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INTRODUCERE

Gradul de civilizgie al unui popor esteafi indoiak n direct legatura si cu felul siu de a
se hini. Sestie ca omul primitiv se hinea fie cu vanaturi, carne sautee fie cu fructe,
ierburi si radacini si toate aceste alimente erau consumate n starearénerau procurate
sau erau predgjte intr-un mod cu totul rudimentar. In decursatalelor, cu cat omul a
ajuns la o treaptmai avansatde civilizaie, cu atat hrana lui a devenit mai vatigit mai
complet, iar felul de preégfire si de pistrare a alimentelor, mai difegitmai complicat.

Sestie & durata medie a vie omensati depinde in mare asui de felul de alimentee.
Durata medie a vig omului primitiv era foare mi&, pe cé vreme asizi longevitatea sau
durata vigii la popoarele civilizate este de dosau de trei ori mai mare.

De asemenea, se poate spubh@w exisi un mijloc mai bun pentruagtrarea #natatii —
prin sinitate nelegandu-se perfectul echilibru morfologidunctional al organismului —
decat o hramechilibrat.

Dac sinatatea este gstrati de o hraa echlibrat, dimpotriva, cele mai multe dintre boli
apar la oamenii sau, la popoarele care nu folosesstfel de hrah Se cunosc nenuirate
boli de nutriie provocate, unele de abuzurile, sau de exceBelerdare, altele de lipsurile
alimentarssi, in sfasit, altele, de dezechilibrele alimentare. Pe dareppistrarea saitatii
unui individ, iar pe de altparte existeta acestor boli numite de nuie, au o foarte mare
importana sociak.

In sfirsit, modul de a predi hranasi alimentele are o mare importaneconomid.
Folosirea raonak a alimentelor, pregirea lor ira risipa, cunogterea mijloacelor de a le
prezenta cu o fafisare cat mai afigatoare, mai gustoasg mai bune Tn ce priwe
preditirea pentru digestie, inseainm nenasurati economie.

Aspectul, pregftireasi gustul picut al manérilor fac ca alimenteleasnu fie risipite. Ele
sunt consumate cu gaere si sunt utilizate de organism in intregime, iar diige si
absorhia principiilor nutritive coinute in ele se fac la maximum.

Cunoaterea mijloacelor pentru préfiyea unor manai cat mai gustoase este, deci, 0
problend esemiald, extrem de importaftpentru fiecare gospéade.

Prin “Cartea de bucate” pe care o preziastizi, Editura Tehnig urmareste % pura la
dispoziia gospodinelor o lucrare caré & ajute in munca lor zilnicla pregtirea unor
mandciri cat mai variate, cat mai economigeat mai gustoase.

Pentru a itelege mai bine inseratatea hraneisi rolul ei in pastrarea echilibrului
morfologic si functional al organismului, deci amatatii, pentru a Tirelege de cgi cum
trebuie 4 ne hinim, ce inseaminhrana normal, asa-numitarasie de intrginere, care sunt
elementele ce altuiesc nuttiia — ga-numiteleelemente nutritive— si ce sunt alimentele
n general, trebuieidie cunoscute principiile esgale de nuttie si de dieti. Cu céat aceste
natiuni vor fi mai bine cunoscutg mai limpezi pentru fiecare gospodjncu atat ele vor
intelege mai gor ce inseanio alimentsie ragionald si echilibrata si ce importars are
preditirea alimentelor.

Organismul uman poate fummna numai daci se dau alimentele necesare, tot astfel cum o
masina are nevoie de combustibil. Deci, din punct de vedmergetic, organismul poate fi
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asemuit cu o ngna termici, deoarece energia dezvoitaie organism rezultdin oxidarea
substarelor alimentare, care pot fi comparate cu combilgtihecesar mgnii. Dar, spre
deosebire de myma termi@, organismul poate fugiona un timp limitat chiar in lipsa
alimentelor, consumand propriile sale substapentru producerea energiei necesare
functionarii sale normale.

Pentru a nu arde i@gezervele sale, organismul viu trebufepsimeasé mereu alimente
care, prin oxidareasi procure energia necedarEnergia cofinutd in alimente, pusin

libertate prin oxidare, este apoi folasgentru indeplinirea nevoilor mecanigiecalorice

ale organismului.

Energia eliberat de alimente se #soa# in calorii, o calorie reprezentand cantitatea de
caldura necesar pentru ridicarea cu un grad a temperaturii unangde ap.

Nu toate alimentele dau thsceeg cantitate de energie cand sunt arse in organism.
Tin&nd seamai de pierderile suferite de alimente in timpul dityei, valoarea energeli@a
partilor componente ale alimentelor este atoarea: proteinele 4 calorii pe gram,
zaharurile 4 calorii pe gram, iaragimile 9 calorii pe gram.

Cu ajutorul acestor cifre se poate aflgpruvaloarea energetica alimentelor, ddcse
cunogte compozia lor.

De exemplu, considerand ¢00 g lapte cain 3 g proteine, 4 g gsimesi 5 g zaharuri,
aceast cantitate de lapte va degaja aproximativ 68 daltri mod aserinitor se poate
socoti valoarea energetia tuturor alimentelor.

Organismul uman, ddpactivitatea pe care o dégbar, are nevoie zilnic de o anurit
cantitate de alimente. De exemplu, pentru o radoarte yoar, sunt necesare 30 calorii
pentru kilogramul de greutate corparahdic un kirbat de 70 kg necesi2 100 calorii, iar

o femeie de 60 kg, 1 800 calorii. Pentru o miuogoai sunt necesare 40 calorii pentru
kilogramul de greutate corpofialadica respectiv 2 700 calorii pentru udrbat de 70 kgi

2 400 calorii pentru o femeie de 60 kg. La fel, tpero mund@ mijlocie sunt necesare 45
calorii pentru kilogramul de greutate corpérglentru o muncgrea 50 calorii, iar pentru o
munda foarte grea 60 calorii ceea ce revine, respelaiv, 200 calorii pentru unabbat de
70 kgsi la 3 600 calorii pentru o femeie de 60 kg, Tn reed

Trebuie 4 sestie nsi, ca in afai de energia mecaricau calorig, organismul umasi, n
general, orice organism viu are nevgiede alte elemente, mult mai complexe. Pentru
refaceregesuturilor uzate, el are nevoie de elemente ngritumiteplastice Organismul
are nevoie, de asemenea, ga-aumitele elementesgulatorii, indispensabile unei bune
functionari.

Alimentaia care procur organismului uman atat elementele energeticelementele
plastice necesare refacer@suturilor uzate. C&fi elementele regulatorii, necesare bunei
functionari a organismului, constituie ceea ce se meregimul alimentar completsau
razia de intrginere.

Prin regim alimentar complesauratie de intrginere se inelege, deci, hrana cangnand
seami de greutatea individului, de varsfade activitatea sa, 1i acopetoate nevoile sale
organice, megnandu-l in perfeét stare de aatate, sau, cu alte cuvinte, regimul alimentar
care aduce organismului toate elementele necesanemai energetice, dair plasticesi

5



regulatorii,si pentru merinerea permaneit strii de ginatate.

Cand regimul alimentar nu aduce, vreme mai mult sad puin Tndelungat, toate
elementele necesare, se produce un dezechililmmg@mismsi apar tulbuiri de nutrtie.

Asadar, regimul alimentar, pentru a fi complet, adientru a aduce tia de intr@inere
indispensabil in raport cu varsta, cu sexul, cu starea individsdu cu munca sa, trebuie
sa conina: elemente plastice (proteine), elemente energdtedaruri sau gsimi) si
elemente regulatorii (vitaminearsiri mineralesi apd) si sa indeplineast urmatoarele
condtii:
e s cuprindt alimente care aprocure energia nece8amecanié si calorica, in
raport cu activitatea individului;

* i procure cantitatea de proteine necesaertinerii si repaérii tesuturilor;
* s procure cantitatea de vitamine necésamei fundonari a organismului;
» si procure drurile minerale necesare rolului regulagostructuralsi, Tn sfasit,

* s furnizeze cantitatea de @pecesar meninerii echilibrului hidric, structuraki
vector.

S-a afitat mai sus £aceast ratie alimentak variazi dup varsta individului, duf starea sa
fiziologica si dupa intensitatea muncii efectuate.

Astfel, pentru un #irbat de 70 kg, sunt necesare celipad0 g proteine pe zi, din care
aproximativ 2/3 & provina din lapte, oa si carne, iar 1/3 din cereale, legugidructe; 350

g zaharuri, careasprovina din fructe, piinesi fainoasesi aproximativ 70—140 g ¢gsimi
din care 1/2 #fie de origine animal(unt, untug), si 1/2 uleiuri vegetale.

Necesiitile de vitamine, &uri mineralesi apa pot fi, de asemenea, precizate pentru fiecare
varst sau sex.

Aceste necediti sunt mai mari la femei in cursul sarcinii, canahtitatea de proteine
trebuie 4 fie marita la 1,50 g pentru kilogramul de greutate coatiprastfel incéat i & se
contribuie prin aceasta la reparageaertinerea tesuturilor mamei, curgi la crestereasi
formareatesuturilor specialgi a tesuturilor fitului. De asemenea, femeia dngnaé are
nevoie de mai multe vitamirge saruri, minerale.

Regimul alimentar din timpul &btarii trebuie sa fie mai bogat, astfel incétaxopere atat
nevoile mamei, cagi ale copilului. Cantitatea de proteine trebuieatingi 2 g pentru
kilogramul de greutate corpo#aliar cantitatea de vitaming de siruri minerale, in special
saruri de calciu, trebuie de asemeneaita.

Hrana saualimentafia sugarului sau a copilului este diférdupi varsta sa; ea variaza
sugari de la o lunla alta, iar la copil, nevoile sunt progonal mult mai mari decét la
adultul normal. De exemplu,tfade adultul normal, copilul p&ra 18 ani are nevoie de o
cantitate mult mai mare de proteine, p&n 3,5 g pentru kilogramul de greutate corpgral
de asemenea, necdagie de zaharuri potasatingi pari la 10 g pentru kilogramul de
greutate corporal

Dimpotriva, nevoile alimentare sautia de intréinere a ltranilor este mult mai redasea
trebuie potrivit dup activitatea pe care o dégbari care, in general, este maiisgti. De
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exemplu, cantitatea de proteine consunzihic trebuie migoraé pina la 1/2 din nevoile
adultului.

Proteinele seagesc atat in alimentele de origine aniimaétsi in cele de origine vegetal
Carnea, pgele, oule, laptelesi branzeturile sunt sursele principale de originerak, iar
legumele uscate (fasolea, g, lintea, bobul), cerealele, pastelmdasesi mai puin
fructelesi legumele verzi sunt sursele de origine vegetal

In organism, proteinele irtfin alcituirea tuturor celulelor, propga lor fiind mai ridicas
n muwschi, Tn inima si in singe.

Ele sunt substae care prin hidroliz dau natere la corpi mai simpli, numiamino-acizi.
Parte din acgi amino-acizi, cotfinuti Th molecula de protefiy sunt indispensabili din
punct de vedere nutritiv, deoarece ei nu pot fiesingi sau prodsi in organism, ci trebuie
neagprat & fie introdwi de alimente, pentru a putea fi folodia cresterea, refaceresi
pastraregesuturilor.

Dupa cum cofin sau nu amino-acizii indispensabilii organismyfuioteinele se impart in
proteine complete, pgal completesi incomplete.

Proteinele completeontin toti amino-acizii necesari cgterii, meninerii vietii si repa#rii
tesuturilor, Ele sunt cazeirg lactoalbumina din lapte, ovalbumina dinaog altele din
cereale. Prin urmare, laptele, branzaileucarnea de it de pgte si de pasdresi, in foarte
mica masuf, cerealele cam proteine complete.

Proteinele parial completemertin viata, dar nu pot ajuta la cterea normal atesuturilor.
Ele se gsesc in grau, in org in orez, de asemenea in legumele uscate (fakote,
mazre, bob).

Proteinele incompletenu pot merine vigasi nu pot ajuta la cigerea organismului atunci
cand sunt folosite ca unic izvor de proteine.

Hidratii de carbon sau zaharurile sunt substaioarte ispandite Tn alimentele de origine
vegetad si mai puin in cele de origine animal

Cerealele (graul, porumbul, secasiaprodusele otinute din ele, ca pastelaiioasesi
painea), fructele (strugurii, merele, perele, pteneaisele etc.), legumele verzi (morcovii,
sfecla, mairea verde, fasolea verde, ceapa, dovleceii, barspémacul), legumele uscate
boabe (fasolea, maza, lintea, bobul), curgi nucile, castanelgi cartofii, constituie surse
foarte bogate de zaharuri de origine vedetak zalirul, mierea, dulcéle si marmeladele
sunt extrem de bogate n hidrde carbon, zattul continand 100%.

Alimentele de origine animalcare corin zaharuri sub forthde glicogen sunt mai ales
carnea, mgchii, ficatul, sdngele came glucoa, iar laptele, lactaz

Grasimile sau lipoidele seagesc atat in alimentele de origine aniimahtsi in cele de
origine vegetadl. Cele de origine animabunt mai ales untul, f¢a, smantana, branzeturile
grase, laptele, apenwul de ou, untura, &hina, seulsi carnurile grase. Gisimile de
origine vegetal se dgsesc in unele fructe @sline, nuci, alune, migdale), cumi in
semirntele oleaginoaselor (floarea soarelui, dovleac @lici)care se scot uleiurile vegetale
cornestibile.

Vitaminele sunt elemente regulatorii ale nigfj indispensabile vié animale. Alimentéa
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sau raéia de intr@nere trebuie &le conina pe toate, fiecare dintre ele avand un rol specific
si indispensabil. Ele trebuieidie cuprinse in alimente, deoarece organismul umarte
noate sintetiza. Lipsa lor din alimetigaproduce tulbdiri caracteristice pentru fiecare dm
ele, tulbuari care dispar indatce sunt din nou introduse Tn organism Tmp#egn
alimentele. Aceste tulbin provocate de lipsa de vitamine se numesc avitara.

Vitaminele sunt produse aproape numai de plantengdatia lor chimica nefiind
cunoscut la Tnceput, ele au fost notate cu literele alfaloetin ordinea descoperirii lor.

Trebuie 4 sestie, de asemeneaz @itaminele sunt in general subgm@me care ddurasi
agenii fizici le distrug wor.

Vitaminele pot fi imgrtite schematic in daumari categorii:vitaminele liposolubilesau
solubile n giisimi, aduse deci in special de alimentele grgiseitaminele hidrosolubile
sau solubile in afy aduse de celelalte alimente.

In prima categorie sunt cuprinse vitaminele A, Bj E, iar in a doua categorie, vitaminele
din grupa Bsi din grupa C.

Vitamina A se gsete raspandii atat in alimentele de origine anifmatatsi in cele de
origine vegetal. Untul, frisca, smantana, laptele, branza graglbenwul de ou, ficatul
sunt izvoarele cele mai bogate in vitamina A dgioné animal, pe cand zarzavaturile
(spanacul, @padia, raiile, stevia, morcovii, urzicile), fructele (caisele, samiile,
dovleacul) sunt izvoarele cele mai importante dev/gpgmim A, sau caroten. Necesarul de
vitamind A pentru un adult este acoperit prin ingerarea uastititi de 500 g lapte, 40 g
unt, un ou, zarzavatusi fructe. Lipsa de vitami A din alimentgie provoad tulbutiri
vizuale, tulbudri digestivesi tulburari ale pielii.

Vitamina D se gseste mai ales Tn unt, in lapgein gilbenwul de ou. In cantitate mai mare
se gissste Tn untura de ge&. Tulbudrile care apar din cauza lipsei vitaminei D provoac
rahitismul infantil sau cel tardiv, tulbin de calcificare a oaseler a dintilor.

Vitamina E se giseste Tn embrionul cerealelor necojite, in zarzavéwerzi, in uleiurile
vegetale, in lapte, ust galbenuul de ou. Vitamina E este necesagproducerii; lipsa ei
provoad lipsa de fecunditate, avort spontan la femeiladzirbati, sterilitate.

Vitamina K se gseste Tn toate frtile verzi ale plantelor, in frunzele ofilite, indiarii, in
ficat si este elaboratde flora intestinal Ea este indispensabientru coagularea sangelui,
lipsa ei provocand tulbar hemoragice de coagulare.

Vitamina B1 se dseste raspandi atat in regnul vegetal, céitin cel animal, dar mai ales
in taréele cerealelosi Tn embrionul lor. Cantitti mai mici de vitamid B1 se gsesc in
cereale necojite, in péaine neaglegume uscate, nuci, ciuperci, zarzavagirifructe
proaspete. Drojdia de bere estedifiearte bogat in vitamina Bl. Ea seageste, de
asemenea, in rinichi, in ficat in carnea slab de porc. S-a doveditacvitamina Bl
pastreaz buna fungonare a sistemului nervas a aparatului digestiv, lipsa ei ducand in
special la tulburi nervoassi tulburari Tn nutriie.

Vitamina B2 sau riboflavina este foartéspandis in natué. Alimentele de origine animal
care comin aceast vitamina sunt Tn special rinichii, ficatul, inima, creierunuchii,
albwsul de ou, branzai laptele. Culoareasor gilbuie a zerului de lapte se datgee
lactoflavinei sau riboflavinei. Spanacufiptucile, varza, maizea verde, fasolea verge
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fructele contin de asemenea vitamina B2tideea vitaminei B2 este extrem de imporfant
atat in dezvoltarea organismului, gain nutritie sau metabolism, favorizand procesele de
oxidare celulat. In lipsa ei din alimenta&, apar tulbuiri generale, tulbuiri gastro-
intestinalesi tulburari ale unghiilorsi ale grului.

