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Pentru ca se apropie Craciunul iar la
Clinica de Nutritie Kilostop facem mereu
lucruri noi si interesante pentru pacientii
nostri, am organizat o sesiune de gatit
impreuna cu Electrolux si Chef Liviu
Lambrino.

Am gatit impreuna cu o

parte dintre medicii si pacientii nostri
trei retete pentru un meniu savuros de
Craciun si am aflat o multime de trucuri,
pentru care ii multumim lui Chef

Liviu Lambrino.

Si cum dar din dar se face rai, nu puteam sa tinem toate aceste secrete
doar pentru noi, asa ca ti le impartasim si tie.

Citeste pana la final si vei descoperi:

P> Cele 3 retete;
P> 10 trucuri de gatit carnea;

D> Bonus: 5 trucuri pentru un desert desavarsit.
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Salata de apio si castravete cu piept de
rata, blue cheese, struguri, rosi si
vinaigrette cu susan

Ingrediente (pentru 4 portii)

< 2 castraveti

< 4tije de telina apio

~ Struguri negri (10 boabe taiate pe jumatate)

« Struguri albi (10 boabe taiate pe jumatate)

< 80 g de blue cheese

< 2 ridichi rosii taiate

< 10 rosii cherry (taiate pe jumatate

< 1 piept de rata proaspat, la temperatura
camerei - aprox. 250 g

Vinaigrette cu susan

Se amesteca toate ingredientele intr-un bol
cu ajutorul unuz tel.

v 45 ml de otet alb de orez

<~ 15 ml de sos soia

< 15 ml de ulei din susan pradjit (Asia)
< 30 g de seminte crude de susan (preferabil negru)
< 1 ardei iute rosu tdiat julienne
< 75 ml de apa rece

O portie (200 g) contine

Kcal 203
Glucide 8,19 g
Proteine 23,03 g
Grasimi 11,98 g
Fibre 1,65 g
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Mod de preparare

Se marineaza pentru 30 de min. feliile de ridiche intr-o solutie din 5 g de zahar, 3
g de sare, 10 ml de ulei, 20 ml de otet din vin alb, 30 ml de apa si 2-3 cuburi
gheata. Se scurge excesul de lichid inainte de folosire.

Castravetii si tijele de apio se feliaza panglica (longitudinal) cu peeler-ul deasupra
unui bol cu apa si gheata (va pastra legumele crocante). Se scurge excesul de apa
inainte de utilizare.

Branza se rupe in bucatele.

Se prajesc semintele de susan intr-o tigaie antiaderenta, fara ulei, la foc mic/mediu
2-3 minute.

Pieptul de rata se cresteaza pe partea cu piele si se condimenteaza cu sare mare,
din belsug, pe ambele parti. Se pune cu partea cu piele in jos. intr-o tigaie
antiaderenta, la foc mic spre mediu. Nu se preincdlzeste tigaia - incalzirea graduala
a pieptului de rata permite topirea celei mai mari parti din grasime. Pe masura ce
grasimea se topeste, se inclina tigaia si se elimina in permanenta excesul cu o
lingura.

b Se continua gatirea pentru aprox. 6 min pana cand pielea este caramelizata si
crocanta. Se da focul mai tare si se intoarce pieptul de ratd. Se continua gatirea
pentru inca 4-5 minute. Se lasa la odihnit, neacoperit, cu partea cu piele in sus,
pentru 5 minute, la temperatura camerei.

Se feliaza si se condimenteaza suplimentar cu sare si piper proaspat mdcinat.
Carnea trebuie sa fie roz si suculenta.

Se pun intr-un bol castravetii, telina, rosiile si strugurii si se adauga 6-8 linguri de
vinaigrette. Se amesteca usor de jos in sus pana cand toate ingredientele sunt acoperite
de vinaigrette.

Se monteaza toate elementele cat mai creativ in 4 farfurii.
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Muschiulet de porc cu ciuperci pleurotus,
prosciutto crudo, tarhon si salata de
valeriana cu vinaigrette din mustar Dijon

Ingrediente (pentru 4 portii)

1 buc. de muschiulet de porc fasonat fara
capete (600 g)

10 g de seminte de coriandru

10 g de seminte de piper rosu

Sare mare - dupa gust

800 g de ciuperci pleurotus

150 g de prosciutto crudo

2-3 ramuri de tarhon proaspat

200 g de valeriana
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Vinaigrette din mustar Dijon

Se amesteca pana la omogenizare intr-un bol.

