sunt populare și se găsesc pe aproape toate

continentele. Profesioniștii de acolo folosesc și aceasta: participă la cursuri în Germania pentru a readuce

în patrie numeroasele fațete ale culturii pâinii. Numai că ingredientele nu sunt adesea atât de ușor de

procurat în străinătate.

Din anul 2015 există o formare profesională pentru somelier de pâine. Ei trebuie să

îmbunătățească imaginea pâinii.

Chiar și copiii mici din Germania pot mânca pâine la (aproape) 

orice moment al zilei

Tendințe internaționale de panificație
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Părinții vor, desigur, tot ce e mai bun pentru copiii lor. Acest lucru este astăzi în multe

cazuri cel puțin absolvirea unui gimnaziu de profil real, dupa aceea frecventarea unei facultati sau a

unei școli de meserii. În cazul ideal, tinerii iau imediat bacul și încep ulterior studiile. Nu numai părinții

știu: cu un master sunt șanse destul de bune pentru un job bine plătit.

Acest lucru mai înseamnă de asemenea că în multe profesii meștesugărești deja de ani

buni ucenicii lipsesc. În special mai accentuată este problema în Germania, în sectorul alimentar. Astfel

brutarul este un exemplu tipic pentru o meserie cu un procent ridicat de absolvenți de studii gimnaziale.

Conform Institutului federal de formare profesională, în 2018 rămânea fiecare al patrulea loc pentru

formarea profesională neocupat.

Jobul nu este pentru mulți tineri deosebit de atractiv. Salariile sunt destul de scăzute, iar

orele de lucru sunt greu de combinat cu viața cotidiană. Brutarii încep în jur de ora 3 dimineața și sunt

gata la un moment dat, când alți oameni de abia sunt în drum spre muncă.

Cu ajutorul campaniilor precum „Coaceți propriul viitor”, asociația brutarilor germani

încearcă să facă acest job mai atractiv pentru tineri. Astfel există pe internet nu numai cântecul rap „Hai

să devenim brutari”, ci și multe informații despre această meserie. Campania prezinta, de asemena,

posibilități diverse de perfecționare. Acestea pot surprinde destul de mult: ce adolescent știe deja, că din

anul 2015 există în mod oficial somelier de pâine? Pagina de Facebook a campaniei are în jur de

200.000 de fani. La întrebarea dacă acest număr este suficient sau nu pentru a primi noi ucenici,

răspunsul vine toamna, când începe noul an de formare profesională.

Cine coace pâinea de mâine?

Unul dintre conținuturile instruirii profesionale este „Bread-Pairing” (împerecherea

pâinii), în care sunt recomandate pâini adecvate pentru fiecare meniu. Pâinea coaptă în mod tradițional

a lui Probst se găsește acum la douăsprezece puncte de vânzare și în patru hoteluri din Hamburg.

Comenzile sale de făină arată succesul său. El a folosit ultima dată 7,3 tone de cereale într-o lună, cu

25 la sută mai mult decât în același moment al anului anterior. Probst a trebuit să se mute într-o unitate

de producție mai mare, cu cuptoare electrice noi și mai scumpe, care funcționează cu energie electrică

verde. Probst lucrează în prezent la certificarea Bioland (în cazul produselor bio), deși costurile de

achiziție sunt cu aproape 50 la sută mai mari. Toate acestea scumpesc pâinea, dar Probst nu este

îngrijorat. „Clienții doresc pâine ca pe vremea bunicii și sunt dispuși să plătească mai mult pentru

aceasta”, spune el și recunoaște în același timp: „Nu toată lumea își poate permite pâinea de la

brutărie”.

Michael Isensee, examinator de pâine de la Institutul German al pâinii, vede însă diferit.

„Există încă multe mici întreprinderi meșteșugărești, în care puteți obține pâine bună, care nu este prea

scumpă", spune el. Ca și criteriu de calitate, el numește consistența și mirosul pâinii din interior,

precum și grosimea crustei. După culoare recunoști la ce temperatură înaltă a fost coaptă și consistența

arată cât de mult timp a stat pâinea în cuptor. Timpul de odihnă al aluatului și timpul de coacere sunt

factori importanți pentru digerabilitate și aromă.

Multele ore pe care Aeby le investește în pâinea lui au sens. Vinde între 200 și 300 de pâini pe zi, spune

el. Își deschide magazinul la ora 14 și totul se vinde adesea până la ora 16. „Pâinea” lui Aeby a fost

votată cea mai populară brutărie din Hamburg într-o revistă Gourmet. Cu toate acestea, el spune: „În

niciun caz nu vreau să mă extind. Vreau doar acest magazin!” Probabil își poate permite.
20



Fie în privat sau la petreceri în grădină, în special în timpul verii, simt nevoia să

mănânc ceva ușor, dar să ciugulesc doar niște frunze? Nu trebuie să fie neapărat așa.

Cel mai important lucru este să combinăm diferite texturi și arome, de exemplu

legumele tari, cum ar fi morcovii, cu legume moi, cum ar fi avocado.

Dar de asemenea, rețetele clasice cum ar fi salatele de cartofi pot fi preparate și vara,

însă aș adăuga rucola și roșii pentru un touch mediteraneean (vezi dreapta).

Desigur, efectul vizual nu trebuie neglijat. De aceea sunt un mare fan al tăietorilor în

spirală - le oferă un aspect cu totul nou.

Aproape că nu realizezi că e “doar” o salată. Pe lângă aceasta, se poate adăuga ceva

consistent cum ar fi carne sau pește, și deja ai o masă îmbelșugată, de unde nu lipsește

nimic.

Chef Klaus Velten

La simpla vedere a 

salatelor bella–

Koch Klaus Velten 

îți vine apă în gură
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Mhm..Cartofii se coc în prealabil în

cuptor, ceea ce îi face crocanți.

Ingrediente pentru patru porții: 

•800 grame cartofi rezistenți la fiebere,

3 căței de usturoi, 4 linguri+50l ml ulei

de măsline, sare, piper, o jumătate de

legătură de busuioc,125 grame caju, 50

grame parmezan ras,sucul de la două

lămâi,500 grame roșii cherry colorate, o

legătură (130 grame) de rucola.

Pregatire :

1. Spălați bine cartofii și tăiați-i în

bucăți. Curățați și feliați usturoiul.

Așezați usturoiul și cartofii pe o tavă,

amestecați cu 4 linguri de ulei și

condimentați cu sare și piper. În

cuptorul preîncălzit (cuptor electric-200

grade Celsius/cuptor cu convecție:175

grade Celsius) gătiți-i aproximativ 40

minute.

2. Se spală busuiocul, se scutură, se

rup frunzele de pe tulpini. Puneți

sâmburii de caju, parmezanul, sucul de

lămâie, busuiocul și 50 ml ulei într-un

tocător universal și amestecați până

devine o compoziție fină. Condimentați

după gust cu sare și piper. Roșiile le

spălați, curățați și tăiați în jumătăți.

Rucola o curățați, spălați, uscați și

sortați.