Vitamina PP se @gsete n alimentele de origine animadi vegetad, sub forna de acid
nicotinic. Alimentele de origine animiabogate n aceasta vitamiisunt ficatul, rinichii,
glandele suprarenalgi pestii. Ouidle si laptele sunt foarte asace in vitamina PP.
Dimpotriva, graul, orzul, meiui, intr-o oarecare #sui cartofii, sunt alimente bogate in
vitamina PP. Ea lipsée ng aproape complet din porumbalai, sknina, ceaj uscal si
fructe (mere, struguri, peké prune, proaspetgi uscate). In drojdia de bere se gasén
cantitate foarte mare. Vitamina PP este extremng®itan, deoarece previne apgai
pelagreisi vindeci aceast boak. Vitamina PP este indicatle asemenea in tullaufe de
nutritie (diabet zaharat guta) si n tulbuiarile vasculare (degéturi si tulburiri hepatice).

Tot din grupa vitaminei B face pargeacidul folic, izolat la inceput din foile verzi, apoi
din drojdia de bere, ficat rinichi. El are o agune primordiad asupra elabarii globulelor
din sange, lipsa lui din alimenia provocand anemii foarte grave.

Vitamina B12se gssste in special in ficat. Preparatele purificate awlmare roz datorit
sarurilor de cobalt. Cai acidul folic, ea poate fi in parte sintetizat de flora intestinai.
Vitamina B12 are un rol principal in producereabglelor ragii in sange, lipsa ei din
alimentaie putand duce la anemii, mai ales la anemie peascsi tulburari nervoase.

Din grupa vitaminei C fac partgtaminele Csi P. Vitamina C, antiscorbutig, se gseste

in cantitate foarte mare in fructele déceg, in ardeiul gras, gu si verde, in ptlagelele
rosii si In lamai, portocale, mandarine; celelalte fructépgani, fragi, smeut, coaéaze)
contin cantiiti mai mici de vitami& C. Dintre zarzavaturi, varza cartofii cortin cele mai
importante cantiti de vitamira C. Ea se #peste, de asemenea, in alimentele de origine
animak: ficat, inima, muchi. Trebuie & sestie, G alimentele, chiar cele mai bogate n
vitamina C, fierte, vreme indelungatpierd in intregime vitamina. Vitamina C previgie
vindea scorbutul. Tn lipsa sa din alimefigaapar nu numai scorbutsiltulburirile osoase,
dentaresi pigmentare, dagi tulburari in stare general manifestate prin oboséal

In sfirsit, vitamina P se giseste Tn coaja deamai, In mandaringi in ardeii grai, rosii si
verzi. Agiunea sa este legatde permeabilitatea peretelui capilarelor. Lipsa déa
alimentaie duce la siderea rezistani capilarelogi apartia tulbugrilor hemoragice.

Sarurile minerale sunt substgntot atit de necesare tieca si vitaminele. Ele se dgesc
atat in alimentele de origine vegatatatsi in cele de origine animal Ele au o anumit
specificitate pentru diferitel@suturi ale organismului, calcigilfosforul pentru oase, fierul
si cuprul pentru sange, sulful pentru cartilaje.e&Celai importanteasuri minerale necesare
unei bune nuttii sunt calciul, fosforul, clorul, sodiyi fierul.

Calciul se gseste n cantitate mare in lapte dulce, in laptekeith in iaurtsi Tn branzeturi,
care formeax sursele cele mai bogatg mai bune de calciu, pentru necagié
organismului. Legumele uscate, nucile, zarzavauil fructele sunt surse mai fn
importante. In organism, calciul ia parte lastlirea scheletuluji a dintilor. lar in singe se
gaseste sub form libera sau legat de proteine. La copii, cantitatea irehspbii pentru
cresterea oaselogi a dintilor este de 1 g pe zi; aceasiantitate este procusatle 1 litru de
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lapte. Mama, in cursul sarcinii Tn cursul aiptarii, trebuie & primeasé o cantitate dukil
deoarece altfelatul isi ia calciul necesar din rezervele mamei, producdechlcificarea
organismului acesteia. Lipsa indelurigae calciu din alimentee produce apaig, in
special la copii, de decalcifig, rahitism  si carii dentare.
Fosforul se gsete in mai multe alimente decéat calciul. Laptglederivatele sale,
galbenwul de ousi carnea sunt izvoarele animale cele mai bogafesior; iar legumele
uscate, nucilai zarzavaturile, sunt izvoarele vegetale. Fosfaste indispensabil i¢
gasindu-se in toateesuturile din organism. El ia parte in specialdarfarea scheletului,
sub forna de fosfat de calcigi se dgisete sub formi de fosfolipide in sistemul nervos.
Lipsa fosforului, din alimentge duce pe de o parte la decalcificarea oasgldiintilor, iar
pe de alf parte, la importante tulbini de nutriie si la tulbutiri de astenie nervoasi
musculaé.

Clorul, casi sodiul, se gsesc in cantiti variabile Tn alimentele de origine vegaétal
animak, Tnsi sunt procurate organismului mai ales de sareaid#apie.

Lipsa lor din alimentge duce la tulbdiri diferite, in special la oboséalsciderea tensiunii
arteriale, lipg de pofé de mancaregi uneori la tulbugri si mai grave.

In sfirsit, fierul se gseste atat in alimentele de origine aniimatatsi in cele de origine
vegetal. Alimentele de origine animakare cofin fier in cantifiti mai mari sunt sangeke
organele bogate Tn sange (ficatul, splindduava rgie a oaselor, rinichii, inima, nyahii,
precumsi galbenuul de ou). Laptele, geeste drac in fier, 1l corine sub o forra complet
asimilabik si constituie pentru sugari singurul izvor de fiatimentele de origine vegetal
care cofin fier sunt, in ordinea bagei lor, zarzavaturile (spanaculagadia, urzicile,
stevia, Bptucile, varza) legumele uscate (fasolea, areg, lintea, bobulki fructele uscate
(caisele, prunele, smochinele, stafidgigurmalele), cerealele necojigepainea neagt in
organism fierul sefpeste mai ales in sange, ficataduva rgie a oaselor, splinsi muschi.
In general, un regim alimentar care cuprindg, dicat sau carne, verdei, lapte, fructesi
paine neag; aduce zilnic cantitatea necesde fier. Dimpotri¥i, caAnd regimul alimentar
este drac in fier, apar anemii speciale, numite anenii ppsa de fier. Aceste anemii apar
de asemenea la fete in epoca puliertanemii clorotice)si la batrani. Ele mai apar
adeseori la bolnavii cu tulbam digestive care nu potitilizeze fierul.

Nu trebuie uitat, Tns ci si apa este un element nutritiv important, fiind absolut
indispensabi vietii. Apa intra in compoazia tuturortesuturilor formand 75% din greutatea
corpului umansi suprimarea ei din alimenta provoad apariia rapidi a unor tulbuiri
grave. Apa este introdaign organism fie ca atare, fie impréuau alimentele. Astfel,
laptele corine 87% ap, zarzavaturile, 70 — 95%, iar carnea, 75%. ap

Apa este indispensabilietii organismului, deoareceirfi ea schimburile chimice nu pot
avea loc. Ea transparelementele nutritive, progiihormonalisi produsele de exctie. Ea
regleaz temperatura corpului prin evaporare la nivelulnpdnului si pielii. Cantitatea
necesat de aj variaz intre 1 00Gi 1 500 cni pe zi.

Toate elementele nutritive mgnate mai sus (proteine, zaharuriggymi, vitamine, Sruri
mineralesi api) sunt aduse organismului prin alimente, care, &ontatea cazurilor, nu
pot fi consumate ca atare. Ele trebuie ptiég pentru a fi mai @lcute !'a vedere, mai
gustoase, mai Anitoaresi mai usor digestibile.

10



Cunoaterea preégfirii alimetitelor este deci tot atdt de importanta si cunogterea
notiunilor de nutriie dat mai sus. Acest rol revine bunei gospodine, cargisein “Cartea
de bucate” a cunoscutei autoare Sanda Marin ceab{ima cilauza pentru pregtirea unor
cat mai variate feluri de mairt.

Dr. MIRCEA PETRESCU
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Tehnica moderh a pus la indeméana gospodinei nu numasimaade @tit Tncalzita cu
lemne sau cu petrol, dgirmasina Tnalzita cu gaz metan sau electricitate.

Masina de gtit cu cuptor Tnlocuigte pe deplin cuptoruldranesc intr-o butarie modera.
Pe lang maina de gtit sunt necesare 0 nigscateva scaune, un aftor pentru vase.
Bucataria trebuie & fie oglindi de curat cu tot ce se ggeste in ea. Cuitenia in buatarie
este semnul unei bune gospodine. Undgngecurat, nu se adamvara mgte si alte insecte.
Un vas nesjlat poate strica un fel de méancare ftggu muna si cheltuiak. Uneori poate
fi chiar otavitor.

Obiectele de bugarie sunt indeajuns de cunoscute. Suntstatnele indispensabile. Astfel
pe lang cele afitate mai sus, dintr-o bétirie nu trebuie % lipseasd: maina de tocat

carne, fundul de lemn, sitajziatoarea, ctite, linguri de lemrsi borcane sau cutii pentru
faina si sare. De asemenea este foarte negesarceas.

Gospodinele chibzuite trebui@ siba tot ce este necesar in Btitie. Numai astfel vor
rewsi sa prepare economic bucate gee.

MASURI

1 pahar de vin = 1/2 dI (150 &n

1 ceaci obisnuiti de cafea cu lapte = 2 dI (200 dm
1 ceaci mare de cafea cu lapte = 2 1/2 dI (256)¢m
1lingud cu varf dedina =25 g;

1 lingura ragi de &ina = 15 g;

1 ceaca de hina = 1/4 kg;

1lingua de zahr=25-30g;

1 ceaca de zalir = circa 200 g;

1 lingurda de untu sau de unt = 25 g.
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SFATURI SI L AMURIRI

Orice mancare cu sos este mai gusiasi setine o junitate de af la cuptor inainte de a
fi servita la mag.

Pentru a nu se i, ficatul nu trebuie &at Thainte de a fi fript.

Pentru a inlesni #gezirea uneiarni tari, fie de vig, fie de pasre, se poate adga, la fiert
sau la pijit, putin bicarbonat, in propge de o lingunid la 5 | lichid, sau in sosul din
cratita, la 1 kg de carne.

Pentru pijit este bine & se amestece untucu ulei n @rti egale.

Inainte de a frige In untiirpeste, carne sau zarzavat, acestea trebuie bine reamiao
carpi. Numai astfel se vor rumeni frumos.

Supele, sosurile, zarzavaturile gaipun gust mai fin dacli se adaug putin unt proasgt,
dupsa ce au fost luate de pe foc.

Untul se @astreaz mai mulé vreme proasfi dac setine in ag fiartd cu puina sare, bine
racita.

Y Se folosgte termenul de ulei n loc de untdelemn, deoaraceoi intara se intrebuiteaz la gitit ulei
obtinut din plante indigene, pe cand untdelemnul gmeldin misline.

Untul puin iute, sau care are vreun iz, reg@pgustul bun dacse spal in apg cu puin
bicarbonat. De exemplu, pentru 1/2 kg unt se paotreun castron 1/2 | de agi o lingurita
rasi de bicarbonat. Se amestdiine untul cu o lingdrde lemn curat se limpezge apoi
in dou, trei ape reci.

Untul batut spuni se obine repede dacse taie untul proadpin bucitele mici intr-un vas
care se introduce in alt vas cuaagaldi. Cum Tncepeisse moaie, dra s se topeass se
scoate din vasul cu agaldi, se amestéci se bate apoi spuiia loc fcoros.

Frisca batuta. Tnainte de a fi #tuta, frisca setine dou ore la gheg. Se bate pe ghgiapari
se face spui) dar nu mai mult, pentru a nu se face unt.afisdlhse pune numai la u@n
cand este aproapéthta, in propotie de o lingui la 1/4 kg de fgca.

Frisca kituta cu zalar, intrebuinata la torturisi la prjituri, trebuie bine scugsinainte de a
fi folosita, deoarece zerul pe care fldatrica atat gustul, cati forma p#gjiturii.

Zahar vanilat. Tntr-un borcan bine nchis se puneirghisatsi un baton de vanilie. Pe
masuia ce se intrebuteaz, se adaugalt zatar in loc. Cand vanilia nu maidarfum, se
Tnlocuisste cu alta proagipa. In loc de vanilie se poate intrebtarvanilira.

Dulceaa nu se zaharigee daé@ sesterge marginea tingirii, in timpul fiertului, cu carg
curati, muiat in ap rece.

Nucile Tntrebuimate la torturisi prajituri capata un gust plcut de alune cand suntapte
putin Tn cuptor, Tnainte de a fi folosite.

Magiunul, marmelada, peltelele se pun calde indwrc Cand acestea sunt de &tise
infagoard cu o carp uda ca 4 nu plesneasc

Praful de copt. Este un praf care fagereasé aluaturile. Se ggeste in cometr:
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Fecula esteafna extrad din cartofi. Se intrebuiraz in cofetirie pentru a lega unele
cremesi sosuri. Bi un gust mult mai fin caiina de griu. Se vinde in pachete la unele
magazine.

Glucoza se intrebufeaz mult in cofelrie ca adaos pe laagalir, la prepararea siropului,
aserbetului, pentru glazuri etc. Se aséaaincu mierea, fiind transpareintdar fira culoare,
si se dissste Tn comerla unele magazine sau la fabricile de bomboane.

Baia de ap este un mod de a fierbe preparatele ce nu treiwea in contact direct cu
caldura mainii. Vasul care cotine aceste preparate se introduce in alt vas cevanare,
Cu af clocotit.

Apa de var. Pentru a gbe afi limpede de var, se stinge intr-un vas curat 1/d&gar cu
2—3 | de ap. Dupa ce varul a fiert, se lassa se icoreasg. Varul gros se depune la fund,
iar in apa limpede de deasupraisdructele pentru dulcea

Bicarbonatul poateasinlocuiasé cu succes apa de var; la 2 | dé ap pune o lingdrrasi
de bicarbonat.

CANTITATILE INDICATE IN RETETELE CUPRINSE IN CARTE SUNT SOCOTITE
PENTRUSASE PERSOANE
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APERITIVE SI SALATE

APERITIVE

1. OUA UMPLUTE CU PASTA DE PESTE

6 ow, 50 g unt, 1 linguth pasi de pate (anchois), cateva frunze de salarde.

Se fierb odle tari. Dug ce s-au dcit, se cuita si se taie in lung. Se scoate cu @rij
galbenwul din alby, fara ca albyul si se rug. Galbenwurile se pun intr-un castrai se
adaug untul si o lingurita de past de pgte ce se cumjpa gata preparat Se freag totul
bine pai ce se obine o past omogeid cu care se umplu alpwrile. Se gaz pe o farfurie
si se pun imprejur frunze de sdlaerde.

2. OUA UMPLUTE CU FICAT

6 ou, 100 g ficat de gadcunt proasfit cat o nug, un varf de linguti sare, cateva frunze
de salat verde.

Se fierb odle tari, se cuita si se taie In douin lungime. Se scotatbenuwurile, se trec prin
sita si se fread cu ficatul de gascfiert. Se adaugunt proaspt cat o nug, se potrivete de
sare. Cu aceastompoziie bine frecat se umplu juratitile de ou cu vargi se gaz in
farfurie pe un strat de saiaterde fiata ca &iteii.

3. 3. OUA RASCOAPTE CU SOS PICANT

6 ous, 2 calbenwuri, 1 lingurta mustar, 100 g ulei, 2 castrarenurai in otet, un varf de
lingurita sare.

Se fierb odle tari. Cand sunt reci, se @t de coaj, se taie felii rotundgi se gaz pe o
farfurie unele peste altele. Separat se face unesaragtar cu ou in felul uritor: se pun
intr-un castron o lingud de muytar, dilbenuurile crudesi un praf de sare. Se freacu o
lingura de lemn péai s-a amestecat oul cu gtarul, apoi se adadgouin cate ptin ulei.
Cand sosul este gata, se ada2g— 3 castrauein otetsi capetele de alguiascoapte, toate
taiate foarte mirunt. Se potrivgte de 8rat si de acru. Este bine ca sosdlfge puin mai
sirat. Acest sos se todrpeste felile de ousazate in farfurie, iar imprejur se pun foi de
salati verdesi felii de ridichi. In sos se poate athyasi putin otet.

4. OUA CU MAIONEZ A
6 ow, 2 qilbenwuri, 1 lingurika mustar, 100 g ulei, 1 lingdrsmantaa, un varf de linguti
sare, 2 — 3 msline sau ptina salat verde.

Se fierb odle tari. Cand s-auicit se cuditda de coaj si se taie in dody in lung. Se gaz pe
o farfurie cn glbenwul n jossi se toardt deasupra un strat de maioadz. 49) pregtita
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cu mutar, la care s-a adgat o lingui buri de smanténh Peste fiecare ou sgaai 0
frunzulita de salat verde sau frunze deitpunjel, ori budtele de misline.

5. ROSII PORTUGHEZE CU OREZ

12 rasii mijlocii, 2 ardei, 100 g orez, sare, piper, cétefrunze de salatverde. Pentru
maioneZ: 1 gilbenuw;, 1 lingurita mustar, 50 g ulei.

Se aleg rgii mijlocii, se taie un capac, se scobesc. Se piesae, piper, pin otetsi se

lasi la o0 parte, &se scurg. Se fierbe Tn ap100 g de orez; se scurge bimse amesteccu

douwa linguri de maionez preditita cu mutar si cu doi ardei cop, taiati marunt. Se umplu
rosiile, se @az pe farfurie, cu salatverde sau cu frunze détpunjel imprejur.

6. ROSII UMPLUTE CU CARNE Sl CIUPERCI
12 rasii mijlocii, putina carne de pase fiarti sau frip, 3 — 4 ciuperci, sare, piper, fou
otet. Pentru maionéz1 galbenw, 1 linguritda mustar, 50 g ulei.

Se pregtesc rgiile dupa cum s-a aitat mai sus. Se lasi se scurg dupi ce s-a pus sare,
piper, aet. Se taie @runt un rest de carne de pas fiert sau fript, se amestecu
maioned, aciugand céateva ciuperciiate felii si fierte Tn ag@ cu sare. Se umplu gide
scurse, se pune peste fiecare o felie de cidpgree gaz pe farfurie cu frunze de
patrunjel verde imprejur.

7. ROSII UMPLUTE CU PE STE

Aceleai cantititi ca mai sus. Se inlocyte carnea cu bidgele de pgte fiert.

