o
Ly
Z
e
=
3 8
<5
& s
e

ESTA
ime
angering

Meric
Jamom,

dOTERRA'|EUROPE

ULEIURILE ESENTIALE
IN BUCATARIE



Introducere

MAGIA
GATITULUI

Gatitul poate fi considerat adesea o corvoada. Insé, in circumstantele
potrivite, se poate transforma in altceva, mult mai semnificativ, devenind

o experientd in sine care apropie oamenii.

Gétitul poate fi o modalitate de exprimare culturald sau personald. O singura
inghititurd te poate duce cu gandul la copildrie sau te poate transpune
intr-un loc preferat. Astfel de experiente transforma gatitul din ceva banal,

in ceva extraordinar.

Fie ca pregatesti o masa mare in familie, o cind romantica pentru tine si
partenerul tau sau o masa obisnuitd in familie care speri sa placd copiilor,
timpul mesei este o ocazie care va aduce impreuna. Mesele sunt chiar
mai gustoase atunci cand folosesti ingrediente sigure si naturale. Uleiurile

esentiale oferd o lume de arome care face mancarea sa para magica.

Haideti sa incepem! Abia asteptam s& vedem ce mancaruri minunate

pregdtesti in bucatarie.
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Unul din principalele avantaje ale uleiurilor esentiale este paleta
larga de utilizéri. Cu o asa diversitate de uleiuri esentiale la
dispozitie, fiecare cu beneficiile si avantajele lui, le poti integra
n aproape orice domeniu din rutina zilnica sau stilul tdu de viata.
Uleiurile esentiale pot contribui la relaxare, la infrumusetarea
tenului si a parului, la masaje de linistire sau la protectia in aer
liber si la multe altele. Si fiindca géatitul, mancatul si bautul sunt
o parte fireasca a vietii cotidiene, nu este o surpriza faptul ca

uleiurile esentiale sunt utile si in bucatarie.

Poate te intrebi, cu atdtea condimente, mirodenii si esente care se
gdsesc pe piatd, de ce sa gatesc cu uleiuri esentiale? Desi metodele
de gatit difera in functie de alimentatia si preferintele personale,
totusi, toatd lumea se poate bucura de beneficiile utilizarii uleiurilor
esentiale in mancare. Uleiurile esentiale nu doar ca intensifica
aroma preparatelor, ci acestea ajuta totodata utilizatorul sa se
bucure de beneficiile lor, fiind o alternativa practica atunci cand

nu ai la dispozitie ingrediente proaspete.

UN PLUS DE SAVOARE

Uleiurile esentiale sunt tari si potente prin natura lor,
deoarece sunt foarte concentrate si provin direct din
surse naturale. Puritatea si potenta uleiurilor esentiale
le fac perfecte pentru aromatizarea oricdrui preparat.
Datorita faptului ca sunt atdt de concentrate, o
cantitate micd de ulei esential este suficienta pentru
a potenta aroma aperitivelor, a bauturilor, a carnii, a

deserturilor si nu numai.

BENEFICII PENTRU
SANATATE

Cénd adaugi un ulei esential* in méncare sau bdutura,
te bucuri de aroma lui deosebitd precum si de toate
beneficiile pe care le ofera la nivel intern. Gatitul
cu uleiuri esentiale oferd o modalitate distractiva si
creativd de a utiliza intern uleiurile esentiale si de a
profita la maxim de beneficiile pe care acestea le au

de oferit.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente,
precautii si indicatii de utilizare.

INGREDIENTE NATURALE

Desi existd o multime de condimente, mirodenii si esente pe piatd, multe dintre aceste optiuni contin
ingrediente suspecte sau extrem de procesate. Cand folosesti uleiuri esentiale pentru aromatizarea
mancarii si pentru a-ti diversifica gatitul, nu doar ca ai optiuni nelimitate de a crea mese sanatoase
si creative, ci stai linistit pentru ca stii exact ce pui in mancare. Dupa cum am mentionat, uleiurile
esentiale provin direct din surse naturale si nu includ ingrediente procesate sau nocive. Nu uita ca
nu toate uleiurile esentiale sunt create la fel, iar unele companii introduc in uleiurile lor agenti de
umplutura sau ingrediente sintetice. Folosind uleiuri esentiale pure in bucatdrie, vei avea parte de

arome si ingrediente naturale.

PRACTICE

Unele persoane preferd sd foloseasca cat mai multe ingrediente proaspete pentru aromatizarea
mancarii, Insa nu intotdeauna ai la dispozitie astfel de ingrediente. Este extrem de folositor s& ai la
indemana uleiuri esentiale cand ti s-au terminat lamaile sau nu ai timp sa dai o fuga pana la magazin
sd cumperi busuioc proaspat. Mai mult, nu e usor sd gasesti ingrediente proaspete pe tot parcursul
anului, avand in vedere cé multe plante, condimente si fructe se gasesc doar in sezon. La urma urmei,
uleiurile esentiale te ajuta sa economisesti pe termen lung. Fiindcd e nevoie doar de o cantitate infima
de ulei esential pentru a da savoare oricdrui preparat, poti economisi bani prin faptul ca nu trebuie sa
inlocuiesti ingredientele atat de des. De asemenea, uleiurile esentiale au valabilitate indelungatd, deci
nu trebuie sa-ti faci griji ca se stricd ingredientele proaspete daca nu le folosesti inainte de expirare.
Desi acestea din urmd sunt mereu o optiune buna, uleiurile esentiale ofera o modalitate practica de

a conferi preparatelor un plus de savoare oricand ai nevoie. Avand uleiuri esentiale

laindemana, ai mereu o varietate de ingrediente la dispozitie, indiferent de sezon.
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Capitolul 2

ESTE SIGURA UTILIZAREA
ULEIURILOR ESENTIALE
IN BUCATARIE?