3. Scoateți cartofii din cuptor și lăsați-i

să se răcească complet. Puneți cartofii

într-un castron mare, amestecați cu

rucola, sosul pesto de caju și roșiile. Se

condimentează din nou cu sare și piper

și se servește.

Timp de preparare aproximativ 1 oră

Aproximativ 540 kcal pe porție:

E16g.F 36g. KH 36g

”Aceasta va fi noua 

noastră favorită”

Salată de 

cartofi cu 

rucola si 

roșii
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Tot felul de bunătăți
Ouăle nu au un gust atât de bun la micul dejun. Gratinate, prăjite sau în 

ciorbă chiar sunt feluri principale bune.

Curățați și tăiați cubulețe cartofii. Curățați cățeii de usturoi. Gătiți totul în bulion, într-o cratiță mare, timp

de aproximativ 20 de minute până se înmoaie cartofii și cățeii de usturoi. Tăiați cresonul și lăsăți-l să se

absoarbă, apoi pasați totul cu blender-ul de mână și asezonați cu sare și piper.

Amestecați smântână. Tăiați felii de pâine prăjită și prăjiți-le într-o tigaie cu unt până când devin concrate.

Curățați ouăle, tăiați-le în jumătate și serviți-le cu crutoane pe supă de cartofi și ierburi. Se ornează cu

Oregano.

Ingrediente

( pentru 4 persoane)

600g cartofi

2-3 căței de usturoi

1 l bulion (Instant)

2 pachete de creson

Sare

Piper proaspăt măcinat

4 linguri de smântână

150g pâine prăjită 

integrală

2 linguri unt

4 ouă fierte tare

Oregano proaspăt

Pe portie circa 422 kcal, 18g 

F, 44 KH, 15 g E

Punctaj:   ✰✰✰✰
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Ingrediente:

250 g paste late verzi  

Sare iodată

300 g  piept de curcan

3 linguri pastă de ardei roșii

2 linguri de ulei vegetal cu vitamine

4 portocale

2 cepe roșii 

100 g de Champignion albe

½ legătura de cimbru  

5 linguri de oțet de zmeură 

2 linguri ulei cu vitamine

2 căței de usturoi

piper proaspăt măcinat

zahăr 

Mod de prepare:

1. Gătiți pastele "al dente" în multă apă 

cu sare. Tăiați fileul de curcan în fâșii 

și ungeți-le cu pasta de ardei. Încălziți 

uleiul într-o tigaie și prăjiți fâșiile de 

fileurile aprox. 4 minute.

2.Spălați portocalele, până la pielița 

albă și se taie cu un cuțit ascuțit fileuri 

individuale. Ceapa roșie se curăță și se 

taie julien. Ciupercile se curăță și se 

taie în felii. 

3. Scurgeți pastele și lăsați-le să se 

răcească. Se amestecă într-un castron 

cu fileurile de curcan, ceapa și 

ciupercile. Spălați cimbrul, uscați-l, 

smulgeți frunzulițele și amestecați-le 

cu oțet și ulei. Curățați usturoiul și 

presați-l. 

4. Totul se condimentează cu sare, 

piper și o priză de zahăr. Se toarnă 

sosul peste salată și se servește 

imediat. 

Salată cu 

paste late 

și curcan
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Mod de preparare:

Tăiați batonul de vanilie în lung și răzuiți interiorul cu un cuțit ascuțit. 

Bananele se decojesc și se taie pe jumătate în lungime.

Untul, siropul de arțar și esența de vanilie se încălzesc într-o  tigaie și se 

caramelizează . Întoarceți cu atenție jumătățile de banane în caramel.

Se toarnă sucul de portocale și lămâie și eventual romul și se lasă să fiarbă

puțin.

Scoateți din tigaie bananele , asezati-le pe o farfurie și serviți-le cu o cupă

de înghețată de vanilie. Sucul din tigaia se toarnă peste și se servește

imediat.

Pe porție: circa 175 kcal, E 2 g, F 6g, KH 25 g

2 Porții - Ingrediente:1 baton de vanilie, 2 banane(nu prea coapte), 2 

linguri de unt, 1 linguri sirop de arțar, 3 linguri suc de portocale, 4 linguri

suc de lămâie, eventual 2 linguri rom brun, 2 cupe de înghețată de vanilie

Banane prăjite cu sirop de arțar

• 2 linguri de unt, 2lingură pesmet de pâine albă, 350 g de broccoli, 1 cățel de

usturoi , 1 lămâie verde, 100 g smântână, 100 g cremă de brânză, 1 linguriță sirop

de arțar, sare, piper proaspăt măcinat , 200 g Paste Tortiglioni.

1. Rumeniți untul și pesmetul într-o tigaie .

2. Curățați brocoli, clăți-l și tăiați-l în bucăți inflorescențele. Curățați usturoiul și

zdrobiți-l putin. Clătiți lămâia verde cu apă fierbinte, radeți fin coaja și stoarceți

sucul.

3. Puneți la fiert smântâna, sucul de lămâie verde și usturoiul. Încorporați cu un tel

crema de brânză, siropul de arțar și coaja de lămâie verde și se pune din nou la fiert

pentru puțin timp. Sărați și piperați. Scoateți usturoiul.

4. Gătiți pastele în multă apă sărată conform instrucțiunilor de pe pachet. Adăugați

floretele de broccoli în ultimele 5 minute și lăsați-le să se fiarbă. Scurgeți pastele și

broccoli într-o strecurătoare.

5. Amestecați pastele, brocoli și sosul de lămâie verde și se presară pesmetul.

Tortigloni cu broccoli și sos de lămâie verde

2 Porții

2 ½ portocale5, lingură oțet din vin alb, 1 linguriță de miere, 2 linguri semințe de pin,125 g 

mozzarella de bivoliță, 3 linguri ulei de măsline, Sare, Piper proaspăt măcinat

1.  Curățați 2 portocale de coaja groasă astfel încât pielea albă să fie complet îndepărtată. 

Tăiați feliile cu un cuțit ascuțit, adunând sucul. Stoarceți restul de portocală rămasă.

2.  Puneți sucul de portocale, oțetul și mierea la fiert la foc mare pentru aproximativ 3 

minute, apoi lăsați la răcit.

3.  Spălați salata, clătiți-o, scuturați-o și rupeți-o mai mică. Prăjiți semințele  de pin într-o 

tigaie fără grăsime. Scoateți-le și lăsați-le să se răcească. Scurgeți mozzarella și tocați-o în 

bucăți mari.

4.  Aranjați pe farfurii frunzele de salată, mozzarella, semințele de pin și feliile de portocală. 

Picurați oțetul de portocale și uleiul de măsline și condimentați cu sare si piper. Serviți 

imediat.