< 1 lingurita de mustar Dijon cu seminte (5 g)
« 1lingura de ulei de masline (15 ml)

< 1 lingura de otet din vin alb (15 ml)

<« 30 ml de apa

< 1 praf de sare

O portie (440 g) contine:

Kcal 397
Glucide 8,58 g
Proteine 52,53 g
Grasimi 16,46 g
Fibre 2 g
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Mod de preparare
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& Prosciutto crudo se taie fasii si se gateste la foc mic pentru 4-5 minute pana se
p topeste grasimea si devine crocant. Se scot bucatelele de prosciutto si se pun pe
un servet de hartie. Se scurge grasimea ramasa.

Se trag la tigaie ciupercile, pana cand lichidul eliminat de acestea se evapora. Se
~adauga frunzele de tarhon (fara tulpini), taiate subtire si bucatelele de prosciutto.
Se amesteca si se opreste focul. Se condimenteaza cu sare si piper dupa gust.

“ Muschiuletul de porc se taie in 4 bucati egale (optional se poate lega cu sfoara de
bucatarie pentru a pastra o forma cilindrica in timpul gatirii). Se condimenteaza cu
sare mare, semintele de coriandru si piper, zdrobite grosier.

b Se incdlzeste puternic o tigaie antiaderenta si se gatesc bucatile de carne cate 2-3
minute pe fiecare parte. Alternativa: se poate gati in tigaie rapid 30 secunde pe
fiecare parte, pana la obtinerea unei cruste caramelizate si apoi se introduce tigaia
in cuptorul preincalzit la 200 grade pentru 8-10 minute.

Se lasa la odihnit 5-6 minute Thainte de servire.

Frunzele de valeriana se amesteca usor intr-un bol incapator cu 5-6 linguri
vinaigrette.

( Se monteaza toate elementele cat mai creativ in 4 farfurii mari.
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Para fiarta in vin rosu, quenelle de ricotta
cu mango, crema de vanilie si crocant cu
cacao

Ingrediente (pentru 4 portii)

< 4 pere Williams (verzi si tari) decojite, intregi
<« 11devin rosu demisec/dulce
< 1 buc. de anason stelat
1 baton de scortisoara

Pentru crema de vanilie

< 4 galbenusuri

« 3 linguri de zahar (45 g)

« T1lingura de amidon alimentar (15 g)

« 375 ml de lapte degresat (1,5%)

1 baton de vanilie sau 1 fiola de esenta
de vanilie

Pentru quenelle

< 150 g ricotta Galbani 15%
~ 1 mango copt, taiat cubulete foarte mici
< Y lime: zeama si coaja rasa

< Ingredientele se amesteca bine.

< Se pastreaza in frigider pana la servire.

Pentru crocant

< 2 biscuti Oreo, carora li s-a scos crema
« Se sfarama biscuitii pana la marimea bobului de
orez.
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Mod de preparare

G Intr-o oald ingusta si nalta se aduc la fierbere vinul si mirodeniile. Se fierb la foc
tare 10 min. pentru evaporarea excesului de alcool. Se reduce focul si se adauga
perele, astfel incat sa fie complet acoperite de lichid. Se fierb perele la foc mic
pentru 20 de min. Se lasa la racit in lichidul in care s-au gatit si se dau la frigider.

Crema de vanilie:

= Laptele se aduce la fierbere impreuna cu semintele si tijele de vanilie. Se opreste

seg focul si se lasa 1-2 minute la racit. Se scot tijele de vanilie.

Galbenusurile se freaca intr-un bol cu zaharul si amidonul pana isi schimba
culoarea in galben pal. Se adauga laptele fierbinte, putin cate putin, peste
galbenusuri, amestecand continuu, pana la incorporarea intregii cantitati de lapte.
Amestecul astfel obtinut se pune intr-o cratita si se incalzeste la foc mic si mai apoi
mediu, amestecand continuu, pana la ingrosarea cremei. Atentie, caldura prea
agresiva poate duce la coagularea brusca a galbenusurilor.

o’

cED; Amestecul se da prin sitd, pentru obtinerea unei creme fine. Daca se foloseste unt,
acesta se adauga si se omogenizeazd. Daca in loc de tije de vanilie se foloseste
esentd de vanilie, acesta se adauga si se omogenizeaza dupa strecurare.