Desi existd sceptici cu privire la consumul de uleiuri esentiale, utilizarea internad a acestora
se practica de secole intregi si nu este un trend nou enigmatic. Cheia unei utilizdri sigure
este respectarea regulilor de sigurantd. Ca orice substantd, uleiurile esentiale prezinta
riscuri doar cand sunt utilizate necorespunzitor sau in cantitati incorecte. In capitolul
3 vom discuta mai pe larg despre masurile principale de sigurantd pe care trebuie sa le

urmdm cand utilizéam uleiurile esentiale in bucatdrie.




ULEIURILE ESENTIALE DEJA
SE REGASESC TN DIETA TA

Deoarece uleiurile esentiale provin din plante, fructe sau
surse naturale, organismul nostru are tot ce este nevoie
pentru a le procesa. Fructele, partile sau extractele din
plante sunt oricum o parte integrantd a alimentatiei noastre
obisnuite, ceea ce inseamnd cd organismul nostru poate
procesa in siguranta uleiurile esentiale utilizate intern. Ca
si alte lucruri pe care le consumam, uleiurile esentiale sunt
ingerate prin sistemul digestiv, dupd care intra in sistemul
circulator, ca apoi s& fie metabolizate de cétre organe.
Organismul nostru poate procesa si metaboliza cu usurinta
uleiuri esentiale, asadar gatitul cu uleiuri este o modalitate

simpld de a ne imbogati mancarea.

ALEGE ULEIURI ESENTIALE
SIGURE PENTRU UZ INTERN

Inainte de aadduga uleiuri esentialein méncare, asigura-te ca
fiecare ulei pe care intentionezi sé-| folosesti a fost aprobat
ca fiind sigur pentru consum si uz intern. Urmatoarele uleiuri

esentiale sunt considerate sigure pentru uz intern*:

CASSIA MENTA

CIMBRU MENTA CREATA
CORIANDRU (FRUNZA) ~ MAGHIRAN
CORIANDRU (SAMANTA)  OREGANO
CUISOARE PIPER ROZ
FENICUL ROZMARIN
GHIMBIR TANGERINA
GRAPEFRUIT TURMERIC
LAMAIE TELINA (SAMANTA)
LAMAIE VERDE

LEMONGRASS

MANDARINA VERDE

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

NU TOATE ULEIURILE ESENTIALE
SUNT SIGURE PENTRU CONSUM

Lista de pe pagina anterioard enumerd uleiurile esentiale sigure
pentru consum intern, insd nu toate uleiurile esentiale sunt aprobate
pentru astfel de utilizare. Din cauza structurii lor chimice, unele uleiuri
esentiale nu ar trebui niciodatd addugate in mancare sau utilizate
intern, indiferent de cantitate. latd lista cu uleiurile esentiale care nu

sunt aprobate pentru uz intern*:

ARBORVITAE CHIPAROS
BRAD DUGLAS EUCALIPT
CEDRU NARD

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

ULEIURILE ESENTIALE DE
CALITATE SUPERIOARA, PE
DEPLIN TESTATE SUNT SIGURE
PENTRU CONSUM

Nu toate uleiurile esentiale sunt create la fel. Unele companii adauga
in uleiurile lor esentiale agenti de umpluturd sau de inlocuire - ceea ce
scade eficacitatea, téria si puritatea uleiului. d6TERRA foloseste metode
de testare riguroase pentru a se asigura ca uleiurile nu contin niciun fel
de substante nocive sau contaminanti. Astfel, uleiurile esentiale rezultate

|*

n urma testdrii sunt cele mai pure si calitative posibil**. De retinut ca nu
toate companiile de uleiuri esentiale folosesc procese de testare pentru
asigurarea calitatii. Inainte de a utiliza uleiuri esentiale in bucatarie, este
important sa stii cum au fost produse. Au fost recoltate si distilate cu
grija? Au fost testate pentru depistarea eventualelor substante nocive
sau contaminanti? Daca vrei sa folosesti uleiuri esentiale la gatit, cel

mai bine este sd alegi uleiuri de Tnalta calitate, riguros testate, pentru

cele mai bune rezultate.

**doTERRA™ foloseste procesul CPTG™ (Grad Testat Pur Certificat) pentru
a se asigura ca uleiurile esentiale pot fi utilizate Tn sigurantd. Printr-o serie de
teste riguroase, uleiurile esentiale sunt examinate indeaproape pentru a fi
verificate ca nu contin niciun fel de contaminanti sau substante nocive.
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BUNE PRACTICI

Gdtitul cu uleiuri esentiale este o modalitate simpla si pldcutd de a crea noi feluri de mancare sau de a face preparatele pe care le gatesti de obicei mai

interesante. Modul de utilizare a uleiuriloresentiale in bucétérie depinde de gusturile personale, de felul de méncare si de uleiurile folosite. Urmand cateva

indicatii simple, te vei bucura usor de beneficiile uleiurilor esentiale in bucatarie.

ULEIURILE ESENTIALE Sl
GATITUL MESELOR CALDE

Uleiurile esentiale sunt usor afectate de temperaturi inalte, asadar
te poti gandi daca eficacitatea uleiului poate scddea in timpul
gatitului. Temperatura ridicatd poate evapora uleiurile esentiale
prin vaporii produsi, deci, cu cat uleiul esential este expus mai putin
la foc, cu atat si va pdstra savoarea. Dacd se poate, cand gdtesti,
adauga uleiul chiar la sfarsit sau dupa ce ai luat mancarea de pe foc

si ai ldsat-o sa se rdceasca.