Se pregtesc la fel ca mai sus, inlocuind carnea déneasu budtele de pgte fiert, @ruia i
S-au scos oasele.

8. SALAT A DE SCRUMBII SAU DE CHERCI, CU CARTOFI
1 scrumbie mijlocie, 600 g cartofi, 2 cepe mijlodi linguria otet, 2 linguri ulei, cateva
masline.

Se cu#ta scrumbia; se spaki se lad cateva ore in dprece, ca & se de#reze. Se taie
buciti. Se pregteste o salat de cartofi, se gz intr-o farfuriesi deasupra se pun hitite
de scrumbie. Se pun Tmprejur felii de cedpiata sultire si masline. Salata este mai
gustoas dac se pregteste cu o of, douwa Tnainte de a fi senit La fel se pregjeste si din
cherci.

9. SCRUMBII SARATE CU SOS DE MUSTAR

2 scrumbii mijlocii, 1 lingunia mustar, 50 g ulei, et dug@ gust, cateva #asline sau frunze
de salat verde.

Setine scrumbia 24 ore in apca 4 se dedreze. Se cudtasi se scoatgira spiririi. Se taie
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buciti si se gaz pe o farfurie. Se fredclapii intr-un castron cu o lingdrde lemn
adiugand mstarul. Uleiul se pune pin cate ptin, ca la maionez Se subazi cu aet. Se
toarri sosul peste gee, punand imprejur #sline desrate, salat de cartofi, salatverde.

10. SCRUMBII MARINATE

2 scrumbii mijlocii, 2 cepe, 1 morcov mic, boabepiper, boabe de mtar, 1 frunz de
dafin, citeva rasline, 5 linguri ulei, 2 Tinguri @t.

Se aleg scrumbiiasate, cu lap. Setin 24 ore in ap ca 4 se dedreze, schimband apa
odati sau de dauori. Se cuita, se scoategira spiririi. Se taie budti si se gaz randuri
intr-un borcan, alternand bitde de scrumbie cu felii de ceapi cu felii de morcov diate
suliire. Se adaugmaslinele puin fierte, boabele de piper, boabele destawy frunza de
dafin. Peste acestea se t@gaommmitorul sos: se freacbine lapii Tntr-un castron, se pune
ulei, puin cate ptin, si se sulie cu get pan se face un sos albicios. Deasupra se #oden
un deget ulei, se leadporcanuki se lag 5 — 6 zile 4 se marineze.

11. CIUPERCI MARINATE

500 g ciuperci, cateva boabe de piper, 1 fiwhz dafin, 1 linguth mustar, 1/2 pahar tet,
1 lingura ulei, sare.

Se aleg ciuperci tinere, inchigefoarte proaspete. Se spai se fierb in ap cu sare 15
minute. Se gazi in borcan cu boabe de pipgifrunza de dafin, iar peste ele se toamet
fiert, potrivit de dratsi amestecat, dujpce s-a &corit, cu puin mustar. Deasupra se pune
de un deget ulei, se leagorcanuki setine la rece cateva zilez se marineze.

12. SALATA DE ICRE IMITATE

1 1/4 cegca cu ap, 4 linguri gri, 1 lingui past de pate, 1/2 linguna boia, 100 g ulei, 1
lingurita otet sau zeamde Emaie, o ceapmijlocie.

Se pune apa la fiert intr-o crgtmica. Cand apadin clocot, se toaengrisul in ploaie. Se
fierbe amestecand, péne pasta devine potrivit de consister@e d la o partesi dupa ce
s-a flcorit, se freak punand pasta de gie, boiaua pentru culoaseulei ca la orice salat
Se potrivete de &ratsi de acru, se adaageaj tocat si se gaz pe o farfurie, punand
cateva msline imprejur.

13. SALATA DE CREIER

1 creier de \el, o felie de paine muiain lapte, 100 g ulei, zeande kmaie sau tet, sare,
piper. Cateva foi de safaverdesi cateva nisline.

Se fierbe creierul (v. 292). Dae s-a icorit, se freat intr-un castrorsi se amesteccu

miezul de paine muiat in lapte stors. Se freacbine cu lingura de lemn, awgand cate
putin ulei. Se pundmaie, sarei piper. Duf gust se poate adga, Tnainte de a senwgi,

putina ceap tocati marunt. Se gaz frumos pe farfurie, se pun imprejur foi de salatrde
si masline.
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14. SALATA DE PIURE DE FASOLE

300 g fasole boabe, 100 g ulei, 1 lingreana de Emaie (sare deimaie sau t@t), 0 ceap
mijlocie, sare.

Se fierbe fasolea usé@atse scurgai se trece prin sit Dupi ce s-a &corit se pune piureul
intr-un castroryi se bate bine cu o furculj adiugand uleiul turnat cu incetsil zeama de
laméie (poate fi Tnlocuit cu zeama deiméie ce se IFete In comer, de vanzare, n
sticlute). Se potrivgte de drat. Cand este gata, se amesiae ceap tocati marunt. Este o
salati putin costisitoarai foarte gustoas

15. SALAT A RUSEASCA

300 g cartofi, 1 morcov mijlociu, o0 mamle fasole verde, o mamle maire boabe, 2 au
rascoapte, 1 lingurd mustar, 100 g ulei, 2 linguritet saudmaie, sare.

Se pun intr-un castron cartofiimorcovii fieni, taiati in cuburi mici, fasole verdg albus
de ou #scopt, diate in budtele mici, maZre boabe. Separat se face @tonul sos: se trec
prin siti galbenwurile raiscoapte, se amestiecu puin mustar, se adaugsaresi ulei, puin
cate ptin, ca la orice maionéz Se subaza cu kmaie sau cutet. Cand este gata, se taarn
peste zarzavatufiint. Se amestéci se lad la o parte un sfert de @»rpentru a se imbiba
bine cu sos. Apoi se gus§i se potrivgte de acrwsi de girat. Se gaz pe farfuriesi se
acopeidi cu sos maioneéz(v. 47).

16. ZACUSCA DE ARDEI SI GOGOSARI

1 kg rasii, 4 gogaari, 4 ardei grgl, 1 morcov mijlociu, 1 ceafp 2 — 3 @tei de usturoi, 50
g ulei, 1 lingua zatir, sare.

Se fierb rgiile si se trec prin si Intre timp se coc gogarii si ardeii. Se cuita, se
indepirteaz cotorulsi seminele,si se taie felii nu prea anunte. Se cuita morcovulsi se
taie felii, de asemenea se taie ceapdigmei. Morcovulsi ceapa se f@jesc yor in uleisi,
cand s-au muiat, se pun in sosul dgirémpreurdi cu gogagarii, ardeiisi usturoiul. Se
adaug zahirul si se potrivgte gustul §rat. Aceast zacusé se pate pastrasi pe iarri.
Pentru aceasta, cand este gata, se pune in ba@anse acop&icu hartie pergament sau
cu celofan, se leagi se fierb o junitate o# Tntr-un vas cu ap

17. ZACUSCA DE VINETE S| GOGOSARI

500 g rgii, 2 vinete mijlocii, 4 gogsari, 1 ceap (facultativ), 50 g ulei, 1 lingdrzalir,
sare.

Se coc vinetelai gogaarii. Se cuiita si se toad Tmpreurd pe fund (se pot toca numai
vinetele, iar goggarii se taie felii). Se afgesc rgiile, se cuiita de pielia si se taie n
sferturi. Se pun vinetele, gogwii si rosiile intr-o cratia cu uleiul Tn care s-a rumenit ceapa
(facultativ). Se pune zahul, se potrivete gustul &ratsi se lag si fiarba la foc mic paa
mai scade zeama, observa#icha se prind de fund. Se poateigtra pe iara casi zacusca
de ardei.
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18. VINEGRET A

Acelegi cantititi ca la salata ruseasg putina carne.
Se face la fel ca salata ruseaste adaugcamea rasol sau frittaiata Tn budcitele mici.

19.  PIFTII DE PORC $I DE VITEL (RACITURI)

1 kg de picioare, 3 | @po cipatama mica de usturoi, sare.

Piftiile se pot face din picioarg din urechi de porc, de asemenea din picioarei e Wai
gustoase sunt cele amestecate.

Se pun la fiert, intr-un vas cuzpece, dod picioare de porgi doua de viel, bine splate

si curatite. Se a3 sa fiarba descoperite, la foc migj din cand in cand se ia spuma. Se
sireaz. Sant gata atunci cand carnea se desfgmede pe 0s. Se scot oasele Thainte de a se
raci si se gaz carnea in farfurii. Zeama se étirde gésimesi se incearg dac este destul

de legai, punand cateva pituri pe o farfurioat. Dac acestea se Hresc bine la rece, se

di la o parte oala cu zeamni se lag si se limpezeasic In caz contrar se lape foc, & mai

dea céateva clocote. Dagust, se poate adga in zeam puin usturoi pisat, Thainte de a fi
strecural. Se toar apoi zeama peste carnea din farfsirie lag si se prind. Tnainte de a

fi servite se potasturnastergand fundul farfuriei cu ugervet muiat in apfierbinte.

20.  PIFTII DE PASARE (RACITURI)

O padre de aproximativ 1 kg, 2 — 3 | apdupa timpul cét trebuie sfiarba pasirea), 2 —
3 catei de usturoi, sare.

Se fac din curcan, gascgiina (coca), pui. Se cuita pasirea, se taie, alegand hitite
potrivite pentru piftii. Se pune apa Barba si cand d Tn clocot, se pun labelg capul, apoi
bucitile pe rand, nu odat pentru ca zeamai s\u iag tulbure. Se ia spuma, se adaug
putina saresi se lagd si fiarba la foc mic, paa sunt gata,dra sa se sframe camea. Se scot
labelesi capul, iar bugtile de pasre se gaz in farfurii. Se continéila fel ca mai sus.

21. PATEU IMITAT

2 cepe mijlocii, 1 linguf untui, 2 linguri pesmet, 50 g drojdie, 1 pahar laptegld
rascoapte, un praf de enibahar, un praf de pipeg, sar

Se toadé ceapa foarte amunt si se rumenge intr-o cratii, cu o lingud de untui. Se
adaug pesmetuki laptele in care s-a muiat drojdia, sare, piparmn praf de enibahar. Se
amesteg totul bine pe foc, p@nse ingroga. Se pregtesc dinainte aile fierte, tiscoapte.
Se cuita, se scot flbenwunle, se zdrobesc cu furaalisi se amesteccu compozia de
mai sus. Sesazi pateul pe farfurie, iar imprejur se pun ailmie tocate rarunt.
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22. CIUPERCI UMPLUTE

500 g ciuperci, 50 g ulei, 2 linguri frunze d&noinjel tocat, un praf de piper, sare.

Se aleg ciuperci albe, frumoaseepotrivit de mari. Se spal Se gaz ciupercile intr-o
cratita pe maina, punand in fiecare ciupercin praf de sarg putin ulei. Se acopérsi se
tin pari se moaie. Separat se tdawarunt picioarele ciupercilor, se pun naatrratia si se
Tnabusa cu puina saresi ulei. Cand sunt bine muiatgé scizute, se dau la o parté se
racoreasg, se amestéccu ptrunjel tocat rdrunt, cu piper prai cu aceast tocitura se
umplu ciupercile de asemeneaarite. Se gazi pe farfuriesi se servesc reci.

23. CIUPERCI UMPLUTE CU BRANZ A

500 g ciuperci, 50 g unt, 100 g brérde Baila, 1 linguia marar sau ptrunjel verde, tocat.

Se pregtesc ciupercile ca mai sysse pun intr-o crafi la foc $ se moaie pe juditate,
punand in fiecare céate un praf de sgu@buditica de unt. Picioarele ciupercilor se tégc
se Tribusa de asemenea n altratta, cu puina saresi unt. Se trece prin ngana sau printr-
0 sii rad branza de Bila. Se freag bine pa# devine ca o pa%t se amestéccu
picioarele ciupercilor tocatg Tnabusite si cu pitrunjel sau rarar verde, tocat amunt. Cu
aceast past se umplu ciupercile, se presa&u parmezan ras iar deasupradie@ se pune
0 budtica mica de unt proasjt. Se gaz intr-o cratia de @mant, se dau la cuptor, unde se
tin pina se rumenesc frumos deasupra. Se servesc fierbin
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SALATE

24.  SALATA VERDE
1 cipatdm mare de salatverde sau 2 mijlocii, 3 linguri ulei, 1 lingurotet, sare, piper,
mustar (facultativ).

Se spal salata in mai multe ape, se &arde frunzele vgedesi ingalbenite, se desprind
frunzele unele de altelg se scurg bine de apintr-un castron se pragste un sos din ulei
cu liméaie sau cutet, saresi un praf de piper. Dupgust se poate adgasi putin mustar,
care trebuie frecat la inceput cu uleiul turnafifpic cu picitura, apoi suliat cu Eméaie sau
otet. Cand sosul este gata, se pune salata, se ain@sterculiasi cu lingura de salat in
acelai fel se pregatge salata de marule, dapadie, de andive, salata créatc. Salata
trebuie pregtita numai cu ptin timp inainte de a fi sendt deoarece dacst prea mult se
vestejeste si pierde din gust. O salavestedi, nepregtita, se improsfteaz daa estetinuta
un timp in ap rece

25. SALATA VERDE CU SMANTAN A

1 cipatam mare de salatsau 2 mijlocii, 2 linguri sméanténl lingui zeand de Eméaie sau
otet, sare, piper.

Se alegsi se spal salata verde ca mai sus. Se amassatantana cu sare, pipgdamaie
sau get. Se toarh peste salatsi se amestecasar impreud.

26. SALAT A DE ANDIVE

500 g andive, 2 linguri ulei, 1 linguotet, sare, un praf de piper (facultativ).
Se pregteste la fel ca salata verde. In sos se poategalpyin mustar.

27. SALAT A DE CASTRAVETI

500 g castraveti, 2 linguri ulei, 1 lingurget sare, piper (facultativ).

Se cuiita castravei si se taie felii foarte subi. Se gireaz ceva mai mult decéat s-ar cere
dupa gust. Sein in castron o juiitate de af, ca 4 lase apa. Se scurge apa, se adlalsy
si otet saudmaie, piper dupa gusf, se amestec

28. SALATA DE VARZA ALBA

500 g varza, 3 linguri ulei, 2 lingurtet, 1/2 linguria sare.

Se taie varz foarte finsi se dreaz. Se lag si stea o junitate de aof. Se stoarce Tn maini.
Se adauguleisi otetsi se amestec
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29. SALAT A DE VARZA ROSIE

500 g vari rogie, 3 linguri ulei, 1/2 cega otet indoit cu ap, 1/2 linguria sare.

Se taie varza foarte fin. S&reaz, se amestég se lag sa stea ptin si se stoarce bine. Se
pune la foc sa fiatbotet de vin indoit cu apsi cu sare céat trebuie. Se toarnatal clocotit
peste varz si se amestechine cateva minute cu o lingugi cu o furculta de lemn sau de
os (lingurile de metal coclesc repede fetp

Varza astfel pregita se poataine la rece, in borcane bine acoperite, catap&mmani.
Inainte de a servi la masa, se adauga uleiul.

30. SALATA DE VARZA ROSIE CU MERE
500 g vai rosie, 2 mere mijlocii, 1 #dacina mica de hrean, 3 linguri de ulei, Y2 gea otet
indoit cu ap, %2 lingurta sare.

Se taie varza foarte fin, séreaz, se amestécsi se stoarce, apoi se @pste cu aqet, ga
cum s-a attat mai sus. Se rad merele pegitoaresi se amesteccu varza.

Se adaugjuleiul. Se geaz varza n salatiér iar pe margini se presahrean ras. Acest
salat este mult mai gustoaslecat salata prétita numai din vari rogie.

31. SALATA DE SFECLA

500 g sfed, 1 radacina mica de hrean, 2 linguri ulei, 1 linguotet, sare.

Sfecla pentru salatse poate predj fie coapt la cuptor, fie fiari. Pentru fiert, sfecla se
spak si se pune la foc cu &pece, catso cuprind bine. In ambele cazuri sfecla este gata
cand furculia intra usor Tn ea. Dup ce se dceste, se cuitd de coaj si se taie n felii. Se
sireaz si se toard otet. Se poate gstra astfel in borcane bine acoperite, la recesveat
siptamani. nainte de a se servi, dugust, se pot adauga ufehrean ras.

32. SALATA DE PRAZ

O legitura de praz, 2 linguri ulei, 1 lingartet, un praf de piper, sare.

Prazul se poate face salatrud sau fiert. Dacse fierb, se pune prazula@il si taiat in
buciti de 5 — 6 cm, cu dpfierbinte, la focsi se lag i dea céateva clocote. Prazul fierbe
repede, de aceea trebuiese observeasnu se sframe. Se face sosul din uleie saresi
piper, cu sauara mustar. Si se toaréi pest prazul scurs deap racorit. Cu aclgi sos se
prepat si salata de praz crud.

33. SALATA DE CARTOFI

1 kg cartofi, 3 linguri ulei, 1 lingdrotet, un praf de piper, sare ghar si ceag (facultativ).

Se fierb cartofii cu coajsi nca fierbinti se cuita si se taie in felii sutiri. Separat se
prediteste sosul cu ulei, tet, sare, piper, cu saérf mustar, si se toaréi peste cartofii inc
fierbinti, pentru ca acgia si se imbibe cu sos. Dajgust se pot pune felii stib de ceaj.
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34. SALATA DE CARTOFI CU CEAPA
1 kg cartofi, 4 cepe, ¥2 cga otet indoit cu ap, 1 lingu&a zahir, sare. Pentru sos: 2
galbenusuri, 100 g ulei, 1 lingur zeana de kmaie sau t, un praf de piper, sare.

Se fierb cartofii, se cata calzi, se taie felisi se pun intr-un carton. Se toardeasupra
otetul indoit cu apsi zahirul. Se taie cepele felii foarte su) se amesteccu cartofii, se
pune sare, se acopei se di la rece.