. Se acopera crema cu o folie film, direct pe suprafata ei, pentru a evita formarea
crustei. Se raceste in frigider pana la servire. Sugestie pentru montaj: se formeaza
in farfurie un disc din crema de vanilie. Se da cremei de branza o forma de
guenelle si se asaza peste crema de vanilie. Para se scurge bine de excesul de
lichid si se asaza in pozitie verticala pe farfurie. Se presara cu crocantul de biscuiti
cat mai estetic si se picura 1 lingurita din vinul in care au fiert perele. Optional, se
poate decora cu frunze mici de menta proaspata si un praf de scortisoara.

O portie (475 g) contine

Kcal 442
Glucide 61,37 g
Proteine 12,61 g
Grasimi 14,15 g
Fibre 7,21 g




.? KILOSTOP

CLINICA TA DE NUTRITIE

10 trucuri de gatit carnea ca sa ti se
topeasca in gura

1. Condimenteaza bine carnea
inainte de a o gati

Atunci cand gatesti carnea rapid in tigaie trebuie sa o
condimentezi din belsug. Aceasta deoarece se pierde
aproximativ 30% din cantitatea de condimente in tigaie.
Carnea nu trebuie condimentata cu piper inainte de a o
gati, deoarece piperul se arde in tigaie si devine amar.
Folosim piper doar atunci cand este aproape gata.

2. Nu gati carnea imediat ce ai scos-o din frigider

Orice carne se lasd la temperatura camerei inainte de a fi gatita, altfel se contracta
foarte mult si se pierde din gust si textura. Scoate carnea din frigider imediat ce te
hotdrasti sa o gatesti. Astfel, in timp ce tai legumele cu care vei asocia carnea, aceasta
are timp sd ajunga la temperatura camerei.

Pentru a grabi procesul, asaza carnea intr-un loc mai cald, de exemplu langa plita. Nu o
introduce n apa calda! Carnea trebuie bine scursa de apa si chiar tamponata cu un
prosop inainte de a o gati.

3. Tigaia perfecta pentru gatit carnea

Carnea se gateste cel mai bine intr-o tigaie mare, confectionata
dintr-un material gros. Aceasta inmagazineaza multa caldurd, o
degaja treptat si ramane calda multa vreme. Carnea va deveni
foarte frageda daca va fi gatita mai intai la tigaie, dupa care va
fi introdusa intr-un cuptor cu aburi. Daca nu ai acasa un astfel
de cuptor, introdu in cuptorul tau o cratita cu apa si selecteaza
un program de coacere care sd aiba incalzire de jos si
ventilator.
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4. Temperatura tigaii in functie de tipurile de carne gatite

Dac§ gatesti rat3, ai grijd ca tigaia sa fie rece. incilzirea treptat3 a tigdii va permite
topirea lenta a stratului de grasime dintre piele si carne. Vanatul se gateste la fel ca rata,
acestea fiind singurele tipuri de carne in cazul carora gatirea incepe cu tigaia rece.

Carnea de vita se gateste in tigaie foarte fierbinte, in timp ce pestele se gateste ca ouale
ochiuri, in tigaia incinsa mediu. Exista 0 mare asemanare din punct de vedere culinar
intre proteinele din oua si cele din peste.

Carnea de porc se gateste in doua moduri: fie in tigaia fierbinte, continuand cu gatirea la
cuptor, fie in tigaia incinsa mediu, urmata de cresterea treptata a temperaturii pentru
formarea crustei.

5. Nu gati carnea imediat ce ai scos-o din frigider

Pentru a obtine o carne suculenta si plina de gust, cresteaza cu un cutit bine ascutit
doar pielea si grasimea. Nu te atinge de carne, intrucat prin crestare carnea isi va pierde
sucurile n timpul gatirii. Secretul gatirii perfecte a carnii de rata este sa nu te grabesti.
Dupa cum ai vazut mai sus, gatirea incepe cu tigaia rece si continua la foc mediu spre
mic. Astfel, stratul de grasime se va topi lent si il vom putea indeparta cu usurinta
inclinand tigaia si luandu-I cu o lingura.