Bineinteles, nu este intotdeauna posibil s adaugi uleiul esential la
final. Daca reteta cere coacere, gétire la aburi, fierbere la foc mic
sau dat in clocot si nu poti adduga uleiul esential la sfarsit, atunci
adauga initial o cantitate mai mare de ulei, deoarece o parte din
aromd se va disipa in timpul gatirii. Daca vrei sa adaugi uleiul esential
chiar la sfarsit, dupa ce ai indepartat preparatul de pe foc, vei avea
nevoie de o cantitate mult mai mica. Daca adaugi uleiuri esentiale
mai puternice, cum ar fi Oregano sau Busuioc, ar fi bine sd lasi uleiul
sa fiarba la foc mic sau s& se evapore, pentru a obtine o aroma mai

subtila si mai placuta.

VASELE DE GATIT

Cand gatesti cu uleiuri esentiale, cel mai bine este s& folosesti vase de gatit
din inox, ceramica sau sticld, deoarece uleiurile esentiale pot deteriora
anumite tipuri de plastic. Pentru compozitile ce contin uleiuri, evitd

bolurile sau recipientele din plastic; incearca sa folosesti intotdeauna sticla,

ceramica sau inox.

MASURAREA

Cantitatea de uleiuri esentiale pentru orice reteta depinde in mare parte
de tipul de ulei folosit, de gusturile personale, de numdrul de portii sau
daca uleiul inlocuieste anumite ingrediente proaspete sau uscate etc. Ar fi
ideal sd cunosti exact cantitatea de ulei esential pe care trebuie s-o adaugi
la o retetd, insa sunt atdt de multe variabile implicate in procesul de gatire,
incat iti vei da seama cel mai bine experimentand si incercand. E posibil
sd fie nevoie de o perioada de practica cu uleiurile esentiale pana sa-ti
faci o idee despre cét ulei s& adaugi la retetele tale preferate, ca sa fie
pe gustul tau. Desi nu exista un ghid perfect de masurare pentru gatitul
cu uleiuri esentiale, exista cateva instructiuni care te pot ajuta in timp ce

experimentezi uleiurile esentiale in bucatdrie.

METODA SCOBITORII

Un lucru extrem de practic cu privire la gatitul cu uleiuri esentiale este faptul
cd ai nevoie de o cantitate mult mai micd de ulei esential pentru aromatizarea
mancarurilor decat daca ai folosi condimente uscate, mirodenii sau alti
agenti de aromatizare. Uleiurile esentiale sunt puternice, deci si o cantitate
foarte mica poate aromatiza mult savoarea mancarii. In cazul anumitor uleiuri
puternice, chiar si o picatura poate da prea multd aromd. Cand incepi sa
folosesti uleiuri esentiale In bucatdrie, cel mai bine e sa folosesti metoda

scobitorii — introdu varful unei scobitori curate in flaconul de ulei esential si

nvarte scobitoarea in restul ingredientelor. Astfel, vei adduga cea mai mica

cantitate de ulei posibild, fara a risca sd strici preparatul dandu-i un gust prea
intens. Dupa ce ai amestecat scobitoarea In mancare, gusta sa vezi dacd e
nevoie de mai mult ulei sau nu. Acesta este cel mai sigur mod de a creste

treptat savoarea preparatelor.




ULEIURI ESENTIALE PUTERNICE

Este important de retinut cé unele uleiuri esentiale care au fost aprobate
pentru uz intern sunt totusi foarte puternice si trebuie modificate inainte

de fiingerate. Urmatoarele uleiuri esentiale* sunt extrem de puternice:

CASSIA CUISOARE LEMONGRASS

CIMBRU GHIMBIR OREGANDO

De fiecare datd cand incluzi aceste uleiuri in mancare trebuie sa folosesti
metoda scobitorii. De asemenea, cand le adaugi in bauturi trebuie diluate
corespunzator. Pentru o dilutie corecta, trebuie sa folosesti cel putin 120
ml de lichid cadnd adaugi intr-o bautura oricare dintre uleiurile esentiale

enumerate mai sus.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

CUM TMI DAU SEAMA CAT ULEI
ESENTIAL TREBUIE SA ADAUG?

Cantitatea de ulei esential pe care o adaugi in mancare depinde de multi
factori: de retetd, de numarul de portii, de tipul de ulei folosit si de papilele
tale gustative. De cele mai multe ori, cel mai bine e sd incepi cu metoda
scobitorii si sa adaugi apoi treptat mai mult ulei la mancare. Cu putina
practica, vei estima tot mai bine cat ulei trebuie sa adaugi la un preparat
si nu va mai fi nevoie s& gusti mancarea de fiecare data dupa ce introduci

scobitoarea cu ulei.

In unele cazuri, poti adduga o piciturd (sau mai multe picstur) de ulei
esential, dar nu uita: odata ce ai addugat ulei esential la mancare, nu-I mai
poti scoate. Metoda scobitorii este un mod excelent de a adduga treptat
uleiuri esentiale in mancare, pentru a nu turna prea mult ulei deodatd
si pentru a obtine gustul dorit. Cand incepi sa te obisnuiesti cu gatitul
la cuptor sau pe aragaz, poti incepe sa adaugi o picdturd intreagd (sau

cateva picaturi).

:
H
[}

Esaantial 01

}g; METODA SCOBITORII

Iti permite s& adaugi cea mai mica cantitate de ulei esential posibil.