LÂNGĂ ACEASTA: baghetă Pe portie: circa 455 kcal, E 16g, F 35g, KH 16g

SALATĂ DE IARNĂ CU 

MOZZARELLA ȘI PORTOCALE
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6 porții

REMOULADE

2 gălbenușuri de ou proaspete organice

2 linguri suc de lămâie

1 linguriță de muștar mediu iute

150 ml ulei de floarea-soarelui

150 g smântână acră

1 lingură de coniac

1 strop de sos Worcestershire, 

sare, piper proaspăt măcinat

1-2 castraveți murați mici

1 lingură capere mici

1-2 hașma

1 cățel de usturoi

1 bucată de ghimbir proaspăt

DIP DE MUȘTAR

200 g smântână

60 g castraveți murați cu muștar

1 linguriță de muștar mediu iute

și suc de lămâie

Pentru remoulade, amestecați gălbenușurile cu sucul de lămâie și muștar. Adăugați uleiul încet, în fir

subțire bătând constant cu un tel, astfel încât să se formeze o maioneză lucioasă.

Se încorporează smântâna și se condimentează maioneza cu

coniac, sos Worcestershire, sare și piper.

Se lasă castraveții la scurs și se taie în cuburi mici. Caperele se lasă la scurs. Curățați hașmele și usturoiul.

Se taie mărunt hașmele și se zdrobește usturoiul. Curățați ghimbirul, tăiați-l în bucăți mici și zdrobiți-l în

presa de usturoi. Se amestecă totul cu maioneza și se condimentează din nou după gust.

Se lasă la frigider.

Pentru dip-ul de muștar, puneți smântâna și castraveții murați cu muștar scurși într-un blender și se

amestecă până devine un piure fin. Se amestecă crema cu muștarul și se condimentează cu sare,

piper și puțină zeamă de lămâie. Se lasă la frigider.

Gata în 20 de minute!
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MOD DE PREPARARE

Se curăță creveții de crustă, se taie de-a lungul spatelui și se îndepărtează firul intestinal negru.  

Somonul și creveții se clătesc și se usucă . Se taie somonul cuburi. Se curăță șalotele și se taie 

foarte mărunt.

Uleiul se toarnă într-o tigaie. Se prăjesc cuburile de

somon până se rumenesc, după care se scot. În grăsimea rămasă se pun creveții, pe care de –

asemenea îi prajim și ii scoatem. Se pun și șalotele tocate în tigaie și se călesc.

Se toarnă vermutul peste șalote și se lasă să fiarbă 2 minute.Se adaugă în ploaie făîna și se soteaza 

aproximativ un minut. Tarhonul se spălă și se usucă. Se adaugă supă de pește și 2 fire de tarhon și se 

fierbe totul la foc mic aproximativ 10 minute.

Sosul se trece printr-o sită, se amestecă cu crema de brânză și se încălzește. Se adaugă creveții și somonul, 

se condimentează cu sare și piper și se lasă încă 5 minute la foc mic.

Restul frunzelor de tarhon se mărunțesc, se toacă și se adaugă în sos. Se asezonează 

cu suc de lămâie și se încorporează caperele.

Pastele se fierb în multă apă sărată conform instrucțiunilor de pe 

ambalaj. Se scurg și se amestecă cu sosul.

Preparatul este gata în 45 de minute. Conține 611 kcal per porție.

4 PORȚII

INGREDIENTE

8-12 creveți uriași (fără cap, cu 

crusta, aproximativ 30 de grame 

fiecare)

400 g file de somon

3 șalote

2 linguri de ulei

4 linguri vermut sec (de exemplu  

Noilly Prat) sau suc de 

portocale

1-2 linguri de făina

600 ml supă de pește 

½  legătura de tarhon

125 g cremă de brânză (n.trad. 

40 – 45% grăsime)

Sare de mare

Piper proaspăt măcinat

Puțin suc de lămâie

10 capere

250 g paste late negre sau alte 

paste

Ciocnește, savureaza, visează 

la următoarea ta vacanță...
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Supa:

•800g cartof dulce

•200g cartof făinos 

•200g rădăcină de țelină

•1 ceapă

•1 ardei iute roșu mic

•1 ½ lingură ulei de masline 

•1 ½ I supă de legume 

•200g mango-chutney

•Sare 

•Piper proaspăt măcinat 

•1 linguriță suc de lămâie 

Crutoane:

•60g foietaj ( de pe raftul de produse refrigerate, de exemplu de la Tante Fanny)

•1 galbenuș de ou

•1 lingură de smântână

•Sare de mare

•Făină pentru suprafața de lucru

•Pentru supă curațați, clătiți cartofii dulci, cartofii și țelina și tăiați-le în bucăți.

Curățați și tăiați ceapa. Tăiați pe jumătate ardeiul iute, scoateți semințele, clătiți și

tocați (lucrați cu mănuși de bucătărie).

•Încălziți o lingură de ulei de măsline într-o cratiță și sotați în ea ingredientele

pregătite. Se toarnă supa și se fierbe aproximativ 20 de minute păna legumele sunt

moi.

•Supa se pasează mai întâi cu un tel de cartofi, apoi cu un blender de mână.

•Se încorporează chutney-ul de mango și se condimentează supa cu sare, piper și

suc de lămâie după gust. Se fierbe și se toarnă imediat în sticle fierbinți, clătite,

curate, cu capac cu filet și se închid bine. Supa se poate păstra la frigider 3-4 zile.

•Setați cuptorul la 180 de grade, asistat de ventilator la 160 de grade, pe gaz la

nivelul 3.

•Pentru crutoane așezați aluatul pe o suprafață de lucru cu faină. Folosiți un tăietor

de biscuiți pentru a tăia stele mici( Ø 2 cm) și așezați in tavă tapetată cu foaie de

copt .

•Bateți gălbenușul de ou si smântâna, ungeți i stelele și presărați cu puțină sare. Se

coc la cuptor 6-7 minute până se rumenesc.

•Lasă stelele să se răcească complet, învelește-le în pungi de ceolofan și agață-le de

sticle .

Gata intr-o ora; pe porție aproximativ 325kcal 28



- 60 g amestec de ceai (poză mai jos)

- 1 portocală organică mică

- 1 ½  lingură ghimbir uscat

- 1 baton de scorțișoară

- 1 anason stelat

- 50 g amestec de ceai frizian ( n. trad. sortiment de ceai Assam, Ceylon, Java sau Sumatra

- 1 lingură de ceai Earl Grey

Punga de ceai uriașă este umplută cu cele mai fine arome: portocală, anason stelat și scorțișoară,

amestecate cu ceai negru fin.

1. Preîncălziți cuptorul la 100 de grade, cu aer circulant la 80 de grade, gaz la cel mai scăzut nivel.

2. Spălați portocala cu apă fierbinte, uscați-o și curățați-o subțire de coaja cu un dispozitiv special.

Așezați coaja de portocală pe o foaie de copt tapetată cu hârtie de copt și lăsați-o să se usuce în cuptorul

preîncălzit aproximativ 1 oră și 20 de minute. Coaja devine foarte dură.

3. Se sfărâmă grosier coaja de portocală uscată sau se mărunțește grosier într-un mojar. Se toacă

ghimbirul. Tăiați batonul de scorțișoară în bucăți mici cu un cuțit ascuțit. Spargeti anasonul stelat în

bucăți mici.