Nu creste temperatura pana cand nu s-a topit toata grasimea, deoarece o temperatura
ridicata va topi rapid stratul superficial de grasime, dar aproape de carne, aceasta va
ramane in continuare acolo. Nu aglomera tigaia in timp ce gatesti! Un piept de rata de
aproximativ 250 g se gateste cel mai bine intr-o tigaie de dimensiuni mari.
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6. Cea mai buna metoda pentru a gati somonul dietetic

O metoda dietetica de a gati somonul este cea prin posare, adica gatit intr-un lichid a
carui temperatura nu depaseste 100 de grade Celsius (adica nu fierbe). Se pune uleiul
de floarea soarelui aromatizat cu busuioc intr-o cratita de dimensiuni mici si se aduce la
temperatura de fierbere, dupa care se opreste focul si se lasa deoparte. Cand uleiul
ajunge la temperatura de 80 de grade Celsius, se introduce o bucata de somon bine
condimentata si se lasa 20 de minute. Somonul va fi astfel demi-cuit si nu va absorbi
ulei. Aceasta gatire se poate face insa in orice lichid aromatizat: apa, lapte, vin.

O alta metoda de a gati somonul este pe tigaie grill. Somonul se condimenteaza, dupa
care se pune in tigaia ncdlzita la foc mediu, pe partea cu pielea. Este foarte important
sa presam usor bucata de carne pentru ca toata suprafata sa atinga tigaia. Atunci cand
somonul incepe sa se gateasca, se albesc colturile. Asadar, cand partea alba a trecut de

jumatate, respectiv cand ajunge la trei sferturi, carnea trebuie intoarsa. O mai lasi
putin in tigaie, dupa care inchizi focul, iar somonul continua sa se gateascad in tigaia
fierbinte. In acest fel, pestele este gatit mediu.

7. Cum gatesti porcul atat de fraged incat
sa-1 tai cu furculita

Daca gatesti porcul fara ulei, condimenteaza-l bine, incinge
tigaia si gateste-l cateva minute pe fiecare parte. Nu amesteca
in tigaie! Lasa carnea sa se gdteasca pe cate o parte. Dupa
aceea introdu tigaia cu totul in cuptor (ar fi de preferat sa ai o
tigaie cu maner detasabil, pe care sa o poti folosi in cuptor).

in cazul in care nu ai o astfel de tigaie, incalzeste tava inainte
de a pune carnea, pentru a reduce din socul termic. Daca
gatesti bucati mici, leaga-le cu o sfoara sus si jos pentru a-si
pastra forma cilindrica. in plus, in acest fel o sa poti gati
bucata de carne pe toate partile.

m.mfm
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8. Cum gatesti vita ca un Chef

Vita este o carne pe care multi dintre noi o evitam pentru ca nu stim cum sa o gatim.
Chef Liviu Lambrino ne-a dezvaluit insa cateva secrete pentru a obtine un preparat ca la
restaurant. Mai intai de toate, ar trebui sa stim ca o carne frageda fara grasime se
gateste foarte repede si pe tigaie foarte fierbinte.

Asadar, un muschi de vita care are cam 3 degete grosime, trebuie gatit 2 minute pe
fiecare parte si lasat la odihnit aproximativ jumatate din timpul de gatire.

9. De ce se lasa carnea la odihnit?

Carnea se lasa la odihnit pentru a le permite fibrelor sa se relaxeze si sucurilor sa se
omogenizeze. Cea mai buna metoda de a lasa carnea la odihnit este pe un grilaj, care sa
permita iesirea aburului fard ca bucata de carne sa transpire. Atentie! In cazul vitei, ca
aceasta sa fie gatita la gradul dorit, scoate carnea din tigaie cu un grad tnainte de cel
dorit, deoarece caldura latenta mai gateste cam cu 10 grade interiorul. Vita este facuta
la 62 de grade temperatura interna.
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10. Cum stiu ce grad de gatire
are carnea de vita?

Poti testa carnea de vita printr-o metoda simpla,
folosindu-te de propriile maini. Tine mana stanga
relaxata, iar cu degetul aratator al mainii drepte
apasa usor partea carnoasa a palmei, situata sub
degetul mare. Aceasta are o consistenta similara cu
cea a carnii crude.

Pentru carne gatita blue, adica gatita la exterior
dar in interior cu miezul rece (ceea ce inseamna ca
nu s-a gatit aproape deloc), se uneste degetul
mare al mainii stangi cu aratatorul si se apasa cu
degetul aratator de la mana dreapta pe partea
carnoasa a palmei stangi. Aceasta se va incorda
putin siisi va schimba ,consistenta”.