A doui zi se face o maionézlin dow gilbenwuri, cu ulei, sare, piper, zednde kmaie
sau get. Se sulazi cu af atat, cat & se poat amesteca gor cu salata de cartofi. Se
potriveste gustul &ratsi acru. Este foarte gustaas

35. SALAT A DE CARTOFI CU TARHON
1 kg cartofi, 1 glbenuw, 1 lingurta mustar, 1 linguria zahir, 100 g ulei, 1 lingur zen# de
lamaie sau tet, sare, 1 lingudrpatrunjel verdesi marar tocat, cateva foi de tarhon.

Se fierb cartofi chifle, se cifi si se taie potrivit de subi. Se face 0 maionézcu mytar,
bine potrivié de sarsi otet saudmaie, la care se adaugalarul, marar si patrunjel verde
tocat narunt si putin tarhon. Se amestiecu cartofii, se geaz n salatiex si imprejur se
pun felii de rgii sau ardei cruziaati marunt.

36. SALAT A DE FASOLE BOABE
500 g fasole boabe, 1 morcov, dtrpnjel, 3 cepe, 3 linguri ulei, 1 lingurotet, cateva
masline, sare.

Se fierbe fasolea (v. 435) cu un morcogirpnjel si o cea. Cand este gata, se scurge
bine, se scoate zarzavagylcat este incfierbinte, se adaudgsaressi se amesteccu sosul
de getsi ulei, pregitit separat. Se adalugnaslinesi felii de ceag (dup dorina).

37. SALAT A DE CARTOFI S| FASOLE BOABE

500 g cartofi, 250 g fasole boabe, 2 cepe, 3 lingler, 1 lingu# otet, sare.
Se amesteacfasolessi cartofii fierti si se pregteste salata ca mai sus.

38. SALAT A DE FASOLE VERDE

1 kg fasole gras 3 linguri ulei, 1 lingui otet, sare, 2 — 3atei de usturoi.

Pentru saldtse prefet fasolea gras Se curéi, se spdl si se pune la fiert cu agierbinte
si putina sare. Cand este gata, se scurge foarte bineadg s amesteccu sosul de ulei,
otetsi sare. Dup gust se adadgmujdei de usturoi (v. 57).
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39. SALATA DETELINA

500 gtelina, un gilbenu, 50 g ulei, 1 linguth mustar, 1 lingut otet, sare.

Se cuita telinasi se taie ca fideaua. Seappste cu ap clocotita cu sare. Se scurge bigie
se amestexcfie cu un sos maioneézfie cu un sos de uleit@tsi mustar. La fel se poate face
salata cuelina crudh, neofarita,

40. SALAT A DE SPANAC

1 kg spanac, un ou rascopt, 2 linguri ulei, 1 Inagntet, sare, un praf de piper.

Se alege spanacgilse spal in mai multe ape. Se agste cu ap clocotiti sarata, se scurge
si se taie nu prea &nunt. Se gaz in farfuria de salat iar deasupra se todrnn sos fcut
din ulei, aet, sare, piper. Imprejur se pun felii de ascopt.

41. SALAT A DE CIUPERCI

500 g ciuperci, 2 linguri ulei, 2 linguritet, sare, piper,grunjel verde tocat.

Se cuita ciupercile, se spalsi se pun & fiarba in af cat 4 le cuprind, cu saresi putin
otet. Cand sunt gata, se scyrge taie in felii nu prea suh. Se face sosul din uleitet,
saresi piper, ca pentru orice salaki se amestec Se adaug patrunjel verde, diat foarte
fin. La fel se pregfeste salata de ciuperci sau de uregbjwcare se seryie cu mujdei de
usturoisi mamaliguta.

42. SALATA DE PATL AGELE VINETE

3 vinete mijlocii, 150 g ulei, o lingérotet, sare.

Patlagelele vinete se coc paratic sau pe flawa, la gaz. Sein pe foc iute pénincep & se
moaiesi se Tnegrgte coaja. Cat sunt iadierbinti, se cuiita cu grip de coaj, se spal bine
n a@ rece, cadnu amara nici cea mai  micfaramituid de coaj negrig, si se pun pe
un fund de lemn. Se apasu méana caasse scurg apa din elai se toad cu un ctit de
lemn. Se pun intr-un castron, $eesz si Se bat bine cu furcul sau cu o lingarde lemn,
punand ulei indeajuns.t€si ceafd taiatai marunt se pun dupgust. La inceputul verii cand
vinetele sunt Tnt scumpe, se sporesc cu dovleceitffién parti egale, n felul urritor: se
aleg dovlecei tineri,afa semine, se rad de caagi se pun la fiert in apsirati. Cand sunt
gata, se pun intr-o p&hza se scurg bine de ap, cel pdin o oa. Dupi ce s-au scurs, se
toac Tmpreur cu vinetelesi se pregtesc ca mai sus.

43. SALAT A DE ARDEI COPTI

12 ardei grg, 3 linguri ulei, 1 lingui otet, sare.

Se aleg ardei ggacat mai netezi. Se coc pe §ir@, cu grig i nu se ard. Se pun intr-o
cratita, unii peste ali, cu sare, se acopesi se lag astfel un sfert de ar Se cuita de
pielita, se spal bine in ap rece ca&raman foarte curéd si se scurg. Se face sosul cu ulei,
otetsi sare, se ia pe rand cate un ardei, se moaieibiaeest sosi se gaz in farfuria de
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salati. De obicei se sergte salata de vinete impreuou cea de ardei, aagandsi cateva
felii de raii.

44.  SALAT A DE GOGOSARI

6 gogaari, 2 linguri ulei, 1 lingux otet, sare.

Se aleg gog@ri marisi nevatamati, se coc pe m@na si se cuita la fel ca ardeii. Se taie in
sferturi, se Indefsteaz cotorul si semintele, si se gaz frumos n salatiér Deasupra se
toarri un sos dcut din ulei, oetsi sare.

45, SALAT A BULGAREASCA (ORIENTAL A)

500 g cartofi, 250 g &@, 2 ardei grai, 1 castra-vete, 2 cepe, 3 linguri ulei, 1 lingotet,
sare.

Este o salatde va# care se prepardin toate zarzavaturile ce se pot manca crudg; ro
ardei, castrawg ceap, tiiate toate n felii sufri, la care se adaddelii de cartofi fieti. Se
face sosuki se amestec imprejur se pun frunze de salaterde, nisline sau felii de au
rascoapte.

46. SCORDOLEA DE NUCI

250 g nuci, 1 felie de paine, 2 — 3@ de usturoi, 100 g ulei, 1 linguotet, sare.

Se cuita nucile de codjsi se piseaz bine intr-o piulia de piatd. Se adaugjo bucai de
miez de paine all) muiat n ap si stors,si putin usturoi, dup gust. Se freacbine intr-un
castron, punand cate tpu ulei, paf se face ca o creiruntoad. Se adaugsaresi putin
otet sau zeatde kmaie.

Se servgte cu raci fieti, cu rasol de pase, salat de castraug de sfecl etc. Se poate
servisi ca sos; n acest caz se gelzat trebuie cu pina ap.
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SOSURI

SOSURI RECI

47. SOS MAIONEZA

3 gilbenusuri, 300 g ulei, 1 linguté zeand de Emaie sau tet, sare.

Se pun glbenyurile Tntr-un castron, cu zeama denBiesi un praf de sare. Se freacu o
lingura de lemn sau se bat cu telul p&e dilbenwurile sunt bine amestecate. Apoi se
adaug uleiul picitura cu pictura. Se freag mereu, punand din cand n cagidputina
laméaie. Cand maioneza ncepese ngroge, se poate adgasi cate o linguria de ulei
oda#t, dar nu mai mult.

Dac se intampl ca maionezaasse taie Tn cursul prégrii, se pune un gbenu de ou n
alt castron, se amestecu o lingué de lemn apoi, cu o lingu#, se adaugpuin cate ptin
din maioneza care s-@idt, para se amestectoat.

Una din cauzele pentru care uneori maioneza seesiéeintrebuitarea uleiului prea rece.
De aceea iarna se recomaid uleiul & fie puin incalzit Tnainte de intrebutare.

Dac maioneza este rgita, dar prea groasse poate suia cu puina apa.

48. SOS MAIONEZA CU SMANTANA
2 gilbenuuri, 200 g ulei, 1/2 linguth zeand de kmaie, 2 linguri smantéingroad, sare,
piper.

Se pregteste sosul maionézsi cand este gata, se adaltggantana. Maioneza se spiee
si Tn acelai timp capita un gust fin.

49.  SOS MAIONEZA CU MUSTAR

2 galbenusuri, 1 lingurka mustar, 200 g ulei, 112 lingurd zeani de kmaie sau tt, sare.

Se amestaecde la inceput myiarul cu odle. Se lucreax casi maioneza simgl Si la
aceast maionez se poate auaiga, cand este gata, o lingude smantadn de fiecare
galbenu.

50. SOS MAIONEZA CU TARHON
2 gilbenwuri, 1 lingurta mustar, 200 g ulei, 1/2 lingud otet, 1 linguria tarhon tocat, 1
castravete mic intet.

Se face un sos maiorieeu mutar, ca mai sus, adgand, dat este necesar, ceva mai mult
idei, ca 4 fie foarte legat. Cand este gata, se adlaateva frunze de tarhon, precynun
castravete intet, tocat nrunt.
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51. SOS PICANT CU VERDETURI

2 galbenwuri, 1 lingurita mustar, 200 g ulei, 1/2 lingud zeani de Eméaie sau tt, sare,
cateva frunze de kaauchi (plani aseninatoare ptrunjelului, cu gust picant), de
patrunjel si ceap verde.

Se face sosul maioneza mai sus. Se adaigerdega tiata toat foarte fin.

52. SOS TARTAR

2 gilbenwuri, 1 lingurta mustar, 200 g ulei, 1/2 linguwd otet sau zeamde Emaie, sare, 1
castravete mic intet, 1 lingué arpagic tocat, 1 lingéarcapere, verdea (tarhon si
patrunjel).

Se face sosul maioneza mai sus. Se adaugrpagicul, castravetele neb, caperelsi
verdeaa, toatediate foarte fin.

53. SOS MAIONEZA ECONOMIC

2 qalbenwuri, 200 g ulei, 1 linguté zeani de kméaie, sare, piper. Pentru sosul dia#: 1
lingurita unt, 2 lingurie fiina, 1 ceaca lapte indoit cu ap sare.

Se pregteste sosul maionezsi cand este gata se amedtea 2 — 3 linguri de sos deifa.

54. SOS DE OU
1 ou, 1 glbenu;, 200 g ulei, 1 linguté zeani de Emaie, sare, 1 castravete mic ietp 1
lingurita cozi de ceapverde tocate arunt.

Se fierbe un ouascopt. Se &l galbenwul prin sii, se pune unapenu crud, sare, pina
lamaie,si se face cu ulei un sos de maioheZand este gata, se pune albuiscopt, un
castravete intetsi cozile de ceap toate diate foarte fin.

55. SOS DE MWSTAR

2 lingurite muytar, 100 g ulei, sare, po otet sau zeamde kmaie.

Se sulde mustarul cu ptin otet de vin sau cu zeanda kmaiesi se freaé cu uleiul turnat
picatura cu picitura.

56. SOS DE MWSTAR CU TARHON

2 lingurite mutar, 1 linguria zatar, 100 g ulei, sare, 1/2 lingegiotet, 2 lingurie tarhon.

Se amestecmustarul cu zahrul pisatsi se freaé turnand uleiul pigtura cu picitura. Se
potriveste de acryi de girat, si se suliazi, daé e necesar, cu ga otet; la urni se adaug
foile de tarhon tocat. Acest sos este foarte guSepoate servi la rasol.
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57. MUJDEI DE USTUROI

2 capatani de usturoi, un praf de sare, 1/2scéam sau zeamde carne.

Se cui#ita usturoiulsi se strivgte cu ptina sare in piuta de lemn, pénse face ca o alifie.
Se pune in sosigki se toari deasupra zeatrde carne sau ap

58. SOS DE USTUROI (AIOLI)
1 capatana de usturoi, 1/2 lingutd boia de ardei, lajpenus, 100 g ulei, sare, 1/2 lingti
otet.

Se strivgte usturoiul in piutia de lemn sagi mai bine intr-una de pidir Se adaugboiaua
de ardei, sargi un gilbenw. Se toara puin cate ptin uleiul, ca la maionez si zeani de
lamaie. Se freactotul para devine ca o crefn
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SOSURI CALDE

59. SOS DE USTUROI CU FRAINA
1/2 linguia unt, 1 lingué faina, 1 ceaca zeani de carne, 1 lingdrotet, 1 épatan mica de
usturoi.

Se face un rangaalb din untsi faina. Se stinge cu zeanue carne sau de zarzavat, sau chiar
cu api. Se adaugotetul, sareai usturoiul bine strivit in piuté. Se lag sa fiarba 10 minute
la foc mic. Se senrgte la rasol.

60. SOS DE MARAR CU SMANTAN A
1/2 lingui unt, 1 lingué faina, 1 ceaca lapte, 2 linguri smantén 1 lingui marar tocat,
sare.

Se face un rangaalb din unt cufina. Se stinge cu o cgei de lapte sau cu zearde carne.
Se adaugismantana, ararul tocat finsi sare. Seaine la foc potrivit § dea cateva clocote
mici. La foc mare, smantana se taie. Se s&\a rasol.

61. SOS DE MARAR CU OU
1 gilbenuw;, 1/2 lingut unt, 1 lingua faina, 1 ceaca zeani de carne, 1 lingdrmarar tocat,
1 lingurita otet, sare.

Se péjeste wor, fird si se inglbeneast, faina in unt. Se stinge cu zeama de carne. Se
pune nararul tocat fin. Inainte de a se servi se adaugin otet de vin sau zeafhrde kmaie
si se bate cu unatpenus.

62. SOS DE HREAN

1 qalbenw, 1 lingui smantaa, 1 lingui hrean ras, 1 linguti otet, sare.

Se freag galbenwul cu sménténa. Se pune hreanul ragnpsaresi otet dug gust. Seaine
la foc in alt vas cu agdfierbinte, fira si fiarba, pari se servge.

63. SOS DE RGOS

500 g raii, unt proaspt cat o nug, 1 lingurka zahir, sare, 1 frunzdetelina.

Se spal cateva rgii frumoase, se rup bég si se pun 3 fiarba; se trec prin si, se adaug
sarea, zairul, untulsi frunza detelind. Se lag sa mai fiarki pari se ingroga cat trebuie.
Inainte de a se servi, se scoate frunzgeties.
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64. SOS DE FRAINA

1/2 lingui unt sau ulei, 1 lingdrfaina, 2 ceti zeand de carne, cateva frunze darpnjel,
sare.

Se face un rangadin unt sau ule§i faina. Se stinge cu zeama de carne. Sg $adiarba la
foc mic, amestecand mereu. Se adafrgnze de ptrunjel si daca avem la indemai
pielite si picioare de la 4 — 5 ciuperci foarte binealgpe. Din cand in cand se ia cu o
lingura pielita care se formeaza suprafg. Trebuie & fiarba aproape o ar Cand este gata
se trece prin sit

65. SOS DE CIUPERCI CU SMANTANA

250 g ciuperci, 1 lingdrunt, 1 lingua faina, 1 cegca zeana de carne, 2 linguri smantgn
cateva fire de irunjel, sare.

Se spal si se taie ciupercile n felii sdibi. Se Triibusa pe foc cu 1/2 lingdrde unt. Se face
un ranta alb, din 1/2 lingut de untsi o lingura de fiina. Se stinge cu zeande carne. Se
adaug ciupercile Tabusite, saresi putin patrunjel tocat fin. Se ldissi fiarba amestecand

din cand n cand. Déacsosul este prea gros, se mai adapgani de carne. Se ia cu 0
lingura pielita ce se formeé&da suprafa. Se adaugsmantanai se lag si dea un clocot,

dar la foc mic, pentru ca $iu se taie smantana.

66. SOS PENTEU FRIPTURI

1 lingurd unt, 1 lingud faina, 1 ceaca zeand de carne, 1 lingdrotet, 1 linguria mustar,
100 g cuiperci, unt proasjpcat o nua, sare.

Se pijeste o lingui de fina cu 1/2 lingud de unttindndu-se pe foc périncepe & se
rumeneast Se stinge cu zeama de carne, la care sitggatiaetul si o lingurita de muytar.
Se lad si dea un clocot. Se dhusa Tn unt ciupercile diate felii, se amestéccu sosul,
adiugandsi unt proaspt cat o nug. Dac nu se serwge imediat, seine la cald intr-un vas
cu af fierbinte.

67. SOS CALD DE MUSTAR

2 cepe mari, 1 lingdrunt, 1 linguria faina, 2 ceti zeand de carne sau apl mharel de
vin alb, 1 linguria mustar, 1/2 linguria zakar, un praf de piper, sare.

Se taie ceapsi se pune intr-o crati cu o lingué de unt. Se lassi se moaie #ra si se
rumeneast, se adaugfiinasi, dupi ce se inglbenste puin, se stinge cu zeama carne. Se
adaug un piharel de vin alb. Se lassa fiarba 20 de minutsai se ia pielia ce se formeéaz

la suprafgi. Tnainte de a servi, se adaumustarul muiat cu ptind zeani, piperul si
zaharul. Se trece prin git Se servge cald.
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SUPE Sl CIORBE

SUPE

68. SUPA DE CARNE

1,500 kg carne, 4 | @p2 morcovi frumei, 1 radacina patrunjel, ¥z adacina telina, 2 cepe,
1/4 varz (facultativ), sare.