4. Se amestecă bine toate ingredientele. Împachetați amestecul de ceai uscat și ermetic și lăsați-l cel

puțin 24 de ore, astfel încât aromele să se combine bine. Gata în 1 oră 30 de minute fără timp de

așteptare. 29



Ingrediente pentru circa 10 porții: 5 ouă, 80g unt, 100g ciocolată amăruie, 200g alune (măcinate), 2

pahare de friscă, 2 pachete întăritor de frișcă, lichior de ouă și ciocolată rasă pentru decor.

Separăm ouăle și batem albușurile până se întăresc. Untul, zaharul și gălbenușurile le punem într-un

bol, le batem până când devin spumoase.

Mărunțim ciocolata. Compoziția de ouă se amestecă cu alunele măcinate și ciocolata. Încorporăm

spuma de albuș, umplem o tavă de tort unsă. Coacem prăjitura la 180˚C în cuptor cu căldurp de sus și

de jos timp de 50 min.

Frișca se bate cu întăritorul până devine rigidă.

Întindem două treimi din frișcă pe blatul răcit. Cu retul de frișcă umplem un poș și facem rozete pe

marginea tortului.

Pe tort turnăm un strat subțire de lichior de ouă și decorăm martinile tortului cu ciocolată răzuită.
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Ingredinte pentru aproximativ 10 porții : 200 g pișcoturi, 200 g de cremă de brânză Philadelphia, 100 g 

unt moale, sucul de la o lămâie, o ceașcă de apă, o ceașcă de zahăr, un pachet de jeleu, 2 cutii de frișcă

(cu aromă de lămâie) 

Mod de preparare:

1.Mărunțiți pișcoturile cu ajutorul robotului de bucătărie. Împărțiți untul în bucăți mici și adăugați-l

într-un castron, împreună cu pișcoturile mărunțite și amestecați bine.

2. Turnați aluatul într-o tavă unsă rotundă de tort.

3. Fierbeți apa într-o cratiță, împreună cu jeleul. Apoi lăsați-o la răcit.

4. Amestecați într-o altă oală crema de brânză Philadelphia cu zeama de lămâie și zahărul. Bateți

crema. Amestecați jeleul cu crema Philadelphia. La sfârșit, cu grijă, turnați compoziția uniform peste

blatul de pișcoturi. Puneți tortul la frigider pentru aproximativ 5 ore.

5. Pentru a-l servi, îl puteți orna cu flori de vară sau felii de lămâie.

Foarte răcoritor Tortul nu necesită coacere
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Ingrediente (pentru 4 persoane) :

250 g brânză Quark

50 g smântănă

1 pachet de zahăr vanilat

2 linguri de zahăr

3 linguri de suc de lămâie

2 lingurițe de coajă a unei lămâi 

organice

6 foi de gelatină

300 g de căpșuni

1 linguriță miere

câteva fire de roiniță

Se amestecă brânza cu smântâna, zahărul vanilat, zahărul, zeama si coaja de lămâie.

Înmuiați gelatina în apă rece. Gelatina înmuiată se dizolvă în 2 linguri de apă la bain-marie. Se

încorporează câteva linguri de brânză, apoi se amestecă cu restul de brânză.

Se toarnă crema în forme si se lasă să se întărească peste noapte. Chiar înainte de servire spălați și curățați

căpșunile. Se pasează jumătate din fructe cu miere în blender. Cealaltă jumătate se taie în jumătăți sau în

sferturi si amestecați cu capșunile pasate.

Se spală roinița, se usucă, se toacă. Se adaugă la căpșuni. Scufundați formele cu jeleu

pentru scurt timp în apă fierbinte, astfel încât crema se desprinde mai bine. Întoarceți jeleul pe farfuria de

desert si stropiți cu sosul de căpșuni de jur împrejur.

JELEU 

CU 

CĂPȘUNI
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Preparare

Merele se spală, se taie în patru bucăți, se scot

semințele și se taie în cuburi. Se amestecă

imediat cu sucul de lămâie, mierea,

ienibaharul si sarea într-o oală.

Ghimbirul se rade peste mere, se amestecă și

se gătesc cu capacul pus. Se înabușesc la foc

mic, pentru 6-8 minute până devin moi.

Jumătate din compotul de mere se pune

deoparte. Se amestecă restul de compot cu

lapte, 100ml apă, stafidele și fulgi de ovăz, se

acoperă și se pune la fiert. Lăsați să se

înmoaie 5 minute pe plita oprită. Se

încorporează brânza și vanilia în compot și

se aranjează în două boluri. Puneți bucățile de

mere pe deasupra și presărați migdale.

Terci de mere coapte și 

fulgi de ovăz

Pregătit în: 35 de minute

Proprietăți

Energie: 436 kcal

Carbohidrați: 59g

Proteină: 25g

Grăsimi: 10g

Ingrediente pentru 2 porții

400g mere (acrișoare)

2 linguri zeamă de lămâie

2 lingurițe miere

1 linguriță plină de ienibahar (măcinat)

sare

20g ghimbir (proaspăt, curățat)

100ml lapte

30g stafide(tocate)

50g de fulgi de ovăz(fin)

250g de brânză de vaci degresată

1 vârf de vanilie (măcinat)

20g migdale (prăjite)

Sfat

Dacă puneți cea de-a doua porție în frigider, 

este o masă excelentă pentru ziua 
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Gata în: 25 de minute Per porție: energie: 445 kcal, carbohidrați: 8 g, proteine: 23 g, grăsimi: 36 g

Ingrediente pentru 2 portii:150 de grame de varza de Bruxelles congelata, Sare, 2 cepe verzi, 50 de

grame de brie, 4 ouă organice, 4 linguri smântână, Piper (proaspăt măcinat), 2 linguri de unt, 1 linguriță

pudră de boia dulce.

Pregătire: Gătiți varza de Bruxelles în apă clocotită, cu sare, timp de aproximativ 5 minute. Între timp

curățați și clătiți ceapa verde și tăiați-o în inele fine. Tăiați brânză Brie în felii subțiri.Scurgeți varza de

Bruxelles, clătiți cu apă rece și tăiați bucățile în jumătate. Bateți ouălele, smântâna, sarea și piperul într-un

castron mic.Se usucă varza de Bruxelles. Încălziți untul într-o tigaie antiaderentă, prăjiți varza de

Bruxelles și ceapa verde până se rumenesc. Se toarnă amestecul de ouă,și, din când în când, mișcați-le cu

o spatulă. Acoperiți cu un capac aproximativ 3 minute. Pentru servire, presărați deasupra felii de brânză și

puțină boia.

TIP : Se potriveste bine cu baghetă si salata verde.

Omletă cu varză de 

Bruxelles si brânză brie
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Timp de preparare: 15 minute

Pe porție: Energie: 235 kcal

Carbohidrați: 23 g

Proteine: 14 g 

Grăsimi: 10 g

Ingrediente pentru o porție:

1 boia de ardei (200 g)

80 grame de ciuperci (champignons sau pastrăvul scailor)

½ ardei iute (roșu)

20 grame de ghimbir (proaspăt) 

2 lingurițe de ulei de măsline 

Sare de mare

½ linguriță de oregano (frecată)

½ conservă de fasole

¼ lămâie

Curățați ardeii și ciupercile și tăiați-le în bucăți mari. Curățați de sâmburi ardeiului iute și tocați-l

mărunt. Ghimbirul de curăță de coajă și se răzuiește.