Foloseste-oin cazul uleiurilor esentiale deosebit de puternice. Gustd

Tnainte de a adduga mai mult.

@ 0 PICATURA

Poate ajuta la pdstrarea aromei cand coci sau gatesti preparate
calde. Aceasta metoda este cea mai potrivitd pentru cantitati mari de
mancare sau pentru uleiuri esentiale mai putin tari. Toarna picaturile

de uleiintr-o lingura sau foloseste o pipeta pentru cantitati exacte.

©MAI MULTE PICATURI

Este o metoda utild cand se gdtesc cantitdti mari de mancare.

Potrivitad in cazul uleiurilor esentiale cu un profil chimic moderat.

Nu uita: De addugat, poti oricdnd sa mai adaugi ulei esential in

mancare, dar dupd ce ai addugat o picaturd, nu o mai poti scoate.

NU PICURA ULEIURI ESENTIALE DIRECT IN MANCARE

Dupa ce ai decis cat ulei esential sa folosesti la retetd, e important sa nu adaugi uleiul direct in vas, in bol sau in tigaie; ci pune mai intéi o picatura
(sau mai multe) intr-o lingura. Cénd torni uleiul esential, iti poate scépa din flacon mai mult de o picatura, deci daca tii flaconul direct deasupra
vasului, s-ar putea sa curga mai mult decat ai intentionat. Turnénd uleiul mai intai intr-o lingurd, vei putea regla cantitatea exactd de care ai

nevoie, inainte de a-1 adduga in méncare.

Daca nu poti estima cantitatile exacte de uleiuri esentiale la gatit, poti folosi o pipetd sau un dop cu picurdtor pentru a obtine picaturi precise.

De asemenea, este important sa nu uiti sa pui capacele la flacoanele de uleiuri esentiale cand nu le folosesti in timpul gétitului. Cand faci

mancare, se poate face dezordine, dar daca infiletezi la loc capacele, eviti sé le rastorni din greseald si sa versi ulei pretios.




' PREPARATELOR CU ULEIURI
~ ESENTIALE

Cand e vorba de asezonarea mancarii cu ajutorul uleiurilor esentiale, optiunile sunt nelimitate.
Poti folosi uleiurile esentiale Tn aproape orice bauturd, desert, supd, carne, paine si altele, pentru
a leintensifica savoarea. Daca esti la inceput.de drum, acest ghid de arome te va ajuta sa stii cum

sd potrivesti anumite uleiuri esentiale cu méancdarurile si bauturile tale preferate.

Hritrice

Uleiuri frecvente: Grapefruit, Lamaie, Lamaie Verde, Tangerina
Utilizare: in bauturi, preparate la cuptor, iaurt, sosuri dip, sos salsa sau cand reteta cere coji rase

Descriere aromatica: proaspat, dulce, acrisor, revigorant

Uleiurile de citrice pot da o aroma dulce si rdcoritoare bauturilor precum ceai, apd sau smoothie-uri si pot revigora orice retetd de
patiserie, cum ar fi biscuitii, briosele sau fursecurile. De asemenea, pot aromatiza iaurturile sau sosurile tale preferate. Poti folosi
uleiurile de citrice si in retetele care contin coajd rasd de lamaie, ldmaie verde sau tangerind. Daca reteta spune sd adaugi coaja
de la un fruct intreg, va fi nevoie probabil sa adaugi mai multe picaturi de ulei esential pentru a ajunge la savoarea dorita. Nu uita,
uleiurile esentiale de citrice sunt obtinute din coaja fructului - nu din pulpa. De aceea ele pot inlocui fard probleme coaja fructului

din retete, Insa nu si neaparat sucul de fructe.

%@% PLANTE AROMATICE

Uleiuri frecvente: Busuioc, Coriandru (Frunza), Maghiran, Oregano, Rozmarin, Cimbru
Utilizare: in locul plantelor aromatice proaspete sau uscate, la preparate italienesti, la marinarea cérnii,
in supa, paine, paste, cartofi

Descriere aromatica: ierburi aromatice, proaspat, intens, cald

Folosirea plantelor aromatice proaspete sau uscate pentru a da savoare mancarii este o metoda cunoscutd, utilizata de secole. Desi
aceasta este o modalitate eficienta de a obtine anumite arome, te poti delecta folosind uleiuri esentiale in loc de plante aromatice.
Uleiurile esentiale sunt foarte utile daca nu ai la dispozitie plante aromatice proaspete sau daca ai ramas fara mirodenii si, in plus,
ele pot intensifica extrem de mult savoarea preparatelor. Uleiurile esentiale pot inlocui plantele aromatice uscate sau proaspete
din retetd, si pot fi, de asemenea, o completare minunata la mancarurile italienesti, la supe, paine, paste, cartofi, marinade pentru
carne si multe altele. Asa cum folosesti diferite plante aromatice la o singurd retets, tot asa poti folosi mai multe uleiuri esentiale
intr-un singur preparat pentru a obtine un buchet minunat de arome. Nu uita ca multe din aceste uleiuri sunt extrem de puternice

si trebuie addugate folosind metoda scobitorii, pentru a nu strica gustul preparatului cu cantitati prea mari de ulei.

Consulta etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



3% MENTA
Uleiuri frecvente: Mentd, Menta Creata

Utilizare: in bauturi, deserturi, salate, anumite carnuri

Descriere aromatica: mentolat, racoritor, revigorant, dulce

Menta este un agent aromatizant renumit, iar uleiurile esentiale de mentd pot fi extrem de utile la prepararea deserturilor sau
a dulciurilor cu aroma de mentad, sau oricand doresti un impuls de récorire sau prospetime. Multe retete de miel sau de pui se
asezoneazd cu mentd pentru a complementa gustul carnii sau a altor condimentate picante sau sdrate. Menta se foloseste si in
combinatie cu alte plante aromatice datoritd aromei proaspete de plante. Uleiurile esentiale de menta fiind foarte concentrate, este
nevoie doar de o cantitate micd de ulei pentru a obtine o aroma intensa. Foloseste mereu scobitoarea cand le adaugi in preparate.