Se pune la foc mic, intr-o aatlescoperi, carnesi o0 bucai buri de 0s. Pentru ca supa s
fie mai gustoag se pune cu aprece la foc; dacingi se urnireste ca rasolul &fie mai
bun, se pune cu agierbinte. in amandaucazurile, supa trebuié §iarba la foc potrivit, In
clocote mici; numai astfel sucul vasiigreptat din carnegi supa va fi mai limpede. Cand
incepe & dea in clocote, se ia spuma cu o lidggpeciala cu &ri si se toaréi o lingura de
apa rece. Aceasta face se mai ridice un rand de spaida suprafai, care este din nou
luata cu lingura. Opet#a se repétinca odat. Cand supa nu mai are nici o urae spurii
deasupra, sgerge spuma uscatle pe marginea oalei cu o canmedi, dar foarte curag

si se adaug sare, mai ptina decat se cere, deoarece supa scade lasfie, sreaz. Se
adaug zarzavatul cutat si spalat. Varza d supei un gust targ uneori dispicut. Daé
adaug totusi la zarzavatgi fierbe separat un sfert de varmijlocie si se adaug in sug@
numai cand aceasta i-e aproape gata. Se potgadla sup, odati cu zarzavatulgi
maruntaie de pase. Dup ce s-au pus toate acestea se adopea, pentru ca supaj BU
scad prea tare,dsand totgi 0 mica deschi#tura, si se fierbe la foc potrivit p@neste gata.
Trebuie 4 fiarba neintrerupt cel pin trei ore, In§ numai n clocote mici. Cand este gata,
se strecodrsi numai atunci i se adaagarnitura cu care dorink ® servim la mas

69. SUPA DE PASARE

Se intrebuiteaz aceleal zarzavaturi ca la supa de carne (v. 68).

Se pregteste din clapon sau dinama. Se cuiita pasirea bine, % nu aild tuleie, si se
procedeaz la fel ca la supa de carne. Se sgievecu acelea garnituri sau se drege cu
galbenu; de ousi cu puina lamaie.

70. SUPA DE GRIS

Pentru 6 persoane: 4 linguri cu varf desgri

Cand supa este gata, se strezgamatate din ea intr-o oalmai mic si cand aceasta
clocotate, se toarihcu 0 ma# cate ptin gris, iar cu o linguii se amestécpentru casnu
se fad cocolai. Intr-un sfert de areste gata. Se adaug restul de suf Se servge, dup
gust, cu frunze verzi deipunjel, &iate fin.
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71. SUPA CU OREZ

Pentru 6 persoane; 3 linguri cu varf de orez.

Se alege orezul, se spal se pune la fiert in supa strecdrgbe amestécdin cand in cand
cu lingura, pentru caasnu se prind de fund. Orezul fierbe in juitate de at. Dupi gust,
la mag se poate aaiga Emaie.

72. SUPA CU GALUSTE DE GRIS

Gilustele: 1 lingui unt sau untdi, 1 ou, 4 linguri g, sare.

Se fread oul cu o lingu# rasi de unt sau de untyrpara se face ca o creinSe pune gsul
cate ptin si sare. Pasta trebuié aibi consistera unei smantani groase.

Se strecodrsupa intr-o crai destul de mare, astfel incatlgstele $ nu se atingintre ele
si sa se sframe. Cand supa clocete, se ia cu o linguti din pasta de gyisi se di drumul
in sup. Se acopercratitasi se lag si fiarba ia foc mic. In doézeci de minute sunt fierte.
Cand sunt gata, se iau cu lingura de spumuit, sdpoastron cu gtijsi nu se sframesi
se strecodrdeasupra supa in care au fierjuaghndsi restul de zeathcare a fostinut la
cald.

73. SUPA CU TAITEI

Pentru 8 persoane se face o foaieadeitdintr-un ou.

Se face un aluat daitei (v. 604). Se intinde cu sucitorul pe masa datatufoaie de
grosimea unei muchii de gusi se lag puin sa se zbiceass fara sa se usuce de tot. Se
face sulsi se taie fin cu un qit ascuit. Se resfifi usor cu mangi se lad sa se usuce bine
Thainte de a fi Intrebuigti. Este bine & fie predititi cu o zi mai Tnainte. Se pune la fiert
supa intr-o crati si cand clocotgte, se d drumul &iteilor. Se trage crat pe foc migi se
fierb un sfert de ar.

74. SUPA CU PATRATELE

Pentru 6 persoane se face o foaie de aluat dinbiun

Se face un aluat déitei (v. 604). Se Tmjiureste foaia in patrgi se taie mici ptratele. Se
fierb la fel ca #iteii.

75. SUPA CU GOGOSELE DE ALUAT

Pentru 6 persoane se face o foaie de aluat dinbiun

Se face un aluat ca pentditéi (v. 604). Se intinde foaia, se unge cusbsge indoaie in
doua. Cu o fornmd mica cat un ban se taie mici rotocoale, care se runseiméso cratia in
untul multd. Se servesc cu supa la mas
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76. SUPA CU TURNATEI

Turnatei: 2 oW, 2 linguri faina, sare.

Se fread intr-un castron dile cu fiina pai cand aluatul se face ca o smaat&e pune
sare. Se toa#cu incetul Tn supa care clocgieela foc. Se fierb zece minute.

77. SUPA CU FRECATEI

Freatei: 1 ou, 1 lingut lapte, 150 gdina, sare.

Din oui, faina si o lingura de lapte, se face un aluat potrivit de tare. S patin sa se
zbiceass. Se d pe hzatoarea raf. Se lag sa se usuce pe masa de aluat. Se fierb Ta sap
si taiteii.

78. SUPA CU PUF DE OU

Puful: 2 od, 1 lingurka faina, sare.

Se freaé bine dod gilbenuuri cu o linguria plina de &ina si putina sare Se bate allui
spund, se amestacimpreun si se toarti toat compoziia deodat intr-o cratia mare, in
care s-a strecurat supa clocotie acopér se lag sa fiarba 10 minute. Trebuie servit
imediat ce este gata, pentru dans se lase.

79. SUPA CU GALUSTE DE OREZ

Galustele: 1/2 cegca orez, 1/2 cegra lapte, unt proagp cat o nug, 1 ou, sare.

Se alegssi se spal orezul. Se pune la fiert cu lapteleo bucitica de unt proasjt. Se
sireaz. Se fierbe mai mult decéat orezul cu laptesobit. Se ia de pe fog se adaug oul.
Cand s-adcit bine, se ia cu lingua din past si se fac mici cocolg cu ména, se dau prin
faina si se pun la fiert in apclocotiti, cu puina sare. Cand sunt gata, se scot cu lingura de
spumuit, se scurg se pun in castron. Deasupra se strecsapa.

80. SUPA CU GALUSTE DE CARTOFI

Gilustele: 250 g cartofi, 1 ou, 1 lingufaina, 1 lingu& unt proaspt, sare, piper.

Se fierb cartofii, se céta de coaj si se trec prin mgna de tocat sau pririzitoare. Se
freac untul, se adaugoul, fiina, sare, ptin pipersi se amesteccu cartofii. Se formeaz
galustele cu ména, se dagar prin faiina, se pun la fiert in apclocotiti; in 10 minute sunt
gata. Se scurg, se pun in castron, iar deasupoase supa.

81. SUPA DE ZARZAVAT

1 morcov mijlociu, 1 &dacina patrunjel, 2 fire de praz, 3 cartofi mijlocii, 2 | asa de
carne.

Morcovul, ptrunjelul si prazul se taie fin caiiteii, iar cartofii se taie gin mai grai. Se
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pun la fiert in supstrecurat. Se adaugsare cat trebuie.
* ALT A SUPA DE ZARZAVAT

1 morcov mijlociu, 1 &dacina patrunjel, 1 fir de praz, 1/2lina, 3 cartofi, 1/2 linguf unt, 2
| zeana de carne.

Morcovul, gitrunjelul, prazultelinasi cartofii se taie caatteii. Se Tncinge intr-o cradi
untul, se pune tot zarzavatul, d@fale cartofi, amestecand cu lingura, &a moaie,dra sa
se rumeneadc Se toara deasupra apcat & acopere zarzavatul, sedas dea n clocoftsi
cand zarzavatul este aproape fiert, se atlaugartofii. Se potrivgte de sare. Cand este
gata, se toathdeasupra zeama de caghee lag si mai dea Tmpreunun clocot.

82. SUPA CAMPENEASCA

3 | ap, 1 morcov, 1 gulie, 2 fire de praz, 3 cartofi wgii, 1 telinda mica, 1 lingui unt sau
ulei, sare, 1 gbenu, 1 linguia smantaa.

Morcovul, guliasi prazul se taie ca fideagase iribuse ntr-o cratia cu o lingué de unt
sau de ulei. Se citi cartofii si telina, se fierlsi se trec prin sit. Se pune zeama la fiert
intr-o oah de sup, impreur cu zarzavatul #busit. Se potrivete de sare, se lasa fiarba

si cand supa este gata, se drege in castron calluengs si cu puina smantaa.

83. SUPA DE ZARZAVAT CU ULEI

3 | am, 1 morcov, 1 ptrunjel, 3 cartofi, o maéhde mazre, o maa de fasole verde, 1
dovlecel, 1 conopi@mica, 3 rasii, 1/2 lingura ulei, 1/2 lingué faina, sare.

Se taie tot zarzavatul felgi se fierbe intr-o odl in a@ cu sare, impredncu mazrea,
fasolea verde, dovleceluiat bucti si cateva buchete de conopidse face un rangadin
faina cu puin ulei. Se amestécincet cu supa, la care se mai adaugiile curitite de
pielita si taiate budti. Se potrivgte de sare. Se lasa dea cateva clocote impréun

84. SUPA FRANTUZEASCA CU ZARZAVAT

1 morcov, 1 ptrunjel, Y%2telina, 1 praz, 1 ceap 1/2 varz mica, o mai de maire, 1 salat
mica, 1/2 lingut unt, 1/2 linguria zahar, sare, 2 | zeaénde carne.

Se taie fin caditeii tot zarzavatul. Se amesietotul cu mana dupce s-a agligat un praf
de saresi zaharul pisat. Se pun intr-o craticu 1/2 lingui de untsi se iribusa la foc
potrivit. Se amestéiccu o lingui, ca 4 nu se ardl, Tnsi incet 4 nu se sframe.

Separat se fierbe varzadta fin. Cand zarzavatul a inceput s moaie, se toatrdeasupra
zeama de sup astfel incéat & fie bine acoperit. Se adaugarza fiard si scurs, puina
mazre boabe verdg cateva frunze de safaverde. Cand totul este bine fiert, se adaug
restul de sujp se lag si dea impreunun clocotsi se servgte.
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85. SUPA DEASA DE MORCOVI (CREM A)

3 | ap, 1/2 lingu& unt topit, 500 g morcov, 1 cegp4 cartofi mari, 1/2 linguth zahir,
sare, unt proagpcat o nua.

Supa de morcovi, cgi toate supele de zarzavat, se poate giretn lipsi de zeara de
carne, cu apa in care a fiert alt zarzavat, deifddole boabe sau verde, conapid
sparanghel, mare etc. In cel maiau caz, se poate fagenumai cu ap. Se taie morcovii
in felii sulyiri si se Tribusa Tntr-o cratia cu untulsi cu ceapadiati de asemenea in felii
suliiri. Cand morcovul a Tnceputisse moaie, se pune sarea, &ah cateva frunze de
patrunjel, cartofii cusitati si taiati felii; se toana atat lichid, incat sfie acoperit bine. Se
lasi si fiarba cu capac trei sferturi de@péara la o o, la foc mic. Se trece zarzavatul prin
sita, se adaugdin zeani cat trebuiesi se lag si mai dea cateva clocote. Se pune o kucat
de unt proasfi cat o nug in supa ludt de pe foc. Se serste cu budtele de paine gjita

n unt.

86. SUPA DE CARTOFI

3 I apm, 500 g cartofi, 1 morcov, lapuniel, 1 praz, 1/2elina, 1 ceap, 1 lingui unt sau
ulei, 1 lingusa faina, sare.

Se fierbe zarzavatul in agu sare. Cand este complet fiert, se strécoar in zeara se
fierb cartofii &iati bucitele. Se pfjeste puin Tn unt sau in ulei o ceapaiata marunt, peste
care se pune o lingude fiind. Se stinge cu pina api sau cu zeaindin sup. Se lag sa

dea doa, trei clocote. Se amesteincet cu supa, cd siu se formeze cocafo Se mai las

si fiarba. Tnainte de a servi supa, se adafignze de ptrunjel tiate fin.

87. SUPA DE PIURE DE CARTOFI (CREM A)

31 am, 750 g cartofi, 1 ceapl gilbenw, 1 linguia smantaa, sare.

Se fierb intr-o odl cu af cartofii cutitati si taiati bucitele, cu ceapsi sare. Se lassi
fiarba acoperit o juritate de af. Se inceatcdac sunt fieti. Se trec prin sit cat sunt ing
fierbinti. Se sulfazi cu zeama losi se lag si mai dea cateva clocote. Se bate aibenu;
cu o lingus bura de smantdh Se amestécincet cu spuma. Se adaug budtica de unt
proaspt si frunze de ptrunjel tiiate fin. Se serwte cu buédtele de paine @jita in unt.

88. SUPA DE CARTOFI CU PRAZ
3 | am, 400 g cartofi, 1 morcov, lapunjel, 1/2telina, 3 fire de praz, unt proaspcat o
nuc.

Se fierbe zarzavatul in apu sare. Cand este fiert se stregpiar in zeara se fierb cartofii
taiati cuburi egalesi prazul tiat Tn felii suhiri. Se lagd sa fiarba paré incep § se séirame.
Tnainte de a servi, se adadug buditica mici de unt proasfi. Se servge cu budtele de
paine pijite in unt.

Se mai poate prég inabusind prazul fiat felii cu puin unt, Thainte de a-l pune la fiert.
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89. SUPA DE CIUPERCI

3 | apm, zarzavat de sdp 500 g ciuperci, 1 lingud unt, 1 lingud faina, sare, piper, 1
galbenu.

Se aleg ciuperci tinere, aditnci inchisesi foarte proaspete. Se spdline, se cuita si se
taie in felii potrivite. Ca&ramina albe, pe riisuid ce sunt cuitite, se pun ntr-un castron
Cu a@ si putin otet. Se scurg bing se fribusa intr-o cratia cu 1/2 lingu de unt, sare,
piper si putina frunza de gitrunjel tocat fin. Se preste wor o lingué de &ina in 1/2
lingura de untsi se stinge cu apa in care a fiert zarzavatul g@é.sse adaugciupercilesi
se lag si mai fiarbi. Inainte de a servi, se drege cu uritbenu.

* ALT A SUPA DE CIUPERCI

3 | ap, zarzavat de sdp500 g ciuperci, 1 lingdrunt, sare, piper, 1 lingaigris, 2 linguri
smantaa.

Se pregtesc ciupercile ca mai sysse iribusa ntr-o cratia cu unt, un praf de sage un
praf de piper. Separat se fierbe zarzavat dé supdnd este gata, se strechaeama se
lasi si dea Tn clocot, apoi in ea se taaincet o lingui de gri. Se adaugciupercilesi
Thainte de a servi se drege cu sméantan

90. SUPA DEASA DE FASOLE BOABE (CREMA)

4 | api, zarzavat de sdp300 g fasole, 1 cedpunt proasft cat o nug sau ulei.

Fasolea aleds;i spilata se fierbe intr-o odlcu af@; dup ce di in clocot, se scurge aga
se toara alta apa fierbinte. Se adaugun morcov diat in patru, o cedpmaresi un patrunjel
cu frunze. Se lassa fiarba pe foc mic. Se inceardaa a fiert luand un bob de fasaje
strivindu-l intre degete. Se scoate zarzavgtsk trece prin sitfasoleasi ceapa, cat sunt
inca fierbinti. Se subaza céat trebuie cu zeama lor. Sedas mai dea céateva clocote,
amestecand mereu, ca su se prind de fund. Dup ce se ia de pe foc, se adauy
bucitica de unt proasjt sau o lingut de ulei. Se sergie cu budtele de péaine @jita in
unt.

91. SUPA DEASA DE MAZ ARE VERDE (CREMA)

3 | am, 500 g maire boabe verde, 1 salaterde, o0 mahde spanac, unt proasrat o
nua.

ntr-o oak cu apa se fierb mamasi cateva frunze de spangicde salat, tiiate fin. Se las
sa fiarba Tnabusit, la foc potrivit, trei sferturi de @ Cand mairea este bine fiatt se trece
prin siti. Se subazi cu zeama in care a fiest se lagd si mai dea cateva clocote,
amestecand din cand in cand. Tnainte de a serédaeg o buditici de unt proast si o
lingura sau dod de maire verde fiald separat.
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92. SUPA DEASA DE MAZ ARE USCATA (CREMA)

4 | apm, 400 g maire uscat, 1 morcov mic, 1 ced@apmica, 1 felie de gnina, 1/2 lingui
unt sau 1 lingurulei, 1/2 linguria zahar, sare.

Se alege, se spaji se pune maizea la muiat din ajun. A doua zi se schinalpasi se pune
la foc mic cu ap rece, & se Tndlzeasd cu incetul. Se @jesc ptin in unt sau in ulei
morcovul, ceapa, grunjelul si o felie de sinina fiarta, tiiate In p@tratele mici. Toate
acestea se adaugn oala cu maire dup ce a dat in fiert. Seareaz si se lad si fiarba

aproape douore. Se trece prin 8igi se suliazi cu zeama din oal adiugand ap, daé

este nevoie. Se pune zZahl. Se |ag si mai fiarth, amestecand din cand in cand, £as

se prind de fund. Cand este gata, se adgugin unt proaspt sau o lingut de sméantan
si, da@ avem, ptina mazre verde conservat Se servge cu buétele de paine gjita in

unt.

93. SUPA DE MACRIS

3 | ap, 500 g nacris, 2 cartofi, 1 lingui unt, sare, 1abenu, 2 linguri smantan

Macrisul trebuie & fie foarte tadr, de aceea aceassup@ nu este gustoasdecéat foarte
devreme pririivara. Se alegg se spal bine macrisul. Se Trabusa intr-o cratia cu puin unt
pari cand se moaie. Se trece apoi intr-ci@al af@ n care a fiert zarzavat, impreuou
cartofii cuiitati si taiati buciti, si sare cat trebuie. Se lsi fiarba jumatate de af. Cand
este aproape gata, se adaggteva frunze de #uris spalate, care au fostaptrate de la
inceputsi se mai d odati In clocot. Tnainte de a fi serjtse drege cu unilipenu; si doui
linguri de smantan

94. SUPA DE LINTE
4 | am, 300 g linte, 1 cedp 2 — 3 étei de usturoi, o crengude cimbru, 1 lingur unt,
untura sau ulei, 1 lingur faina.