Căliți legumele, o lingură de ghimbir și ardeiul iute în ulei de măsline la foc mediu. Apoi adăugați

puțină sare legumelor. Adăugați oregano, fasolea și 2 linguri de apă și fierbeți înăbușit timp de

aproximativ 5 minut.

Așezați legumele într-un castron, presărați cu ghimbirul rămas și adăugați puțin suc de lămâie

Bol de ghimbir

și paprika 
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Ingrediente pentru 60 de bucăți

500 de grame de zahăr pudră

4 ouă

500 de grame de făină

1 lingură de anason stea măcinată

o mulțime de zahăr pudră

Făină pentru prelucrare

Pregătire

Cerneți zahărul pudră într-un castron. Adăugați ouăle și

amestecați cu telul până ce compoziția devine spumoasă.

Cerneți făina și anasonul stelar peste aceasta. Se folosesc

cârlige de frământare de la mixer, se amestecă pentru puțin

timp. La final frământați aluatul cu mâinile. Rulați aluatul

pe o suprafață de lucru cu o grosime de aproximativ 0,5

cm grosime și presărați-l cu mult zahăr pudră.

Pentru a obține fursecuri rotunde presati fundul unui

borcan de muștar și tăiați de jur împrejurul modelului in

forma de stea sau cu un tăietor de aluat. Sau tăiați-l în

diferite forme și ornați-le cu ștampile de lemn. Presărați

ștampila înainte cu făină, așa nu se v-a lipi de aluat. Făina,

care este pe aluat, se curăță cu o pensulă, altfel fursecurile

vor avea aromă de făină. Springerle se pun pe o tavă de

copt acoperită cu foaie de copt, se acoperă cu un prosop

gros de bucătărie și se lasa aproximativ 24 de ore să se

usuce la temperature camerei.

Tipp!

Partea superioară a fursecului ar trebui să fie albă, cealaltă dimpotrivă trebuie să fie maronie.

De aceea se coc pe șina cea mai de jos din cuptor.

Springerle sunt tari și au gust delicios scufundate în ciocolată caldă sau cafea. Se înmoaie puțin la

temperatura și umiditatea normal din cameră, de aceea nu trebuie să fie ambalați ermetic.
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Ingrediente pentru 3 porții

250 gr varză creață

250 gr de paste (penne)

sare

1 ceapă

1 linguriță unt

4 linguri de vin alb (sau supă)

250 gr smântână

piper proaspăt măcinat

nucșoară (proaspăt rasă)

120 gr șuncă fiartă (bucată)

20 de grame de brânză tare italiană 

(de ex.Grana Padano)

50 de grame de brânză Gouda (mediu 

maturată)

1 lingură pesmet de pâine albă

grăsime (pentru formă)

Mod de preparare

Curățați varza creață, clătiți, eliminați venele

groase ale frunzelor. Varza se taie în bucăți mari

de 2-3 cm. Adăugați pastele în apă sărată clocotită

și se fierb al dente conform instrucțiunilor de pe

pachet. După 5 minute adăugați varza creață și

gătiți-le împreună. Puneți varza creață și pastele

într-o strecurătoare pentru a se scurge de apă.

Preîncălziți cuptorul la 220 grade, cuptorul cu

ventilator (200 grade), iar cuptorul cu gaz (nivelul

5). Curățați ceapa și tocați-o mărunt. Intr- o oală

preîncălzită puneți unt și căliți ceapa în ea până se

colorează. Se toarnă vin alb, completați cu

smântână și lăsați pe foc ajunge la punctul de

fierbere. Condimentați cu sare, piper și nucșoară

după gust. Tăiați șunca în fâșii. Dați brânza tare și

brânza gouda pe răzătoarea mare. Se amestecă

șunca, pastele, varza creață, sosul și jumătate

din brânza gouda. Apoi se toarnă într-un vas de

copt uns cu unt. Brânza rămasă și pesmetul se pun

peste compoziția pusă în tavă. Se bagă tava la

cuptor până se rumenește la suprafață, pe șina din

mijloc.

Sufleu cu varză creață 

și șuncă

Ingrediente: carne, legume și salată, lactate

Categorie: fel principal

Gata în: 30 de minute

Pe porție: 720 kcal, 37g grăsime, 65g

Carbohidrați, 28g proteine

Ușor de preparat,

conține alcool!

37



Dressing:

125 mililitri oțet de mere 

6 linguri de ulei

2 lingurițe de muștar (grosier)

2 lingurițe de muștar (mediu iute)

o linguriță jumătate de miere lichidă

150 grame de slănină (o bucată de slănină afumată)

o lingură de ulei (neutru)

Sfat: În plus puteți pune cârnat, pește prăjit sau un ou ochi. 

Preparare

Clătiți cartofii și gătiți-i într-o oală cu apă sărată timp de aproximativ 20-25 de minute. Între timp sortați salatele, clătiți-le și

uscați-le.

Pentru dressing

Se amestecă oțetul de mere, uleiul de măsline, muștarul grosier și cel mediu iute, mierea și 1/2 linguriță sare cu un tel într-un 

castron mare.

Tăiați slănina cubulețe fine, prăjiți încet în 1-2 linguri de ulei într-o tigaie și amestecați-le în dressing. Clătiți arpagicul, 

scuturați-l și tăiați-l în rulouri puțin mai lungi.

Scurgeți cartofii, lăsați-i să se răcească puțin și curățați-i. Pasați cartofii cu mâinile, adaugați-i direct în dressing si 

amestecați bine. Adaugați rucola și fetica și condimentați salata cu sare și piper. Presărați rulourile de arpagic și puțin piper 

și serviți cel mai bine cât este călduț.

SALATĂ CĂLDUȚĂ

DE CARTOFI CU 

VERDEAȚĂ
Gata in: 45 minute

O porție conține: energie: 465 kilocalori, 

carbohidrați-26 grame, proteine-10 grame, 

grăsimi-35 grame.

Ingrediente pentru 4 porți:

750 grame cartofi (mari) sau toți mici

sare

60 grame fetică

o jumătate de legătură de arpagic verde

piper negru (proaspăt măcinat)
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Vrem să ne simțim bine în bucătărie! Mobilierul este la fel de important ca și designul

pereților. Puteți afla aici ce opțiuni există pentru proiectarea pereților din bucătărie!

Bucătăria este unul dintre locurile noastre preferate: aici avem mâncăruri delicioase, avem acces

nelimitat la ceai fierbinte sau cafea ... și cu designul potrivit al pereților, devine și mai confortabil!

Aici am reunit cele mai frumoase idei pentru bucătărie ...

Proiectarea peretelui cu gresie

• Gresia este o alegere bună oriunde ar trebui să fie lavabili pereții: deasupra chiuvetei, aragazului sau

lângă suprafața de lucru. Stropii de grăsime și picăturile de apă pot fi șterse cu ușurință pe plăci.

• Plăcile albe fac rapid ca bucătăria să pară curată. De aceea, merită să potriviți culoarea plăcilor cu

designul interior al bucătăriei.