Pentru bauturi precum ceaiurile sau smoothie-urile, poti adduga o picatura intreaga de ulei de menta.

\‘/
> CONDIMENTE
Uleiuri frecvente: Piper Negru, Cassia, Coriandru (Séménta), Ghimbir, Fenicul
Utilizare: pentru intensificarea aromelor naturale, in legume, marinade pentru carne, preparate dulci sau sarate

Descriere aromatica: picant, intens, condimentat, dulce, cald

Uleiurile esentiale ca Piperul Negru sau Ghimbirul pot accentua aromele naturale ale mancarii, iar uleiuri precum Feniculul sau
Coriandrul pot da un plus de savoare atét preparatelor dulci cat si celor sdrate. Uleiurile de Scortisoara si Cassia sunt intense si
condimentate si sunt excelente pentru produsele de patiserie dulce sau pentru mic dejun. De retinut ca toate aceste uleiuri esentiale
condimentate sunt extrem de concentrate, deci este suficienta o cantitate extrem de mica pentru a da savoare preparatului. De

aceea, cel mai bine e s incepi prin a folosi metoda scobitorii cand adaugi oricare dintre aceste uleiuri si sa testezi gustul pe parcurs.

Consulta etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.
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BAUTURI

Adéaugarea uleiurilor esentiale* in bauturi este una din cele
mai simple modalitati de a te bucura de aromele puternice si
récoritoare ale acestora. lata cdteva idei pe care le poti folosi cand

doresti sa-ti revigorezi bauturile preferate cu uleiuri esentiale:

[ ark

O modalitate simpla de a obtine o bautura aromata este sa
adaugi in apa una sau doua picaturi de ulei esential. Fie ca vrei
sa gasesti un mod creativ de a-ti creste aportul zilnic de apa, sa
reduci consumul de sucuri acidulate ori pur si simplu sa profiti de
beneficiile unui anumit ulei pentru organism, addugarea uleiurilor
esentiale n apa este una din cele mai eficiente modalitati de a

te bucura de ele.

- Adauga una-doua picaturi de ulei esential de Lamaie intr-un

pahar cu apé cand nu ai la indeméana lamai proaspete.

- Daca ti-ai propus sa reduci sucurile acidulate, adauga uleiuri

esentiale in apa de baut pentru o aromd puternica.

- Cand mergi in drumetii, adaugd in apa o picdturd de ulei de

Cassia, pentru hidratare.

- Toarna o picatura de ulei de Turmeric intr-o cana cu apd fierbinte

si miere, pentru o bautura calda si reconfortanta.

- Adauga o picaturd de ulei de Lamaie Verde intr-un pahar cu

apd pentru o aroma intensa.

- Combind uleiurile de Menta si Lamaie intr-un pahar cu apa pentru

o bautura diferita extrem de racoritoare.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

JBLCEAI

Daca iti place ceaiul, uleiurile esentiale iti oferd o modalitate
naturala prin care poti obtine o varietate de arome, astfel ca
ora ceaiului va deveni mult mai placuta! O cantitate mica de
ulei esential va fi suficientd pentru a conferi ceaiului o aroma
puternica, asa cd nu adduga prea mult, mai ales dacd bei dintr-o
ceascd mica sau daca folosesti uleiuri puternice. Ce uleiuri

esentiale merg cel mai bine in ceai?

CASSIA
FENICUL
GHIMBIR
LAMAIE
MENTA
TURMERIC

ﬁALTE BAUTURI

Adaugarea de uleiuri esentiale la un pahar cu apa sau la o cana
de ceai este o modalitate simpla de a-ti imbunatati bautura
cu uleiuri esentiale, Insa poti adduga uleiuri la orice bauturd
doresti, pentru a-i intensifica aroma. De asemenea, uleiurile
esentiale se potrivesc bine in smoothie, granita, limonadg,

ciocolatd calda si multe alte bauturi preferate.

L




SMOOTHIE
s CU PERE
S| GHIMBIR

INGREDIENTE

130 g spanac proaspat

130 g felii de pere inghetate (taie pere

proaspete si lasa-le la congelator o ord)

; 65 g iaurt grecesc simplu, fara grasime

v i 1lingura unt de migdale

130 g lapte de migdale fard zahar sau alt lapte la alegere
1lingura de miere

7 linguritd extract de vanilie

1 picatura de ulei esential de Ghimbir*

MOD DE PREPARARE
Combina toate ingredientele intr-un

blender si amesteca pand cand obtii
o pastd omogena.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.




LIMONADA CU ZMEURA

Portii: 6-8

Timp de pregdtire: 5 minute

Timp de gatire: 10-15 minute Datorita aromelor lor concentrate dulci
sau condimentate, uleiurile esentiale sunt o
INGREDIENTE MOD DE PREPARARE completare perfectd pentru marinadele tale

preferate. Fie ca ai de marinat carne, legume,

Piure de zmeura 1. Intr-o cratitd micd, amesteca apa, zahdrul sau mierea si zmeura.