Se alege lintea, se spal se pune &stea in ap de seara pana doua zi. Se pune la fiert
intr-o oak cu ap@ rece, cu ceaptaiata marunt, usturoisi cimbru. Se la& sa fiarba Tncet;
sarea se pune numai la sfécand lintea este fiait altfel amane tare. Sa face un ranta
dintr-o lingui de fiina cu pdin ulei sau untur, Se amestéiccu supa, se potrigee de sare
si se lag 3 mai dea cateva clocote.

95. SUPA DEASA DE LINTE

* Se folosesc acelgiecantitati ca la reeta 94.

Se fierbe linteai cand este gata se trece pririsih loc de rantade fiina, se adaugla
fiert 2-3 cartofi.
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96. SUPA DE ROSII

1,500 kg raii, 3 linguri orez, 1 glbenw, 2 linguri smantéi 2 | zeani de carne sau ap
sare, 1 linguth zahir.

Se pun intr-o odalrosiile spilate si taiate budti, cu puina sare. Se acopesi se lag s
fiarba Tndbusit Tn apa pe care o lasingure. Cand s-au muiat bine, se trec prin sise
suliiazi cu zeam de carne sau cu zeanm care a fiert zarzavat. Se punearah orezulsi

se lag si fiarbi bine, se potrivge de sare. Inainte de a fi sefiyise drege supa cu un
gilbenus si cu doui linguri de smantah Este foarte gustoasi rece. in acest caz, zeama de
SUp cu care se stilazi trebuie bine cuitata de gésime.

Orezul poate fi Tnlocuit cu arpaceuiat Tn ap din ajun, ca&fiarba mai uor.

97. SUPA DE ROSII CU USTUROI

1 kg rasii, 1 ceap, 1 lingui@ unt sau ulei, 1 morcoyi 1 patrunjel, 200 g orez, 1 lingu#
zahar, 3 citei de usturoi, sare, 2 | zeame carne.

Se inglbengte o ceap taiata marunt in puin unt sau ulei. Se sgatosii bine coapte, se
rup in budti si se pun impreuncu ceapa intr-o oalhcoperid, la foc mic. Cand s-au muiat,
se adaugiun morcov migi o bucai de gitrunjel, orezul alesi spilat, zeani de carne sau
apa in care a fiert zarzavat, sarea, @ahsi usturoiul. Se lassa fiarba acoperit trei sferturi

de o#, pari ce orezul se face ca o crignse trece totul prin giti se lag si mai dea céateva
clocote, amestecand carsu se prind de fund.

98. SUPA DEASA DE CONOPIDA (CREMA)

3 | ap, 1 conopid frumoad, 1/2 lingu& unt, 1 lingud faina, 1 gilbenw, 2 linguri
smantaa, sare.

Se fierbe o conopidin ap cu sare. Se rup cateva buchete din coraop&htru garnitut si

se pastreaza in zeainSe Tndlzesc fira s se inglbeneasg untulsi fainasi se sting cu 2 —

3 cati de aj. Se trece conopida prin &itse amestéccu sosul deiina, se subazi cu
zeama 1n care a fiert conopiglase lag si mai fiarki pe foc mic. Din cand in cand se ia cu
o lingura pielita pe care o formeazntul ridicat la suprafa. Cand este gata, se drege cu un
galbenu batut cu dod linguri de smanténsi se adaugjbuchetele de conopidiarta.

99. SUPA DE GULII (CREM A)

3 I apm, 3 gulii frumoase, 300 g cartofi, 1/2 linguunt, 1 lingu& faina, 1 gilbeny, 2
linguri smantaa,sare.

Se cuita guliile si cartofii, se taie bugi si se pun la fiert intr-o oalcu ag si putina sare.

Se lag i fiarba bine. Se face un rastain jumitate lingué de unt, cu o lingdrde &ina.

Se stinge cu zeama din ®al se amestecincet cu supa. Cand legumele sunt bine fierte,
se trec prin sltsi se lag supa 8 mai dea cateva clocote. Se drege n castron ioigard de
smantaa si cu un gilbenu;.
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* ALTA SUP A DE GULII

Se cuiita cateva guliisi c&iva cartofi. Guliile se taie in felii stibi, iar cartofii in cuburi
mici. Se predteste supa la fel ca la crema de guliitaf 3 se treag prin sifi. Se drege cu
ousi smantaa.

100. SUPA DEASA DE DOVLEAC (CREM A)

4 | ap, 500 g dovleac, 1 ceap? linguri unt, 1 lingux faina, 2 linguri smantax sare.

Se cuiitd dovleacul de coajsi de samburi, se taie baCsi se ribusa cu puin untsi o
ceapa taiata marunt. Se fierbe juritate de af la foc mic. Se face un sos alb diimé si unt,
sulriat cu puind ap, si se amesteccu dovleacul trecut prin dit Se adaugapoi ag in
care a fiert zarzavat, se pune saree lad si fiarba la foc mic; din timp in timp se ia cu o
lingura pielita ce se formedazdeasupra prin ridicarea untului la suptaf&e drege cu déu
linguri de smantan

101. SUPA DEASA DE LEGUME (CREM A)

4 1 am, 1 lingui unt, 2 cepe, 250 g ¢, 300 g cartofi, 2 &tei de usturoi, 0 mande fasole
fidea, unt proasjt cat o nus.

Se pijeste ceapa Tn untifa sa se Inglbeneas&. Se toara deasupra a@psau de preferia
apa in care a fiert alt zarzavat, de exemplu calipfasole etc. Se pune la fiert intr-o Hal
se adaug rosii frumoasesi bine coapte, cartofii cétati si taiati bucati, saresi usturoi. Se
acopei si se lag si fiarba. Se trece prin ditsi se lag s mai dea cateva clocote. inainte de
a servi, se adaddasolea verde fiaitsi taiata Tn budcitele mici,si putin unt proasgt.

102. SUPA DE VARZA

3 |l apm, 1 vara mijlocie, o cegca orez sau arpasal gilbenu, 2 linguri smantas sare.

Se taie varza amunt, se opreste, se scurge deaag se pune la fiert intr-o aal cu ap
fierbinte. Se adaugjumatate cegca de arpacgsau de orez aleg spilat (arpacsul se
moaie Tn ap din ajun). Se lassi fiarba, se potrivete de sargi cand este gata, se drege n
castron cu undgbenu; si cu smantan

103. SUPA DE CEAPA

3 | am, 250 g ceafy 2 linguri unt, o lingui faina, sare, 6 felii de paine ita in unt, 1
lingura branz ragi.

Se taie ceapa in felii foarte gitbsi se pune la foc cu o lingude unt. Nu trebuieasse
ingilbeneasg. Cand incepeasse moaie, se trage ctatipe marginea ngmii, se adaug
faina. Se amest@éamereusi cand ceapai faina au luat o culoareatipuie, se sting cu ap
sau, mult mai bine, cu zeande carne, amestecand continuu. Se punessae lad si
fiarba Tncet in sfert de aér intre timp se pijesc felille de paine in unt. Deasupra supei din
farfurii se pune céate o feliide paine presati cu parmezan ras.
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104. SUPA DEASA DE SPANAC (CREMA)

3 | am, 500 g spanac, 1 linguunt sau unturd, 1 linglirfaina, 1 cilbenw, 2 linguri
smantaa, sare.

Se alege spanacul, se spal grip si se pune la fiert cand apa clocgée Separat se
prajeste wor faina Tn untud si se stinge cu apa in care fierbe spanacul. Seaoantgul in
oala cu spanac, se trece totul pri,s#te potrivete de sargi se lad si mai dea céateva
clocote. Cand este gata, se drege n castron gallbenu; si putinda smantaa.

105. SUPA DE SALATA

31 am, 6 salate, 1 cedpl cipatani de usturoi, 1 lingdruntui, 50 g sinina, 2 o, sare.

Se pune apa la foc. Cand th clocot, se adadgsare, 0 ceapsi céiva catei de usturoi,
toate tocatesi cateva salateiiate budti. Separat se pyesc in untut slanina iata cuburi
si cétiva citei de usturoi tocat. Cand Tncep e rumeneaggcse pun in sup In tigaia in
care s-a gjit slanina, se face o omkebbisnuita din dow oua, se taie Tn cubusgi se pune
n sup Tnainte de a fi servitla mad. Dupi dorinta se poate aaliga puin otet.

106. SUPA DE CHIMEN

3 | ap, zarzavat de sdp 1 lingué chimen, 1 lingut unt, 1 lingud faina, sare, 6 felii de
paine siate cuburi.

Se fierbe Tn apo lingui de chimersi zarzavat de sup Se péjeste uor o lingué de fina
cu o lingui de untsi se stinge cu zeama strecdrabe |lag i dea cateva clocote. Se
potriveste de sare. Se segte cu cuburi de paine §ita Tn unt. Supa este mai gustdas
daa se nlocuigte apa in care se fierbe chimenul, cu zedscarne.
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CIORBE

107. CIORBA TARANEASCA

2| am, 11 bos, 1 kg carne de vacl ceap, 1 morcov, 1 ptrunjel, 1/2telina, 1 man
fasoletucara, 1/4 varz mica, 2 cartofi, 2 reii, verdeaa (marar, @trunjel, lewtean),
sare.

Se taie carnea de an budti potrivite si se pune la fiert intr-o oalcu ap. Cand incepe
sa fiarba, se ia spuma de dadrei ori. Se pune sare. Se adawagoi tot zarzavatultat
marunt, fasolegucira taiata buciti si spre sfagit varza, cartofiisi rosiile, sau o linguk de
bulion de rgii. Se lag si fiarba cat trebuie, dra sa se gsirame zarzavatul. Separat se fierbe
1 | box si se strecodrin oala in care fierbe zarzavatul. Se addugnze de legtean sau de
tarhon, de ftrunjel si de mirar. Se gugtde sare, se potriyee de acru, se adautp nevoie
sare dedmaie dizolval separat, in ap Se lad si mai dea cateva clocote.

108. CIORBA RUSEASCA CU SMANTANA

Acelegi cantititi ca mai sus, in plus goa sfech, 1 gilbenw. 2 linguri smantéin

Se fierbe carnea la fel ca la bartarinesc. Se pune tot zarzavatiht maruntsi se adaug

si putina sfech taiata ca fideaua. Se adaugorul fiert separat, verdgg sare. Se bate bine
in castron gbenwul cu dod linguri de smant&n Se toara borul amestecand incet. Se
servate.

109. CIORBA DE VITEL

21 am, 11bos, pentru rest acelgiacantititi ca la ciorbgaraneasa.

Se fierb bugtile de carnai se ia spuma. Se pune morcevp radacina de gitrunjel, pdina
varz si ceap taiata marunt. Se adaugborul fiert separat, verdéeasi sare. Se drege cu
galbenus si smantaa.

110. CIORBA DE MIEL

21 apm, 11bos, 1 kg carne de miel, 1 morcov, itpunjel, 1 ceap, verdeai, cozi de ceap
verde, sare, 3 linguri orez, Zlgenw, 2 linguri desmantaa.

Se fierb in ap cu sare capuli buciti de carne de miel. Ddpce d n clocot, se ia spuna
se adau@y un morcov, un frunjel si 0 ceafd mica tiaiate marunt. Cand sunt fierte, se
toarm borul fiert separagi strecurat,si se adaugj o frunz de pitrunjel, cozi de ceap
verde &iate finsi 2 — 3 linguri de orez aleg spilat. Se a8 si fiarba orezul, se gustde
acrusi se drege Tn castron cu uilieny; si doud linguri de smantén Tn loc de orez se pot
pune dluste preparate in felul uritor: se frea& o lingui de unt sau de unturd cu un ou,
bine, pa# se face ca o creinSe pune sarg se adaug fiaina para ce compozia devine ca

0 smantaa groad. Se iau cu o lingutd si se di drumul gilustelor in ciorta, cand
clocoteate. Se fierb un sfert der
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111. CIORBA DE BERBEC

21 am, 11bos, 750 g carne de berbec, 1 morcovatrynjel, 1/2 varz mica, 500 g rqii, 1
ardei gras, sare.

Se taie carnea bat potrivite. Se fierbe Tn a@p cu un morcowi un pitrunjel. Se ia spuma,
se potrivgte de sare. Cand carnea este figne trei sferturi, se adafigyarza fiata ca
taiteii, rosiile si un ardei grasatat marunt. Odai cu ciorba se servesc ardei mictj.iu

112. CIORBA DE PASARE

21 am, 11 bos, 1 pagre cam de 1 kg, 1 morcov, Etpunjel, 1 ceap, verde#, sare, 3
linguri orez, 1 glbenu, 2 linguri smantan

Se face la fel ca ciorba de miel.

113. CIORBA DE PUI TANAR

1,51 am, 1| bos, 1 pui mijlociu, zarzavat de sap3 linguri orez, verdea, cozi de ceap
verde, 2 rgii, sare, 1 glbenw, 2 linguri smantan

intr-o oakl cu ap clocotiti se pun la fiert un morcov, adicini de gtrunjel si o ceag

taiata marunt. Cand zarzavatul incep fearba, se adaugpuiul tiat buditi, labele, capul,
pipotasi ficatul. Se pune sare. Se ia spuma, se adaugzul alessi spalat, bosul fiert

separasi strecurat, cozile de ceaperde, mirarsi patrunjel tiate finsi rosiile taiate budti

si fara semine. Tnainte de a servi, se drege in castron cuilleu si cu doui linguri de
smantaa.

114. CIORBA DE POTROACE

151 a@, 1,5 | zeara de varz, maruntaie de gas¢ sau de curcan, zarzavat de HUp
linguri orez, verdea.

La ciorba de potroace, ot este inlocuit cu zeafrde vara. Se fierb aripile, picioarele,
gatul si pipota de gascsau de curcangiite n budti potrivite. Se adaugun morcov, un
patrunjel, un sfert deelinasi o ceag taiata marunt, orezul alesi spilat. Separat se fierbe
zeama de vailiz care se toa#nin oak cand carneai zarzavatul fierbe. Se potriste de
sare. Se adadgpatrurjel si marar verde diate fin.

115. CIORBA DE BURT A (SCHIMBEA)

4 1 ap, 1 kg burd, 1 picior de iel, zarzavat de sép2 foi de dafin, 10 boabe piper, 2
linguri otet, 2 gilbenuuri, sare.

Se spal Tn mai multe apei se cuita cu sare pahramin albe, 1 kg de burgi un picior de
vitel. Se pun la fiert in d@pcu sare, cu un morcov, uétpnjel si o ceag intreag, foi de
dafin, boabe de piper. Se dasi fiarba bine la foc potrivit. Se scoate bukiadupi ce s-a
racorit, se taie in forihde titei mai grgi, de asemeneg carnea de pe picior. Se pun intr-
0 oah, se strecodrzeama in care au fiegt se lagd si mai dea céateva clocote. Se bat
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galbenusurile cu dod linguri de aet de vin sau o juitate de dmaiesi se amestecincet
cu zeama din oal Se servge fara 2 se mai pua pe foc.

116. CIORBA DE PERISOARE

21 am, 11 bos, zarzavat de sdpverdes, 3 raii, sare, 1 glbenw, 2 linguri smantan
Persoare: 500 g carne, 1 felie de paine, 2 linguri ptezeap, 1 ou, sare, piper.

Se pune la fiert intr-o aaku af@, un morcov, un firunjel, o ceap, toate diate nmarunt, si
osul ce #imane de la carngj se lag s fiarba bine. Se toarh borul fiert separatsi
strecurat, se adatigerdega taiata fin, rogiile carora li s-au scos sambugiisare. Se lassi
dea céateva clocote. Se face aiatac din carne, miezul de la o felie de paine myiators
bine, se adaugorezul; ceapa tocafin, un ou, sare, piper. Se fac gedre mici cu mana
udi si se pun la fiert in ciob Inainte de a servi, se scoate osul din ¢igilse drege cu un
galbenu; batut cu sméantén

117. CIORBA DE DOVLECEI UMPLU TI

Aceleai cantititi ca mai sus, plus 6 dovlecei tineri.

Se pun la fiert un morcov, uritpunjel, o ceap, puina telind. Se aleg pentru umplygése
dovlecei tineri, mai subi, se rad de coaj se taie Th dausi se scobesc #untru. Se face
umplutura din 0,500 kg de carne. Osa@inas de la carne se pune la fiert impeean
zarzavatul. Carnea se trece pringsinaimpreura cu miezul de la o felie de paine mugat
stors binegi se amestecputin orez, ales, gipat si inflorit (fiert putin) mai Tnainte, un ou, o
ceap mica tocat, verdes si sare. Cu aceastocitura se umplu dovleceii, care se fierb in
supa de zarzavat. Damai mmane umplutut, se fac pesobare, care se pun de asemenea la
fiert. Separat se fierbe o, se strecodrin oala cu dovlecai se adaugjverdeai, cateva
cozi de ceap tiiate mirunt si sare cat trebuie. Se lasi fiarba la foc potrivit. Tntr-un
castron se bateilipenusul cu smantaisi se amestecincet cu ciorba.

118. CIORBA DE DOVLECEI
2l am, 1| bos, zarzavat de sdp3 dovlecei frumgi, 2 rosii, verdeaa, sare, 1 gbenu si
2 linguri smantaémsau 1 lingui uleisi 1 lingura faina.

Se pun la fiert intr-o oalcu af, o ceap tiiatai marunt, un morcowi un patrunjel intregi.
Cand zarzavatul este fiert, se adabgrul fiert separat, dovleceii citati si taiati potrivit,
rosiile si putin marar si patrunjel verde. Se potrigee de sargi se obser¥ sa nu fiarth prea
mult, pentru ca dovleceiaqiu se sframe. La ciorb se poate aaiga ptin rantg de fina
cu ulei sau se drege cu uillgenus si putina Smantaa.

119. CIORBA DE FASOLE VERDE

21 am, 11bos, zarzavat de sdp500 g fasole grasverdeg, 1 ardei gras, 3 §0 mijlocii,
sare.