Pentru carne gatita medium rare se uneste degetul mare de la mana stanga cu cel
mijlociu si se verifica prin metoda prezentata mai sus. Muschiul palmei se va incorda
un pic mai mult, simuldnd o carne mai bine facuta.

Pentru carnea gatita medium se uneste degetul mare cu inelarul de la mana stanga si
se verifica muschiul palmei in mod similar. De aceasta data, muschiul este si mai tare,
simuland o carne facuta mediu.

Pentru carnea gatita well done, se unesc degetul mare si degetul mic de la mana stanga
si se verifica muschiul palmei. ,Consistenta” este cea mai tare in acest caz, simuland o
carne bine facuta.

Cu cat carnea se simte mai tare la pipaire, cu atat este mai facuta.

+ BONUS#%
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5 Trucuri sa gatesti un desert desavarsit

1. Cum obtii pere cu forma perfect
neteda

Desertul propus de Chef Lambrino cu pere fierte
invin va arata ca la restaurant daca vei tine cont
de un mic truc: dupa ce le cureti de coaja cu un
peeler (cutit pentru curatat legume), aplatizeaza-le
cu ajutorul unui cutit cu lama scurta.

2. Cum verifici daca a fiert crema de vanilie

Dupa ce crema s-a ingrosat, traseaza o dunga pe spatele lingurii cu care amesteci in

compozitie. Daca ramane urma, inseamna cd s-a fiert. Daca marginile se apropie si
urma dispare, atunci crema mai trebuie fiarta. Amesteca permanent in crema mai ales
la imbinarea dintre pereti si fundul craticioarei. Pentru o textura mai fina, strecoara
crema Thainte de a o pune la frigider.

3. Cum pastrezi crema de vanilie la frigider

Asa cum ai vazut si in retetd, bolul in care am turnat crema de vanilie se acopera cu o
folie alimentara si se introduce la frigider. Folia alimentara are rolul de a impiedica
formarea unei cruste pe deasupra cremei. in plus, dacd o mai si gduresti cu o
scobitoare, vei fi sigur/a ca aceasta nu va transpira.

mlmwm.




.? KILOSTOP

CLINICA TA DE NUTRITIE

4. Cum se face un quenelle de
ricotta cu forma perfect neteda

Pentru un quenelle perfect, se folosesc doua
linguri. Se ia putina compozitie si se trece dintr-o
lingura in alta pana se obtine o forma perfecta, ca
o0 gdlusca lunguiata. Aceasta se va asorta perfect
cu para fiarta in vin si crema de vanilie propusa de
Chef Lambrino.

5. Cum decojesti mango cu un
pahar

Daca pana acum te-ai chinuit sa decojesti mango prin
diverse metode care mai de care mai complicate, de
astazi vei putea sa faci acest lucru foarte simplu. la un
mango bine copt si taie-l de-a lungul samburelui.
Fixeza buza paharului in locul unde coaja se intalneste
cu miezul si apasa in jos. in acest fel, coaja se va
desprinde usor, iar pulpa va aluneca in pahar. Mai
mult, suprafata pulpei de mango va fi neteda si foarte
aspectuoasa.




KILOSTOP

CLINICA TA DE NUTRITIE

Cu ajutorul acestor trucuri, de Craciun poti deveni si tu
un Chef!

Aplica aceste trucuri atunci cand gatesti pentru tine si pentru cei dragi si
vei obtine un meniu nu numai dietetic, ci si gustos. in plus, dacd ai
nevoie de un ajutor profesionist, programeaza-te acum la una dintre
Clinicile Kilostop si alege-ti medicul potrivit pentru tine.

Greutatea nu te defineste,
dar sanatatea conteaza.

Fa o programare!

DE CE KILOSTOP?

Suntem o echipa de 22 de medici cu specializare suplimentara in
nutritie, iar in ultimii 15 ani am ajutat peste 22,000 de pacienti sa
slabeasca si sa se mentina doar prin schimbarea alimentatiei, fara
prafuri si pastile. Daca ei au reusit alaturi de noi, poti si tu!

@ www.kilostop.ro 021.9005



http://www.kilostop.ro/
https://kilostop.ro/oferta-zilei/