2. G3teste pani se dizolva zaharul. Riceste si scurge. fructe de mare sau altceva, uleiurile esentiale

3. Pentru servire, adauga intr-un pahar piureul de zmeura (aproximativ vor conferi preparatelor un plus de savoare.
2 linguri), gheata, sucul de la o [dmaie verde si 1-2 picaturi de ulei
esential de Lamaie Verde. Completeaza cu apa minerala.

4. Orneaza cu lamaéi verzi si zmeurd. Savureaza! marinada depinde de ce anume marinezi, cat

255 g zmeurd, clatita
65 g zahar
240 ml apd Cantitatea de ulei esential inclusd intr-o

Bautura : . , -
timp trebuie sa stea la marinat si cat de mult

Gheatd

Lamai verzi

Ulei esential de Laméie Verde*
Apa minerala

Zmeurd pentru ornat

lichid contine sosul. Totusi, cel mai bine este
sd Tncepi cu o cantitate mica de ulei esential
- pentru majoritatea uleiurilor cate o picatura

de utilizare.

de inceput, ca apoi sa mai poti adduga treptat.

Ce uleiuri esentiale* se potrivesc cel mai bine

intr-o marinada?

Busuioc LAMAIE

e MARINADA CU CHILI

CIMBRU MAGHIRAN

el < LAMAIE VERDE

FENICUL PIPER NEGRU

GHIMBIR ROZMARIN
INGREDIENTE

1% linguri coriandru 1 catel de usturoi tocat
proaspat, maruntit 1lingura de fulgi de chili
Urmdtoarele marinade infuzate cu uleiuri 2 linguri de miere 17 linguri de ghimbir

. . . e sau agave roaspat
esentiale merg bine cu pui, peste, carne de vits, 9 P P

. . 2 linguri de apa 2 linguri ulei de cocos
carne de porc, creveti, legume si multe altele.
8 picdturi ulei esential

de Lamaie Verde*

siindicatii de util




il

MARINADA DULCE-AC

INGREDIENTE

125 ml otet balsamic 60 ml sos de soia light

125 g miere 2 cétei de usturoi, tocati

125 g zahar usor brun 6-8 picdturi ulei esential de Tangerina*

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

* ROZMARIN S

MARINADA CU

OTET BALSAMIC

INGREDIENTE

125 ml otet balsamic 2 lingurite piper

60 ml ulei de masline 2 picaturi ulei esential
1linguritd sare de Rozmarin*

MARINADK
CU BUSUIOC
51 PATRUNJEL

INGREDIENTE

25 g patrunjel tocat
2 catei de usturoi tocati

2 linguri ulei de masline

2 picdturi ulei esential de Busuioc*

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



& BUNATATI LA CUPTOR

Folosirea uleiurilor esentiale in coacere este o modalitate simpld de a da un plus de aromd

deserturilor preferate, painii sau altor preparate pe care iti place sa le faci la cuptor. Fie

cd doresti sa schimbi putin aroma préjiturii preferate ori sa faci desertul mai sanatos,

uleiurile esentiale Tti vor fi cu siguranta utile cand pregatesti bunatati la cuptor.

Retine ca&, prin coacere, o mare parte din uleiul esential se va evapora din cauza

temperaturii ridicate. De aceea, cel mai bine este sd adaugi in compozitie o cantitate

putin mai mare de ulei, inainte de a o introduce in cuptor. Tine cont ca uleiurile puternice

se folosesc tot in doze mici, insd din uleiurile cu profil chimic moderat se poate folosi o

cantitate mai mare, pentru ca savoarea sa nu se piarda in procesul de coacere.

BRIOSE
CU AFINE
S| PORTOCALE

Portii: 12
Timp de pregatire: 30 minute
Timp de gatire: 30-40 minute

INGREDIENTE

115 g unt moale

170 g miere

3 oud mari

235 ml suc de portocale
/ lingurita de ulei esential
de Portocala Salbatica*
190 g faina

17 lingurite praf de copt
7 lingurita scortisoara

/& linguritd suc de lamaie
125 g afine

190 g nucéd de cocos

MOD DE PREPARARE

1. Preincalzeste cuptorul la 180°C.

2. Amestecd untul si mierea in mixer pand devine crema.

3. Adaugd ouadle, sucul de portocale si uleiul esential de
Portocala Salbatica si mixeaza.

4. Adaugd ingredientele uscate si mixeazd bine.

5. Incorporeazi afinele, 125 g de nuca de cocos si sucul
de lamaie.

6. Asaza formele din hértie pentru copt in tava de briose
si toarnd aluatul.

7. Presard restul nucii de cocos. (Dacd nu iti place nuca
de cocos, poti folosi migdale feliate).

8. Coace la cuptor 30-40 de minute. Lasa sa se raceasca
pe un grdtar de racire.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.




BRIOSE (CUPCAKES) CU LAMAIE

Portii: 12
Timp de pregatire: 5-10 minute
Timp de gdtire: 25-30 minute

INGREDIENTE

Briose cu lamaie

350 g fdina alba

210 g zahdr tos

1lingura praf de copt

% linguritd sare de mare

170 g unt moale

4 albusuri mari de oua, plus 1 ou mare intreg
1 cand (235 ml) lapte integral

2 lingurite extract de vanilie

1-2 picdturi de ulei esential de Lamaie*

Glazura de lamaie cu crema de branza

125 g unt, la temperatura camerei

450 g crema de branza, la temperatura camerei
640 g zahar pudra

Seminte de la o péstaie de vanilie

1 scobitoare ulei esential de Lamaie*

MOD DE PREPARARE

Briose cu lamaie

1. Preincalzeste cuptorul la 180°C. Aseaza formele
din hartie pentru copt in tava de briose.

2. Mixeaza ingredientele uscate pana la
omogenizare.

3. Adaugd untul moale si mixeaza pana ce
continutul sfaramicios devine omogen.

4. Adaugd albusurile de ou unul cate unul, apoi
oul intreg, amestecand bine dupa fiecare,
pentru a incepe sa formezi aluatul.