• Plăcile cu modele pot fi, de asemenea, un element de stil excelent în bucătăriile mici sau mijlocii și

pot deveni atrăgătoare.

Sfat: Cu autocolantele pentru gresie, puteți transforma vechile plăci din bucătărie. Autocolantele sunt

lipite pur și simplu și pot fi, de asemenea, îndepărtate din nou, dacă este necesar.

Peretele bucătăriei în aspect de piatră

• Un perete de bucătărie cu aspect de piatră arată rustic și, prin urmare, se potrivește bine cu mobilierul

din lemn și stilul casei rurale.

• Alegerea culorii ar trebui să depindă de dimensiunea camerei: bucătăriile mici arată mai prietenoase

cu pietre de culoare deschisă, în timp ce bucătăriile mari arată confortabil și cu un perete de piatră mai

închis la culoare.

Proiectarea pereților din 

bucătărie: cele mai 

frumoase idei
De Claudia Enders 
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Proiectarea peretelui cu vopsea

• O ambianță individuală poate fi creată cu vopsele de perete. Se aplică următoarele: este mai bine să

folosiți o culoare deschisă a pereților în bucătăriile mici, altfel camera pare copleșitoare.

• Albul este, de asemenea, o alegere bună în bucătăriile mai mici, deoarece le face să arate primitor.

Totuși, pentru ca bucătăria să nu lase o impresie prea sterilă, se pot seta accente de culoare cu mobilier

sau decor. Aveți grijă însă: petele sunt vizibile rapid pe alb, așa că ar trebui prevăzute cu o protecție

împotriva stropirii sau cu plăci în locul potrivit.

• Nu vă fie teamă să folosiți culoarea în bucătărie: indiferent dacă este doar pe un singur perete sau ca o

bandă de culoare - puteți da viață bucătăriei dvs. cu o culoare de perete. Tonurile naturale asigură calmul,

în timp ce culorile primare, cum ar fi roșu sau albastru, creează un aspect atrăgător.

Sfat: puteți face camerele mici sa pară mai mari lăsând o dungă albă între culoarea peretelui și începutul

tavanului.

Design de perete cu tapet

Un tapet tip model sau chiar un tapet foto poate evidenția eficient un perete din bucătărie. Dar același

lucru este valabil și în cazul culorii peretelui: rețineți că încăperile mici cu prea multe culori sau modele

pot părea supraîncărcate. Dacă aveți dubii, este mai bine să proiectați un singur perete cu tapet.

Design de perete cu lemn

• Există ceva foarte confortabil în proiectarea pereților cu lemn. Lemnul radiază naturalețe și căldură și,

prin urmare, este adesea folosit ca placare de perete.

• În plus, lemnul oferă și o izolație suplimentară și degajă un miros plăcut.

Design de perete deasupra aragazului

Mai ales deasupra și lângă zona de gătit, ar trebui să acordați importanță unui design de perete hidrofug.

Se formează vapori de apă în această zonă și sosurile și ingredientele pot stropi atunci când pregătiți

mâncarea. O protecție din sticlă sau plăci împotriva stropilor este o opțiune bună pentru curățarea rapidă

a suprafeței.

Design de perete cu vopsea cu efect de tablă

Zugrăvirea unui perete de bucătărie cu vopsea pentru tablă vă oferă libertate creativă deplină:

puteți să vă exprimați creativitatea pe acest perete, desenați ceva sau puteți pune maxime în centrul

atenției.

Căutați mai multe idei despre renovarea bucătăriei sau designul pereților și designul interior? Aici veți

găsi inspirație cu privire la proiectarea pereților în camera de zi sau a proiectării pereților în dormitor. Și

aici avem diferite idei de decorare a pereților.

Dacă doriți să faceți schimb de idei cu alți oameni despre bricolaj, aruncați o privire asupra comunității

noastre BRIGITTE!
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Ingrediente pentru 12 porții

180 de grame de somon afumat

1 legătură  de mărar

250 de grame de iaurt

6 lingurițe de miere

6 lingurițe de muștar (mediu iute)

1 gălbenuș de ou

Yufka (n.trad. se găsește de exemplu la Auchan)

1 lingură de unt

1 Mai întâi tăiați somonul afumat în bucăți, apoi se toacă . Se clătește mărarul, se usucă și se toacă mărunt. Se 

amestecă iaurtul, mărarul, mierea și muștarul. Somonul se amestecă cu 6 linguri de muștar - iaurt și gălbenușul 

de ou.

2. Tăiați aluatul Yufka în 12 părți (aproximativ 15 cm x 8 cm). Periați fâșiile cu unt moale. Așezați o linguriță 

de umplutură de somon pe capătul inferior al unei benzi de aluat. Așezați bucata inferioară de aluat într-un 

triunghi peste umplutura de somon, apoi rotiți-l în sus pentru a crea din nou un triunghi. Răsuciți din nou un 

triunghi și continuați astfel până când se termină banda de aluat și punga este complet închisă.

3. Așezați pungile de somon pe o tavă de copt tapetată cu hârtie de copt. Coaceți într-un cuptor preîncălzit la 200 

de grade Celsius, cu aer circulant  la 180 grade Celsius, pe gaz la treapta 4. Coaceți aproximativ 20 de 

minute până când arată galben auriu. Se servește cald sau rece cu iaurt-muștarul rămas .

Pungi de somon la cuptor cu 

sos de  mărar-muștar-iaurt

Gata într-o ora !

Această rețetă este săracă în calorii 

cu conținut scăzut de de grăsimi,

cu conținut scăzut de carbohidrați, 

fără alcool.

Per porție de energie : 90 

kcal, Carbohidrați: 1g , Proteine: 5g, 

Grăsimi: 3g
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Un mic dejun sănătos ne oferă energie și ne permite să începem ziua mulțumiți și fără pofte. Ar trebui să vă bazați pe 

următoarele 13 alimente dimineața.

Fulgi de ovaz

În loc să consumați cereale cu foarte mult zahăr ar trebui să le înlocuiți cu ovăzul cu iaurt. Există o serie de motive pentru

acest lucru: Pe de o parte, fulgii de ovăz furnizează energie datorită proteinelor, fibrelor și vitaminelor pe care le conțin; pe

de altă parte, ovăzul sprijină sănătatea pielii. Cel mai bun lucru despre acest aliment: vă menține sătul mult timp și reglează

digestia.

Iaurtul grecesc

Iaurtul grecesc este în prezent în plină expansiune pe piața alimentară. Motivul pentru acest lucru este evident:

produsele din lapte au o consistență deosebit de cremoasă și un gust plăcut intens. În plus, iaurtul oferă mult calciu și

proteine, dar este mai scăzut în carbohidrați decât iaurtul normal. Iaurtul grecesc original conține aproape zece la sută

grăsimi, dar variantele cu conținut scăzut de grăsimi cuceresc acum și piața germană.