Intr-o oah cu ap clocotiti, se pun la fiert un morcov, urtpunjel si 0 ceag taiati marunt.
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Se adaugfasolea diata Tn buditi, verdea&a, cozi de ceapverde, un ardei gras, toateate
marunt, si rosiile curatate de semte. Cand este aproape gata, se atlhogul fiert separat
si strecurat. Se potrigee de sare. Se poate servi sifingdu dreascu ousi Smantaa.

120. CIORBA DE CARTOFI SI FASOLE VERDE

250 g fasole gras 250 g cartofi, pentru rest acedeeantititi ca mai sus.

Se fierb intr-o oal cu a@ morcovul, Atrunjelul si 0 ceaf. Se adaugfasolea grastaiata
n buati si la urma cartofii custati, taiati in cuburi,si sare. Se lassi fiarba pari incep
cartofii & se sframe. Se adadgrunze de ptrunjel si de narar tiate fin si borsul fiert
separagi strecurat. Se lassa mai dea un clocot. Se scoate morcarypatrunjelul si se
servate simph sau dreascu ousi cu sSmantai

121. CIORBA DE CARTOFI SI SFECLA

1 sfeck cam de 500 g, 250 g carofi; pentru rest ageleantititi ca | ,Ciorba de fasole
verde".

Se cuita sfecla, se taie caiteii si se fierbe intr-o odlcu un morcov intregi o ceag
taiata marunt. Cand sfecla este aproape fiade adauq cartofii cuttiti si taiati sukiri,
verdead, sare. Cand zarzavatul Tncefaese moaie, se pune Rat fiert separagi strecurat.
Se lag sa mai dea cateva clocote. Diagrem 4 ailid o culoare frumods rosie, cand ciorba
este gata, seadbala la o partgi dupa ce s-a dcorit puin, se pune sfeglrasi (crudi) in
strecuiitoarea de macaroagiese cufund Tn oah, astfel incat sfecla din streétoare 4 fie
acoperii cu zeam. Setine un sfert de @ar para iese culoarea din sfeécki ciorba se
nroseste. Se scoate stredtmarea cu sfecla crdadsi se servgte ciorba dreadscu ousi
smantaa.

122. CIORBA DE CARTOFI

500 g cartofi, pentru rest acejeaantititi ca la “Ciorba de fasole verde".

Se pun la fiert intr-o oalcu ap, un morcov intregi 0 ceaj taiatda marunt. Cand a inceput
si fiarba, se adaug cartofii cutitati si taiati Tn budcti potrivite. Se pune sarg verdeaa
multa, marar, pitrunjel, cozi de cedapverde, legtean, toateifate mirunt. Se adaugborul
fiert separat. Este mai gustdakead cu smantai

123. CIORBA DE FASOLE BOABE

31am, 11bos, 300 g fasole uscatzarzavat de sdp200 g raii, verdeaa.

Se pune fasolea la fiert. Duge a dat cateva clocote, se schinapa cu alt api tot
fierbinte. Se adaugun morcov, un ftrunjel si o ceag taiata marunt. Cand zarzavatul este
aproape fiert, se pune sarea, shbrfiert separafsi strecurat, rgile si verdeaa: marar,
patrunjel, cozi de cedy leustean. Se lassi dea Tmpreuhcateva clocote.
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124. CIORBA DE VERDEATA

2 | am, 11 bos, o farfurie adancplina cu verdeg, 3 linguri orez, 1 bugica zahar, sare,
un dilbeny, dou linguri smantaa.

Se pun la fiert intr-o oalcu ap frunze de lobod] frunze de sfedl| cozi de ceapverde,
marar, ptrunjel, du@ gustsi leustean, #iate nmirunt. Se adaugborsul fiert separati
strecurat, sarea, z#l si orezul alessi spalat. Se las si fiarba. Se servge simph sau
dread cu un glbenu si cu o lingué de smantan

125. CIORBA DE URZICI

Se folosesc acelgiecantititi ca la “Ciorba de verded.

Se aleg urzici tinere, se spabe ofrescsi se pun la fiert intr-o oalcu ap. Se adaugo
ceap taiata marunt, orez sau crupe de porumb. Cand totul este e pune baul fiert
separat. Se potriyee de sare, se lasi mai dea un clocafi se servgte simph sau dreas
CU smantain

126. SARBUSCA

1lam, 21zer, 1 morcov mijlociu, 1 ceap300 g cartofi, 1 lingurmalai, sare.

Se pune la fiert intr-o calcu a@, un morcov intregi 0 ceaf taiata marunt. Cand a
Tnceput 8 fiarba, se adaugcartofii cutitati si taiati in budti potrivite. Dug ce se fierlyi
cartofii, se toara zerul Amas de la strecuratul branzei de vaci. Se patevde sare. Se
lasa s dea din nou Tn clocat se adaug o lingud de nilai tumat in ploaie, ca gul. Dupa
cateva minute ciorba este gata.

127. CIORBA DE STEVIE
2l am, 11 bos, 500 gstevie, 1 ceafp 1 lingui ulei, 1/2 lingué faina, 3 linguri orez sau 2
cartofi frumai, sare.

Se alegestevia, se pune la fiegi se contind la fel ca la baul de urzici. Separat se
prajeste o ceap tocati cu o lingui de ulei, se puneiiha; se rumerge si se stinge cu ap
Se amesteccu ciorbasi se lag si mai dea un clocot. 1n loc de orez, se pot punieta
caiva cartofi &iati marunt.

128. CIORBA DE CRUPE DE PORUMB

21 am, 11bos, o farfurie adancde crupe de porumb, verd&asare.

Se spal o farfurie de crupe de porumid se pun la fiert intr-o oalcu a@. Se adaug
verdeuri de tot felul tocate Bmuntsi cind totul este bine fiert, se toérborul fiert separat.
Se potrivete de sare.
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129. CIORBA DE BURETI

21 am, 11bos, 500 g burg, zarzavat de sudpsare.

Ciorba se poate pretj cu bureii proaspé, cum au fost culkg din padure, sau cu butie
uscai pentru iard. Se fierb intr-o odlcu af@, un morcov, ptrunjel, mirar si 0 cea@. Se
aleg buréi sa nu fie vierninosi, se taie in dousau mai rarunt si se pun n oala cu
zarzavat. Cand sunt figrse adaug borul fiert separat, se potriyee de sargi se lag s
mai dea Tmpreuncéateva clocote. Dupgust se poate &dga puin rantg, facut dintr-o
ceap tocati, prajita in ulei cu peina faina, si stingi cu a@. Burgii uscai se pun la muiat
din ajun, intr-un vas cu ap

130. CIORBA DE HRIBI (MAN ATARCI)

Se folosesc acelgiecantititi ca la ciorba de bute

Se face la fel cai ciorba de bung, adiugandu-se la fiegi 0 mara de orez sau de arpaca
care fierbe mai gor dadé este muiat din ajun in apDe asemenegd hribii uscai trebuie
muiai din ajun Tn ap.

131. CIORBA DE CRAP

21 am, 11 bos, 6 budti de crap (cam 600 g), zarzavat de&sup linguri orez, verdea,
sare.

Se taie marunt un morcov, un frunjel, ceap. Se pun 3 fiarbid cu ap, adiugind orezul
alessi spalat. Se cuita crapul, se scoate osul amar de la cap, iaf dap fost spintecat i
s-au scos male, se mai spalnumai intr-o ap, fara sa fie tinut mult, ca 8 nu-i ias
dulceaa. Se taie bugi si cand zarzavatul este aproape fiert, se plupestele in oal (de
obicei budtile frumoase se aleg pentruajir sau pentru adt mancare, iar la ciodbse pun
capulsi coada). Se lassi fiarba la foc potrivit. Se ia spumd se potrivgte de sare. Cand
este aproape gata, se punesblbofiert separati strecurat, precurgi 0 mari de verdeg
taiata marunt. Se las s mai dea Tmpreunun clocot. Se seryte rece sau caidLa fel se
facesi ciorba de pgte marunt.

132. CIORBA DE PESTE CU ZEAM A DE VARZA

31 zeani de vari, zarzavat de sap600 g pste, verdeg.

Se potrivete de act zeama de valiz aciugand ap dac trebuie. Se fierbe cu zarzavaiat
marunt: morcov, ptrunjel, ceap. Cand este aproape gata, se pu&e[@cudtit si taiat in
buciti potrivite. Se las s fiarba cat trebuie, se ia spuma, se potjigale sargi se adaug
dupa gust verdeg taiatda marunt (marar, pitrunjel, tarhon etc.).

133. CIORBA DE CHITICI (PE STISORI M ARUNTI)

Se folosesc acelgiecantititi ca la ,,Ciorba de crap”.
Se taie mirunt mult zarzavat de sapi se fierbe intr-o odlcu ap. Se cuita pestisorii
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marunti de mae, strdngandu-i de la caadpre cap, iar dacsunt marisi au solzi, se cuta

si de solzi. Se spalsi se pun la fiert in apa cu zarzavat. Se addagul fiert separasi
sare. Pgele nu se fierbe prea mult carsu se sframe. Cand este aproape gata, se adaug
0 mari de verdeg tocat.

47



MANC ARI DE OUA

134. OUA CU SPANAC

6 oua, 1,500 kg spanac, 1 linguunt, 1/2 lingui faina, 6 felii de paine, sare.

Se pregteste piureul de spanac (v. 404). Separat dgpc in unt felile de paine. Se fierb
oudle jumatate tari, se cdta si se gaz cate unul peste o felie de paingjpé. Deasupra se
toarri piureul de spanac, fierbinte.

135. SUFLEU DE OUA

6 ous, 1 lingui unt, 1 lingué faina, 1/2 | lapte, 2 albyuri, sare, 1 praf de piper, 1 lingur
branz ras.

Se fierb odle jumitate tarisi se gaz ntr-o farfurie de sti@ rezisteni la foc, ung cu unt.
Se face urritorul sos dedina: se péjeste wor o lingui de fina in untsi se stinge cu lapte
fierbinte. Se amestéanereu cu lingura, pentru a nu se face catoe pune sarg un
praf de pipesi se lad si fiarba incet pe marginea mjiaii 0 jumatate de of, ca 4 scad. Se
amesteg din timp in timp ca&nu se prind. Cand sosul este destul de gros, se aniestec
doui albusuri batute spum, se toara peste o#l, se presarcu branza rdssi se di la cuptor
la foc potrivit. Se gazi pe gatar ca & aibd cildura mai mult de susi sa nu se Tiateasd
ouile.

136. OCHIURI ROMANE STI

De obicei se socotesc 2{de persoan

Se pune apa la fiertirh sare, intr-o crai cu per@i scunzi. Cratia trebuie & fie destul de
mare, pentru ca dale si nu fiarki inghesuitesi sa poat fi usor scoase din @p Cand apa
clocotate, se sparg ale pe rand intr-o farfurioarmica si li se di drumul Tn crats,
binisor ca 4 nu se sframe. Se acop#icratta si se trage mai la o parte, pe foc mic, astfel
incat 4 nu mai clocoteadc Setin trei minute, pah ce albyul se coaguledz fara ca
galbenusul sa fie rascopt. Se scot cu giijcu o lingué latd, gaurita, se aaz pe farfuria cu
care vor fi servite la més;i peste ele se toatrunt topit fierbinte. Se pot seryi cu ceap
prajita in grasime. La fiert se poate &aga puin otet, o lingui la un litru de ap, care ajut

ca albyul si nu se resfire in @i si se coaguleze egal in jurdligenuului. Ouile pentru
ochiuri romangti trebuie 4 fie tot atat de proaspete gaouile de fiert.

137. OCHIURI CU BRANZ A

6 owa, 1 linguia unt, 1/2 lingui faina, 1/2 | lapte, 3 linguri brafizas, sare.

Se fac ochiuri romané, fierte ca mai sus Tn &pu puin otet. Se scurgi se gaz pe o
farfurie und cu unt, rezistetitla foc. Separat se face un sos alb dinsuftina, stins cu o
cegca mare de lapte. Se adaugarmezan sau albranz rasi. Se lag i fiarba sosul cinci
minute, amestecand mereu dans se prind la fund. Se toathpeste od, se presarbranz
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rasi si se di cinci minute la cuptor, la foc foarte iute. Se petvisi imediat fira sa fie date
la cuptor.

138. OCHIURI CU PRAZ

6 oui, 2 linguri unt, 1/2 lingut faina, 2 ceti cu lapte, 1 fir de praz, 6 felii de paine, 1
lingura branz ras, sare.

Se pregtesc ochiuri romingi. Pe o farfurie rezisteifa foc se gaz fiecare ou bine scurs,
pe o felie de péaine ita in unt. Separat se face un sos alb ca mai slis¢ e branz se

pune in§ un fir de praz dat ca fideaugi Thabusit Tn unt. Se toarh sosul peste a@i se
presail cu parmezan ras se di la cuptor, la foc iute.

139. OCHIURI LA CAPAC

Se socotesc 2 agi unt cit o jumatate de na@entru fiecare persoan

Ochiurile la capac se prétgsc n farfurioare sau in @ige rezistente la foc, cu care pot fi
servite si la mad. Numirul farfurioarelor trebuie & fie egal cu nurirul persoanelor.
Marimea farfuriei trebuie &fie potriviti ca @ Tnca@ numai bine doli oud. Se gaz
farfurioarele pe mgna si se pune in fiecare cate o ltica mica de unt proasjt, cat o
jumatate de nut Cand untul s-a topit, se spargaleucu grig in farfurioat. Sare se pune
putina numai pe alby deoarece peatbenw lass urme albicioase, care stti@spectul
oudlor. Setin pe maina 4-5 minute, la foc mic, pénce albyul devine fiptos. Se servesc
fierbinti, indat ce sunt gata.

140. OCHIURI LA CAPAC CU SMANTAN A

6 owa, 1/2 lingut unt, dod linguri smantaa, sare.

Se pregtesc ochiurile la capaga cum s-a d@tat mai sus intrebuiandu-se NS0 singué
forma cu marginile scunde, rezistérna foc. Cand ochiurile Tnce se prind, se toara
peste ele smantagi un praf de sare. Se dautjpula cuptor.

141. OCHIURI CU SOS DE ROSII

6 oui, 1/2 lingui unt; pentru sos: 500 ggig unt proaspt cat o nug, un praf de #ing,
sare, 1 linguti zahir, 1 frunz detelina.

Se pregtesc ochiurile ca mai sus. Tn loc de smanathrsi, se toard deasupra un sos de
rosii (v. 63) si se dau la cuptor.

142. OCHIURIIN TOMATE

6 ouwa, 6 rasii frumoase, o lingur de unt proastt, 6 feliue mici desundi, sare.

Se aleg ptlagele raii netedesi destul de mari, caisincap in fiecare cate un ou. Se taie
capacul, Se golesc de miez, se pune in fiecareochtetica mici de unt proasf si un
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praf de sare; se@azi intr-o tawi unsi bine cu unt. Se dau la cuptor la foc igiesetin pari
se infierbant

In acest timp se prétesc ochiurile Tn ap Se pune n fiecare gie cate o feliti desunci
rumenit in tavi sau céateva felii de ciupercialmusite Tn unt. Deasupra sga@a oul bine
scurs de ap Se dau cateva minute la cupibse servesc.

143. OCHIURIIN CUIB

6 ouw, 6 felii de parizer, 1/2 lingéruntus, sare, cateva frunze de salat

Se taie parizerul in felii. Se Tncinge urtdntr-o tigaiesi se gaz feliile de parizer. La
caldura, pielita dimprejur se strange, felia de parizer luand owmui cuib, in care se
sparge cate un ou. Se prasalbusul cu puina saresi setin pe maina para cand ochiurile
sunt gata. Sesaz pe farfurie cu garnitdrde frunze de sakaimprejur. Pentru caidasi
bine cuiburile, feliile de parizer trebuié ie neagrat intregi.

144. OUA IN CUIB PE SPANAC

6 ow, 1 kg spanac, 2 linguri unt, 1 linguismantaa, 1 linguia branz rasi, sare.

Se alege spanacul (v. 403)se fierbe. Se lasla o parte, la cald, o lingiide spanac, iar
restul se gaz intr-o forma de @mmant rezisterdt la foc, cu dod linguri de unt. Se presar
branz ras si se pune ptina smantaa. Separat se bat akurile, se adaugsaresi se
toarri peste spanacul din foanSe netezge albyul cu dosul linguriisi din loc in loc se
fac giuri rotunde, catsincap@ un gilbenw. La mijloc se face o gadurceva mai mare, in
care se gazi spanacul @strat la cald. In fiecare gauise pune cate urilpenus, cu grig, si
ramara intreg. Se &l la cuptor, la foc potrivit, p@nse prinde gbenwul. Se servesc in
forma.

145. JUMARI MOLDOVENE STI (SCROB)

6 ouwa, 1 lingui unt, 3 linguri lapte, sare.

Se topste untul intr-o tigaie. Se bat @la intr-un castron, se adautaptelesi sare céat
trebuie. Se toathpeste untul fierbintgi se amesteccu lingura la foc, p&nincep 8 se
Tntareasd.

146. JUMARI CU SLANINA

6 oua, 50 g sknina afumat (sausunci), 1/2 lingui unt, 3 linguri lapte, sare.

in tigaia n care se vor face jarile se pun buitele mici de ginina si se lag sa se
prajeas@ la foc potrivit. Separat se batabe cu laptele, se adaiugare (dat slanina nu
este prea®gati), se toar peste ginina rumeni si se amestecpe foc paa incep & se
intireasd. La fel se pot predi jumari cu sunc taiata marunt.
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147. JUMARI CU BRANZ A
6 ous, 1 lingui unt, 3 linguri.smintiaé, 2 linguri brinz ras, 3 felii de piine diate cuburi,
sare.

Se bat odle cu smantadnsi sare. Se toa#nin tigaia in care s-a infierbantat untul. Se
amesteg si cand incep®se prind, se pune branza gas

Se servesc cu garnitude cuibgyoare de paine pjite in unt.