5. Intr-un bol mic, amesteca cu un tel laptele,
extractul de vanilie si uleiul esential de Lamaie.
Toarna treptat compozitia in aluat, amestecand
de fiecare data, pana cand devine pufoasa.

6. Toarnd aluatul in formele pregatite si da la
copt pentru 25-30 de minute sau pana cand
scobitoarea introdusa in centru este curata.
Scoate din cuptor si lasa la rdcit pe un gratar
de racire.

Glazura de lamaie cu crema de brénza

Pregateste glazura in timp ce briosele se
coc/se rdcesc.

1. Cu un mixer electric amestecd untul si crema
de branza folosind paletele, aproximativ 3
minute la vitezd medie, pana se omogenizeazd
complet. Foloseste inclusiv compozitia de pe
pértile laterale si de pe fundul bolului.

2. Adaugé semintele de vanilie si scobitoarea
cu ulei esential de Lamaie si mixeazd. Adauga
treptat zahdrul pudra. Continua sd adaugi
pand cand obtii gustul dulce dorit si densitatea
potrivitd. Testeaza gustul si adauga treptat
cate o scobitoare de ulei esential de Lamaie
pentru a obtine gustul dorit.

3. Glazureazd briosele racite si da-le la frigider
pana la servire.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.




FURSECURI CU
CIOCOLATE SI MENTA

Portii: 36
Timp de pregdtire: 20 minute
Timp de gdtire: 12 minute

INGREDIENTE

170 g ulei de nucéd de cocos 85 g fulgi de ovédz extra-fini
115 g unt 30 g seminte de chia

150 g zahar brut 1 linguritd bicarbonat de sodiu
170 g miere % linguritd sare

1'linguritd de cacao 125 g fulgi de ciocolata
1lingura de melasa 1 picdtura de ulei esential de

Tou Menta Creata*
205 g faina spelta
205 g fdina alba de grau moale

MOD DE PREPARARE

Preincélzeste cuptorul la 180°C. Amestecd
uleiul de nuca de cocos cu untul - luate
direct din frigider - si bate cu telul pana

la omogenizare. Apoi adaugad zaharul brut,
mierea, cacaua, melasa si oul si mixeazd
pana obtii o pasta.

. Intr-un bol separat, combini fiina spelta,
faina alba de grau moale, ovdzul, semintele
de chia, bicarbonatul de sodiu si sarea.
Toarna treptat in amestecul lichid, in timp
ce mixezi compozitia. Incorporeaza fulgii de
ciocolatd si uleiul esential de Menta Creata.

. Formeaza cu o lingura 12 fursecuri pe o foaie
de copt si coace timp de 12 minute.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.




&5 SALSA & SOSURI SIMPLE SAU DIP

Folosirea uleiurilor esentiale In sosul de salsa intensificd savoarea sosului si te ajutd sd economisesti Fie ca vrei o pauza de la preparatele monotone cu acelasi gust, cauti niste idei de gustdri creative pentru copii

timp cand nu ai ingrediente proaspete. De exemplu, dacd ai rdmas fdrd lamai verzi si nu ai timp sa mergi ori vrei s& schimbi putin reteta preferatd de sosuri dip inainte de a avea musafiri, addugarea de uleiuri esentiale la
la magazin, poti adduga o picdturd de ulei esential de Ldmaie Verde in preparatul de salsa. Alte uleiuri sosuri simple sau dip este o modalitate practica de a da preparatelor tale mai multa savoare. Uleiurile esentiale
esentiale, cum ar fi Coriandru (Frunza), Coriandru (Sdmaéantd) sau Ldmaie, pot condimenta orice retetd de sunt o completare perfectd la hummus, sosuri dip, tartine si multe altele. De asemenea, addugarea unei picaturi
salsa, fard vreun efort suplimentar sau timp de pregatire. de ulei esential la sosul pesto sau marinara poate energiza orice reteta obisnuitd de paste. Sosurile simple sau dip

sunt adesea servite in portii mici, asadar adaugd uleiurile esentiale folosind metoda scobitorii, pentru a nu strica

reteta cu prea mult ulei.

HUMMUS
CU LAMA

SALSA CU
NECTARINE
S| ANANAS

Portii: 6
Timp de pregdtire: 30 minute
Nu necesita gatire

Portii: 12-15
Timp de pregatire: 10 minute
Nu necesita gatire

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
1 ananas, feliat si tdiat cubulete 1. Amesteca toate ingredientele. . . ) . . . - -
2 nectarine mici (sau cate doresti), tiiate cubulete 2. Lasa sosul de salsa la racit cel putin 4 ore 1 conserve ‘(409 9 de.”a.Ut organic 1. Comb'“? toate ingredientele in blender pana la
65 g coriandru tocat nainte de a-I servi, sa se intrepatrunda si (pastreavza jumatate din ||.ch|d.ulhd|r? ornogenizare. . . .
65 g ceapa rosie, taiatd cubulete (cam o jumatate sd se intensifice aromele. convser.va pentru .a—I foV|05| .mal tarziu) 2 Raceg}e la frigider t.|mp de 39 de.mvmute“g serveste
de ceapd medie) ’ 3. Serveste cu chipsuri din cartofi, peste 2 cétei de usturoi, curatati . cu felii de castraveti, morcovi, telind, rosii cherry,
S5 picdturi de ulei esential de Lamaie Verde* taco de peste sau ca i salata revigoranta 2 linguri de ulei de mdsline organic biscuiti, turtd, lipie sau altele.
; de fructe ca fel principal de mancare. presat la rece