Grapefruit

Încerci să slăbești ? Atunci ar trebui să incluzi un grapefruit în rutina de dimineață. După cum au descoperit experții într-

un studiu, doar o jumătate de grapefruit înainte de fiecare masă vă ajută să slăbiți mai repede. Motivul pentru aceasta este

pectina de fibre indigestibile, care stimulează digestia și umflă tractul gastro-intestinal. Ca urmare a acestei umflări,

saturația se instalează mai repede, astfel încât să mănânci automat mai puțin. Fructul are, de asemenea, un efect pozitiv

asupra nivelului de zahăr și colesterol din sânge .

Banane

Dacă mâncați o banană dimineața, de exemplu cu fulgi de ovăz, preveniți pofta de mâncare. În comparație cu alte tipuri de

fructe, fructul galben oferă cei mai mulți carbohidrați și te face să te simți satul mult timp. Fibrele asigură faptul că

carbohidrații intră în sange puțin câte puțin, astfel încât insulina să nu creasca prea repede. Apropo: Chiar și o singură

banană asigură o șesime din necesarul zilnic de magneziu.

Ouăle

Ouăle au fost mult timp considerate nesănătoase și au fost considerate bombe de colesterol. Din fericire, acele vremuri s-

au încheiat, deoarece ouăle sunt mai bune decât au reputația. Acestea conțin mulți micronutrienți, vitamine, minerale și

iod. Conținutul ridicat de proteine susține satietatea și astfel ajută la pierderea în greutate. De asemenea, lecitina conținută

în ou nu protejează doar ficatul și mucoasa colonului, ci îmbunătățește și capacitatea de concentrare și memorie. Acesta este

un motiv pentru a introduce ouăle la micul dejun .

Untul de arahide

Reputația untului de arahide este, de asemenea, mai proastă decât merită. Deoarece untul de arahide nu este doar delicios,

ci ajută și la arderea grăsimilor. Dar de ce este sănătoasă crema de arahide? Acest lucru se datorează componentelor printre

care vitamina E, magneziu și proteine. Iar acizii grasi nesaturați sunt buni și pentru sistemul cardiovascular.

Cele mai bune 13 alimente

pentru a începe ziua sănătos
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Seminte de in

O linguriță de seminte de in în cereale poate face minuni si poate stimula digestia. Acest lucru se

datorează faptului că mucilagiul din straturile de semințe acționează ca un agent de umflare. Uleiul gras are, de asemenea,

un fel de efect lubrifiant și accelerează transportul conținutului intestinal. Studiile au arătat că semințele de in ajută la

prevenirea diferitelor tipuri de cancer.

Cafea

O cafea de dimineață face parte pur și simplu din rutina majoritatii oamenilor. Băutura populară, care a

fost considerată mult timp nesănătoasă, nu numai că te trezește. Potrivit studiilor, protejează împotriva apariției cancerului

de colon, a cancerului de prostată, a anumitor tumori cerebrale și a cancerului gurii și vezicii urinare. De asemenea, ar

trebui să reducă semnificativ riscul apariției diabetului de tip 2. Acesta este un motiv pentru a bea cafea la micul dejun.

Ceai

Nu bei cafea? Nici o problemă. Ceaiul are, de asemenea, o serie de sortimente sanatoase . Există dovezi

că, de exemplu, consumul regulat de ceai verde ar putea reduce riscul de cancer, demență sau boli cardiovasculare.

Kiwi

Kiwi sunt mari furnizori de vitamina C, 100 de grame de kiwi avand 70 de miligrame de calciu. Un kiwi

mare de 150 de grame acoperă deja necesarul nostru zilnic de 100 de miligrame de vitamina C. În plus, fructul exotic nu are

aproape nici un fel de calorii, are conținut minim de grăsimi și o cantitate relativ mare de fibre. Pentru micul dejun, kiwii se

consumă cel mai bine singur sau într-un smoothie sau o salată de fructe.

Suc de portocale

Un suc de portocale proaspăt stors este o parte esențială a micului dejun sâmbătă sau duminică

dimineața. Sucul de portocale este una dintre puținele surse care furnizează vitamina D (a soarelui). Și, așa cum se știe,

acest lucru merge mână în mână cu un risc mai mic de osteoporoză, depresie și anumite tipuri de cancer.

Suc de afine

Alternativ, puteți folosi și suc de afine, deoarece aceste boabe mici ofera o putere mare. Afinele întăresc

sistemul imunitar, protejează împotriva arterosclerozei și opresc problemele de stomac. Acest lucru se datorează efectului

vindecător al substanțelor vegetale secundare, antioxidanții, care țin sub control radicalii liberi care distrug celulele și îi

neutralizează. În plus: Afinele conțin minerale precum fier, potasiu, sodiu și o serie de vitamine.

Pâine integrală

În loc să folosiți produse din făină albă, ar trebui să alegeți întotdeauna făina integrală. Cerealele integrale

cresc încet nivelul zahărului din sânge în comparație cu varianta de făină albă - și astfel te satură mult mai mult

timp. Oricine mănâncă pâine prăjită sau pâine albă este probabil să i se faca foame din nou relativ repede, deoarece

glicemia scade din nou după scurt timp. Ei bine, atunci poftă bună.
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Pregatire:

1.Decongelați foile pentru pachețele de primăvară, acoperiți-le cu un prosop umed pentru a preveni uscarea.

Pentru umplutură:

2. Curățați și clătiți ceapa și tăiați-o în inele fine. Sortează spanacul și clătește bine. Dacă este necesar, îndepărtați tulpinile

tari ale spanacului și așezați frunzele (aproximativ 365 g) într-o cratiță. Adăugați ceapa verde și uleiul, adăugați puțină sare

și, cu capacul pus, lăsați-le câteva minute la foc mediu.

3. Scurgeți spanacul într-o strecurătoare și presați bine frunzele. Se încorporează pesmetul și piperul. Se clătește, se usucă și

se toacă mărunt mărarul. Brânza de oaie se mărunțește.

4.Se amestecă amidonul cu 1-2 linguri de apă. Acoperiți foile de aluat în treimea inferioară cu spanac, mărar și brânză de

oaie, lăsând o margine de aproximativ 1 cm lățime pe laturi. Ungeți marginile foilor de patiserie cu amidon si împăturiți

marginile laterale peste umplutură. Rulați strâns foile de patiserie cu umplutura în interior.

Pentru sos:

5.Curățați roșiile, și dați-le pe răzătoarea mare. Roșiile răzuite, siropul de arțar și uleiul de susan, se condimentează cu sare

și piper.

Pentru salată:

6. Curățați și clătiți frunzele de andive, mărunțiți-le cu mâna și uscați-le prin cetrifugare. Se toarnă apă sărată clocotită peste

mazăre și se lasă așa timp de 5 minute. Curățați, clătiți și tăiați fin ridichile. Împărțiți în patru și scoateți sâmburele de la

avocado, curățați pulpa și tăiați-o felii. Scurgeți mazărea.

7.Aranjați pe un platou andivele, mazărea, ridichile și avocado. Condimentați cu ulei de măsline, suc de lămâie, sare și piper

și lăsați salata să se amestece aromele pentru puțin timp.