2 picéturi de ulei esential de Coriandru (Frunza)*

. . 20 . .
3 lingurite sare de mare inguri de tahini

Sucul de la % de lamaie

2 picéturi de ulei esential de Lamaie*

1 picatura de ulei esential de Rozmarin*
1linguritd sare de mare

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare. *Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



2% CONDIMENTARE

Folosite pe cont propriu, uleiurile esentiale intensifica savoarea oricarui preparat sau bauturi, dar se pot

D SALATE

Daca vrei sa-ti improspdtezi cu usurintd orice retetd de salata, uleiurile esentiale pot conferi o aroma rdcoritoare,

sdndtoasa si revigorantd. Fie cd pregatesti salata verde traditionald, salatd de pui, salata de paste, salatd de quinoa, combina, de asemenea, cu mirodenii uscate pentru a obtine amestecuri puternice pentru condimentare
) ’ L .

salatd de cartofi sau de orice alt fel, un strop de ulei esential va putea transforma orice retetd obisnuita de salata.

Dacd 1ti place sd-ti prepari propriul dressing pentru salata, uleiurile esentiale sunt usor de integrat in retetele de

dressing - mai ales in cele pe baza de ulei.

Deoarece de multe ori salata trebuie datd la frigider, e important de retinut cd aromele uleiurilor esentiale devin
tot mai puternice cu cat stau mai mult timp in mancare. Daca salata de cartofi sau de paste trebuie sa stea o zi

la frigider Tnainte de a o servi, e mai bine sd introduci uleiurile esentiale chiar inainte de servire (nu in momentul

AMESTEC DE CONDIMENTE ITALIAN
SALATA CU

Timp de pregatire: 10 minute
Nu necesita gatire

o/
c A P S U N I S I INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
p p 2 linguri de usturoi pudra sau un cétel Combind toate ingredientele si foloseste-le
de usturoi in retetele preferate de paste italienesti,
Busuioc*, Cimbru*, Maghiran*, Oregano* supe, sosuri sau carne. Cand adaugi uleiurile
sau Rozmarin* sau orice combinatie a dorite, incepe cu metoda scobitorii si
acestor uleiuri adauga mai mult, dupa gust.

Portii: 4-6
Timp de pregdtire: 30 minute
Nu necesita gatire

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

Salata cu capsuni si migdale: 1. Intr-un bol mic, paseaza zmeura.
2. Adauga restul ingredientelor pentru vinegreta si
amesteca cu telul pana
se combina.
. Da vinegreta la frigider 30 de minute.
. Combina ingredientele salatei cu vinegreta.

280 g baby spanac

450 g capsuni, feliate gros

45 g de migdale feliate, prajite 3
75 g branza feta, fard grasime 4

Vinegreta de zmeura si lamaie:

500 g zmeura proaspata

1lingura de miere

2 Iinguri de mu§tar Dijon *Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.
2 linguri de otet de vin rosu

60 ml ulei de masline

2-4 picaturi de ulei esential de Lamaie Verde*

*Consulta etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



ZAHAR AROMATIZAT
CU ULEIURI
ESENTIALE

INGREDIENTE

2 linguri de zahdr

1-3 picaturi de ulei de Portocala Salbatica*,
Tangerina*, Lamaie*, Grapefruit* sau
Lamaie Verde* sau

1 scobitoare ulei esential de Cassia*

MOD DE PREPARARE
Combind zahdrul cu uleiul esential si

amestecd. Adauga in ceai, cafea, terci de
ovaz, limonada sau presard pe paine prajita.

*Consulta etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.




AMESTEC DE
CONDIMENTE
ASIATIC

INGREDIENTE

2 linguri sare de mare

1-2 picaturi de Ghimbir*, Lemongrass*,
Portocala Salbatica* sau Piper Negru*
sau orice combinatie a acestora

MOD DE PREPARARE

Combind toate ingredientele si foloseste la
asezonarea carnii de pui sau porc, a legumelor
sau a supelor.

AMESTEC DE RUB CU ROZMARIN SI USTUROI

c 0 N D I M E N T E INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
1lingura sare Combina toate ingredientele
1linguritd ceapd pudra si maseazd bine puiul, somonul,

1-3 picéturi de uleiuri esentiale cotletele sau legumele.
de Rozmarin* si Piper Negru*

INGREDIENTE 115 ml ulei de masline
5 cétei de usturoi, tocati

1 linguritd pudra chilli

% lingurita sare

’ linguritd boia de ardei
2 cétei de usturoi

MOD DE PREPARARE 1-1% linguri de ulei de masline
7 linguritd piper

Combind toate ingredientele si foloseste la asezonarea 7 lingurita ceapa pudra

carnii de vitd, pui sau porc. 1 picatura de ulei esential de Lamaie Verde*
1 scobitoare ulei esential de Coriandru (Frunza)*
(optional)

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare. *Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



POSIBILITATILE SUNT INFINITE

Acum cd ai aflat care sunt cele mai bune metode de utilizare a uleiurilor esentiale in

bucdtdrie, este timpul sa le pui in practicd. Pe mdsurd ce incerci diferite arome si retete,

vei vedea cat de usor este sd imbogatesti orice masa cu ajutorul uleiurilor esentiale.

Daca respecti intotdeauna mdsurile de sigurantd si esti gata sd inveti pe parcurs, poti

transforma modul in care mananci, bei si gatesti folosind uleiurile esentiale in bucdtdrie.

Eism

sativum
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