8. Încălziți uleiul de prăjit într-o cratiță la 160-170 de grade. Este la temperatura potrivită atunci când se formează bule mici

pe mânerul unei linguri de lemn înmuiată în ulei fierbinte. Se prăjesc rulourile de aluat în ulei timp de aproximativ 5-8

minute, până devin aurii. Scoateți-le cu o spumieră și puneți-le pe hârtie de bucătărie.

9. Serviți salata și sosul de roșii cu pachețelele de primăvară.

Rulouri de primăvară 

prăjite cu spanac și feta

Gata: 1 oră și 30 min

Ingrediente pentru 4 porții:

-20 de foi pentru pachețele de 

primăvară

( dimensiunea 125 x 125 mm)

- 1 lingură de amidon 

- Ulei (pentru prăjit) 

Pentru umplutură:

- 1legătură de ceapă verde 

- 500 grame de spanac 

- 1 lingură ulei de măsline 

- Sare de mare 

- 2 linguri pesmet

- piper (proaspăt măcinat) 

-1 legătură de mărar 

-200 de grame de brânză de oaie (feta) 

Pentru sos:

- 4 roșii (mari) 

- 1 linguriță de sirop de arțar

- 1 lingură ulei de susan 

Pentru salată:

-250 de grame de andivă creață

-100 grame de mazăre 

-1 legătură de ridichi

- 1avocado (copt) 

-3½  linguri de ulei de măsline 

-1½  lingură de suc de lămâie
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Ingrediente (2 portii):                          
130 g morcovi                                        
1 ardei verde
1  ardei galben
300g varză roșie
1 sfeclă roșie fiartă
sare
piper
2 linguri ulei de măsline
1 lingură  de miere
1 linguriță  suc de limetă 
2 linguri de pătrunjel tocat

Mod de preparare:
1.Curățați și tăiași măruntmorcovii. Curățați și tăiați ardeii în fâșii fine.
2. Scoateți tulpina de la varza roșie și tocași varzamărunt.
3.Tăiați sfecla în fâșii fine. Amestecați legumele într-un castron.
4. Se amesteca sarea, piperul, uleiul de măsline, mierea și sucul de limetă cu restul legumelor și lăsați
salata 10 minute să se pătrundă aromele.
5. Aranjati salata pe farfurii, presărați cu pătrunjel și serviți.
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Merită din plin: O bicicletă bună
Merită de trei ori mai mult. De când mi-am cumpărat o bicicletă bună, am mers cu ea aproape peste tot. 

Acesta nu este un lucru bun numai pentru mediu, ci și pentru fitness – și ești mult mai flexibil atunci 

când ești cu bicicleta. Să trăiești sustenabil poate prin urmare să ușureze mult viața.

Sacoșele de iută sunt accesoriul mele preferat
Încolo și încoace – sacoșele de iută sunt deosebit de practice. Pentru că se potrivesc cu aproape orice.

De aceea țin mereu una la mine, și nici măcar nu mă jenez să cer o pungă de plastic atunci când merg în

fugă la cumpărături. Chiar mai mult: îmi place să iau sacoșe de iută de la diverse evenimente sau

călătorii; așa faci rost imediat de o amintire durabilă care să te facă fericit în viața de zi cu zi!

Mândru ca o mamă
Atunci când au crescut primele ridichii plantate de mine, m-am simțit mândru ca o mamă! În general, 

am descoperit  pentru mine cum să plantez pe balcon legume și verdețuri. Pontul meu preferat: Nu 

arunca niciodată resturile de ceapă verde, ci plantează-le. Le poți privi crescând și le poți culege

mereu proaspete!

Cumpărați produse locale de la Târgul Săptămânal
De credeți că a trăi sustenabil nu poate fi și distractiv, atunci vă recomand o plimbare prin Târgul

Săptămânal. Pe de o parte, aici puteți cumpăra strict cantitățile de care aveți cu adevărat nevoie – iar, pe

de altă parte, puteți învăța cum să cumpărați regional și sezonier. Îmi place să mă inspir pentru ceea ce

voi găti din ceea ce găsesc aici, și apropo, produsele sunt de obicei chiar mai ieftine decât cele din

supermarket.

Traiul sustenabil poate fi și atât de gustos…
După mersul la Târgul Săptămânal vine timpul pentru gătit. Dacă vrei să înveți cum să mânânci sezonier

și regional, ar fi bine să arunci o privire în cartea de bucate a bunicii. Tocanele de morcovi, cartofi sau

varză ne amintesc de copilăria noastră, sunt ușor de preparat, rezistă mult timp și sunt făcute din

ingrediente proaspete și simple. Vei observa: nu ai nevoie de supermâncăruri exotice pentru o masă bună.

Un trai sustenabil poate fi atât de plin de stil…
Cât se poate de sincer: La început am cumpărat borcanele de sticlă nu doar din motive de mediu, ci și ca

să îmbunătățesc aspectul general al bucătăriei. Un mare avantaj: veți observa imediat atunci când pastele,

fulgii de ovăz și restul vi se epuizează – și vă puteți reface stocul în cel mai bun caz într-un magazin zero

waste.

Sa traim sustenabil

10 lucruri care ma ajuta zilnic sa nu fi o scroafa poluanta 

Să nu fi o „scroafă” poluantă? Nu este deloc ușor. Așa credeam. Până am descoperit aceste 10 lucruri

care salvează viața și în special lumea! Și astfel să trăiești sustenabil este deodată distractiv.

De Mareike Dudwiesus
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Gustos, lapte de orez!
Nu este nevoie să devii vegan peste noapte. Sunt de părere că până și pașii mici ajută la învățarea unei
utilizări mai conștiente a produselor de origine animală. Sfatul meu: treceți la consumul de lapte de
origine vegetală. Acum chiar am ajuns să prefer cafeaua cu lapte de cocos sau de orez!

Este posibil și ”sărbătoritul sustenabil”
Nu trebuie să fie întotdeauna ceașca de plastic – recent am descoperit din ce în ce mai des cești
comestibile! Ne par cunoscute, nu-i așa? La urma urmei, vase comestibile au existat de când a apărut
lichiorul de ouă. Totuși am ajuns prea târziu pentru a le folosi și pentru alte conținuturi...

Știi deja despre loțiunile corporale?
Dacă nu, este timpul să le încerci. Este cu adevărat distractiv să testezi gama crescândă de șampon,
geluri de duș și mai nou chiar de loțiuni de corp! În special cu aceasta din urmă, datul cu cremă a
devenit dintr-o dată distractiv, mai ales atunci când aceasta se topește încet pe piele – și economisești
bani și pe ambalaj.

Cumpără și fă un bine în același timp – acum posibil!
Oricine dorește să ducă un trai sustenabil poate îmbina cu ușurință acest lucru cu făcutul de

cumpărături. Și nu, moda în traiul sustenabil nu trebuie să fie costisitoare – te poți uita fără probleme
prin magazinul second-hand. Îmi place mai mult aici oricum, pentru că poți găsi și alte stiluri și poți în
același timp să oferi o a doua șansă unei piese vestimentare bune. Funcționează și invers: adu hainele
învechite la magazin sau donează-le în loc să le arunci.
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