148. JUMARI CU CEAPA

6 ow, 1 ceap frumoad, 1 lingui unt, 3 linguri lapte, sare.

intr-o tigaie se pijeste cu unt o ceaptaiata In felii foarte subri, cu griji, s nu se
nnegreasca. Deasupra se tdavuile batute cu laptsi putina sare. Se amestepara sunt
gata.

149. JUMARI CU PATLAGELE VINETE SI ROSII

4 rcsii frumoase, 1 #&tel de usturoi, 1 lingutd zahir, 6 o, 1 varita mijlocie, 1 lingui
faina, 3 linguri lapte, 2 linguri unt, 1 lingamuntui, sare.

Se culita de semire si se scurg de apa lor catevairanijlocii, bine coapte. Se pun intr-o
cratita cu unt, cu unael de usturoi gsfrdmat, sargi o buditica de zalir. Se lag sa scad

la foc mic, o iunitate de af. Se taie vaita in felii subiri de 1/2 cm, astfel incatisasi 10

— 12 felii. Se fierb ptin Tn af cu saresi setin sub teasc 20 de minute pentru ca apa din
ele 4 se scurg. Se dau apoi priniina si se pijesc in untut. Trebuie pregtite in ultimul
moment, altfel se moaie pésunt servite. Se face un scrobsolit din 6 od si se gaz pe

o farfurie de servit mai adaid_a mijloc se face loc cu o lingugi se toarfi sosul de rgii,

iar de jur imprejur se pun vinetelejite.

150. ROSII UMPLUTE CU JUM ARI

6 ouwa, 6 rasii frumoase, 2 linguri unt, 3 linguri lapte, 1 liag branz ras, sare.

Se pregtesc rgiile la fel ca la ochiuri in tomate (v. 142). Seqiase pregfesc junirile.
Cand rgiile Tncep & se moaie, se umplu fiecare cu jrmiar pe deasupra se presar
branz rasi. Se dau o clipla cuptorsi se servesc foarte fierhin

151. OMLET A

6 ouw, 2 linguri lapte, sare, 1 lingiuunt sau untui.

Tigaia pentru omléttrebuie & fie de fon& groad. Dac este sutire, omleta se arde Thainte
de a se coace. De asemenea trekufeesle nirime potriviti cu nundrul oualor, adic cu
un diametru de 25 cm la marginea de sus, pgage od.

Se bat odle, se adauglaptele sau o lingdarde smantaf) si sare. Se pune tigaia cu o
lingura de unt sau de untufa foc taresi cand s-a infierbantat, se toammuale bitute. Cand
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incep 4 se infreasd, se introduce pe dedesubt urtittau varful lat, sau se gga iute
tigaia, ca 8 nu se prind omleta pe fund. Cu ajutorul gwlui se impitureste omleta in trei,
dupa ce s-a pus garnitura darisi se servgte.

Garnitura la omlet poate fi de:

1. Piure de spanac sau foi de spanac intregiitegi inabusite Tn unt.
2. Raii Tnabusite Tn unt, dup ce s-au scos sennate.

3. Varfuri de sparanghel fiert in @pparite cu unt.

4. Brana, suna, etc.

152. OMLETA CU VERDEA TA

Aceleai cantititi ca pentru omleta simfglse adaugin plus 2 linguri de verdgatocat.

Dupa ce se bat aile si se adaug laptelesi sarea, se pune verdagfrunze de ftunjel,
marar si cozi de ceapverde) #iata foarte fin. Se coace gaomleta simpi.

153. OMLET A CU CIUPERCI

Acelegi cantititi ca pentru omleta simglin plus 250 g ciuperci, 1 lingude unt.

Se spal ciupercilesi se taie in felii foarte suibi. Se Tribusa in unt paa ce se moaigi
scade zeama pe care aalaSe incinge untul in tigaie. Se toanale batute; cand ncepas
se prind, se pun ciupercile. Se coace.

154. OMLET A CU CARTOFI

500 g cartofi, 4 ofy 1 lingui unt, sare, piper.

Se fierb cartofii cu coaja, se &t si se zdrobesc fierbtncu furculita. Se amestéccu
galbenwul, se adaugsare, pipesi la sfasit albusul batut spund. Se coace csi omleta
obignuita.

* ALT A OMLET A CU CARTOFI
500 g cartofi, 3 ofy 1/2 lingui untui, sare, piper, 1 linguti marar tocat.

Se cuita cartofii si se rad cruzi pearatoarea cu #uri mici. Se adaugouile, sare, piper,
marar tocat. Se amestecSe pune tigaia cu untupe foc bursi cand s-a incins, se toarn
compoziia. Cand s-a rumenit omleta pe o parte, se intaarem ctit si Se rumenge si pe
cealalti parte. Se sergte cu salaiverde.

155. OMLET A CU CARTOFI PRAJITI

Acelegi cantititi ca pentru omleta simglin plus 300 g cartofi, 2 linguri untur
Se cuiita cartofii, se taie subi si se pijesc in untut sau in ulei (v. 376). Cand sunt
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rumeni, se toathdeasupra aile batute cu laptai putina sare, ca pentru orice onilet

156. OMLET A ECONOMIC A

4 ouw, 2 linguri faina, 3/4 pahar lapte, drojdie cat o aud/2 lingu& untué, sare, piper,
verdeaa.

Se moaie cu pgina ap o budtica de drojdie cat o ndcmica, se adaugouile, faina, se
amesteg cu laptele (sau cu ap Se adaugsare, pipegi putina verdea tocaf. Se pune
tigaia cu unt sau cu untupe foc burgi cand s-a incins, se todrouile si se acopercu un
capac. Cand s-a rumenit omleta pe o parte, sertet@a un ctit si se rumenge si pe
cealalt parte.

157. OUA UMPLUTE IN COAJA LOR

6 ouwa, 1 linguia sméantaa, 1 felie de paine, sare, piper, 1 lingiimarar tocat.

Se fierb odle tari, du@ ce au fost bine gfate. Se las si se kceasad. Se taie in lung, n
douwa, cu un ctit ascuit, astfel incat  nu se sframe coaja. Se scot akul si galbenwul
pe un fund de lemn, iar cojile sedds o parte. Se toamul destul de @runt fira si se
zdrobeastingi de tot. Se adadg lingura plina de caimac sau de smartgnmiezul de la
o felie subire de franzel muiat in lapte. Se amesietotul pard nu se mai cungée painea,;
se pune sare, pipeirmarar tiat fin. Cu aceastpast se umplu ptin bombat cojile de ou,
se bat pe deasupra in pesmetsfise p#jesc in unt numai pe partea umplube servesc
calde.

158. OUA UMPLUTE CU BRANZ A

6 oui, 2 gilbenwuri, 2 linguri brinz, 1 lingua sméantaa, 1 lingu& unt, sare, piper.
Pentru sos: 1 ceea smantaa, 1 linguria faina, sare.

Se fierb odle tari. Se cuita si se taie in doduin lungune. Se scotilpenwurile si se fread
intr-un castron cu daugilbenwuri crude, puse pe rand. Se adabganza rag o lingu&
de smantan saresi putin piper. Se freacbine pa# se face ca o smantagroas. Cu
aceast compoziie se umplu allgurile pari in margini. Se presarcu branz ras si se
asazi pe o taw ungi cu unt. Se d la cuptor, la foc iute. Se face un sos dintr-oscede
smantaa cu puina faina si sare. Se gazi ouile pe farfuria de servigi se toaréi sosul
fierbinte Tmprejur.

159. CHIFTELE CA DE PIEPT DE PAS ARE

5 ouwa, 1 ceap, 1 felie paine, 1 cartof, 1 lingufaina, sare, piper, verdea 2 linguri untua,
1 lingura pesmet.

Se toaé ceapa rirunt si se pijeste Tn puina untu@. Se bat intr-un castron patruioca

pentru omlet, se pune sarg se toarfi peste ceapa fita. Se fac jurari si cand sunt gata
se dau la o partei se lcoreasé. Se trec apoi prin ngana, impreurd cu o felie de péaine
muiati In laptesi stoarda si cu un cartof, de prefefria fiert. Se amestécbine, se mai
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adaug un ou crud, o lingdrde fiina, sare, pipesi verdeaa tocati. Se fac chiftele, se dau
prin pesmeti se phjesc in untut. Se servesc cu salaterde.

160. OUA RASCOAPTE PORTUGHEZE

6 ouwa, 500 g rgii, 1 lingura unt, 1 lingué branz ras, sare.

Se fierb odle tari, se cuita de coaj si se taie felii. Separat se spalateva rgii nu prea
coapte, se scot sente si se taie felii. O parte din acestesiicse gazi pe fundul unei
farfurii rezistente la foc, bine ulgu unt. Se presapuina sare. Deasupra seadi feliile
de oui, apoi un rand de §0. Se gireaz, se pune unt topit, se pres&drana ras si se dau
la cuptor la foc potrivit.

161. OUA PRAJITE IN ALUAT

6 ou, 1 alby, 100 g &ina, 1 mharel ap@ caldi, drojdie cat o alun sare, 200 g ulei pentru
prajit.

Se fierb odle tari, se cuita de coaj si se taie Tn doiin lungime. Din timp se prétgste
astfel aluatul in care vor fi fite ouale: se cerneaina intr-un castron, se face loc la mijloc,
se pune o lingutd de ulei, un varf de ¢t de saresi un piharel de vin cu ap caldicica in
care s-a muiat drojdla. Se ame&ter furculia pam se obine un aluat #ra cocolai,
suliire ca 0 smantén(cantltatea de a@pdepinde de calitateaiifii). Se acoper cu o
farfurie si se lag s1 dospeastla loc cald 2 — 3 ore. Cu ga Tnainte de intrebutare, se
adaug un alby batut spuni; Tn aceagt past se pun pe rand juititile de ou, dutand 4
fie acoperite cu aluat, se sgotse p#jesc intr-o crati cu ulei, sau cu ulei amestecat cu
untui, bine incins. Se scot pe farfugese servesc cu salaverde. Uleiul imas de la
prajit se intrebuireaz la alte mandri.
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RACI, MELCI, MIDII

162. RACIFIERTI

18 raci, ap cat @-i cuprindi, sare, cfiva citei de usturoi, o frurizde dafin, ptine
condimente.

Se controlea¥zca tai racii care trebuie pregjti sa fie vii. Se fierbe atata agntr-o oal céat

Si acopere racii, nu mai mult. La patru litri deaege pune o lingdrplina de sare; in orice
caz, apa se gustleoarece ea trebui@ Be mai girati decéat se cere la gust. Se putivea
catei de usturoisi, dupi gust, ptine condimente, adico frunz de dafinsi un fir de
patrunjel, iar cine dorge, zarzavat de stépsi ceap. Se fierb la foc iute. Cand zeama
clocotate, se aruncinauntru racii, bine sgati in mai multe apai scusi, si cateva boabe
de piper. Sein pe foc nd cinci minute, nu mai mult, socotite din momentahd au dat in
clocot. Se las si se iceasé in apa lor. Sesazi frumos pe o farfurie, se pun imprejur
frunze de ptrunjel. Cine dorgte, poate & scoai maul din gaturi cand racii sunt Tawii,
Tnainte de a-i fierbe.

163. PILAF DE RACI

18 raci mijlocii, 3 1 ag, 1 lingui sare, 3 &ei de usturoi, 6 linguri ulei, 1 cgz mare de
orez.

Se fierb racii in apcu sare. Dupdorina se poate aaiga in ap zarzavat de sdpi ceaf.
Cand s-auacorit, se cuita de coaj, se scoate npal din gaturi, iar acestea Tmpreuou
labele sunt puse la o parte. De asemenea seigmtd 0 parte cateva carapace care se
umplu la sfagit cu orezsi servesc drept garnitiur Se indefirteaz stomaculsi cele dod
pietre albe, cand existiar restul de coji se piseahine n piulia de piati. Se Tncing intr-o
cratita trei linguri de ulei, se pun cojile pisafecand ncep &se rumeneasdcse sting cu
patru ceti de zeara in care au fiert racii. Se &sa fiarba bine. Se strecoarzeama printr-o
sita fina. Separat se incing trei linguri de ulei, se purezwl ales;i spilat si cand Tncepeas
se rumenead¢se adaugdola cesti de zeara in care au fiert cojile de raci. S& drezul la
cuptor 20 — 30 minutgl nu se mai umlil cu lingura. Cand este gata, gela o partesi se
amesteg cu labelesi cu o parte din gaturi. Se adaugn praf de piper. Sesaz ntr-o
forma de tabd, pastrand cateva linguri cu care se umplu carapaBele@istoarra din forma
pe farfuriesi se pun imprejur gaturilamagesi carapacele umplute cu orez.

164. SCORDOLEA DE RACI

18 raci mijlocii, 50 nuci, 1 felie de péine,tis@ catei de usturoi, 100 g ulei, 1 linguotet,
sare.

Se fierb racii. Se cita nucile de codjsi se piseaz bine intr-o piulia de piatd. Se adaugy

0 bucai de miez de paine alpmuiat in apa n care au fiert ragiiibine stors, dup gust,

putin usturoi pisat. Se freadine intr-un castron, punand cateipwlei, parm se face ca o
cremi untoad. Se adaugsaresi otet sau zeamde hmiie. Se gaz pe farfuriesi se pun

Tmprejur raci fiefi sau numai gaturilgi labele cuitite.
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165. MIDII FIERTE

2 kg midii, 1 pahar de vin, 1 cegdl frunz de gitrunjel, cimbru, dafin, 2 aei de usturoi,
sare, piper.

Casi la raci, o prind condtie la pregtirea midiilor este ca eleasfie cat se poate de
proaspete. Fieacsunt servite cu scoica, figré scoi@, trebuie mai intai foarte bine #ate,
chiar rase cu ¢itul, ca $ nu mai Emara urma de nisip. Nu s&in prea mult in af ci se
spak pe rand una cate una. Scoicile trebdidies bine Tnchise. Cand sunt intredeschise, se
introduce foarte pin varful unui cdit. Dac se inchid imediat, Tnseamiga sunt vii, daé

nu se inchid, insearairea sunt moartai trebuie aruncate. Ddpce sunt bine gifate, se pun
intr-o cratia Tncapatoare, nu prea multe odatpentru a fi cuprinse uniform deildura.
Cand sunt vii, mdiile se deschid imediat la fi&e adaug ceapadiata felii, mirodeniile,
sarea, piperwi un pahar de vin alb sau deiafe acopércrattasi se fierb la foc iute. Din
cand in cand se saltratita, astfel incatasvina toate in contact cu focul. Dagd0 — 15
minute, toate midiile trebuieadie deschise, deci gata. Se scot pe rand, se drnidap
jumatatea de scoicde care nu este prihgarnea, se pun intr-un castron. Se scurge
deasupra zeama din cratidar incet, pentru ca nisipul care s-a mai despierpe midii la
fiert <3 ramari la fund. Se servesc calde cu zéata Emaie.

166. MIDII PESC ARESTI

Aceleai cantititi ca mai sus, n plus 50 g unt proasi2 linguri pesmet, 1 lingérpatrunjel
verde tocat, 1 lingugd zeana de Emaie.

Se fierb midiile ca mai sus. Se scoate cu totuheardin scoit, setine la cald, dar nu
direct pe mgina. Se scurge zeama in alt vas, Seaspltta, se pune un pahar nu prea plin
de vin albsi 0 ceaj mica taiata foarte narunt. Se las sa scad la foc iute. Se adagg
zeama in care au fiert midiifese lag sa dea 2 — 3 clocote. Se trage pe margineginna
se adaug untul &iat in budtele mici ca 8 se topeascéa repegiepesmetul turnat in ploaie,
ca 4 nu faa cocolai, apoi @trunjelul si zeama deamaie. Se pun midiile in sgsse lag

pe foc, dardra si fiarba. Se servesc fierbin

167. PILAF DE MIDII

Acelegi cantititi ca la “Midii fierte”, in plus 1 cega cu orez, 2 linguri unt sau ulei, 1
ceap mica, 1 lingurita bulion, sare, piper.

Se fierb midiile cu ptina api si se scoate carnea dimtru. Se pfjesc yor in unt sau n

ulei o ceap mica, taiata marunt, si 0 cegca de orez ales, dfat si apoi bine uscat. Se sting
cu dou cesti din zeama n care au fiert midiile, la care dawaj, daG este necesar, zeam
de carne sau apSe pune bulionul de ¢id, sareasi piperul. Se d la cuptor. Cand orezul
este aproape gata, se pun midiile. oarr si se servgte fierbinte.
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168. MIDII PR AJITE

Acelegi cantitati ca la “Midii fierte”, Tn plus 1 ou, 2 linguriafna, 2 linguri lapte, sare,
piper, 100 g untdrsau ulei.

Se fierb midiile dup cum s-a aitat mai susi se scot din scoic Din ou, lapte, #ina, sare
si piper se face un aluat gros ca o smant&e iau midiile cu o furculi, se moaie in aluat
si se pun la @it Tn untui@ sau n unt fierbinte. Se servesc cu zeédmbmaie.

169. MELCI FIER TI

3 duzini de melci, 1 pahatet, 1 lingua sare, 1 pahar cu vin, 1 céaap morcov, 3 dtei de
usturoi, cimbru, dafin, sare, 10 boabe piper.

Melcii sunt mai gustg incepand din octombrie pain martie, cand se Tnchid pentru i@rn
cu o pojghia ca un capac, formatin sucurile lor Trtrite. Se pot méancs in lunile de
vara; in acest caz trebuiguti insa 15 zile intr-un paner inchis sau intr-o cuties-umt loc
racoros, ca &elimine toal murdiria din intestine, deoarece aceasta stgastul manarii.
Se spal melcii bine Tn mai multe ape. Da@u capac acesta se despringer «cu varful
unui cuit ascuit. Se pun intr-un vas 1apator si peste ei se toainun pahar detetsi o
lingura de sare de bétirie. Se amestéausor si setin astfel doé ore, pentru ca sucurilé s
se dizolve. Se scurg se spal in mai multe ape. Se fierb apoi cu 1/2 litru dé sgxe, un
pahar de vin, ceai morcovul tiate felii, mirodenii, sarei piper. Cand incepadiarba, se
ia spuma de 2 — 3 ori. Se acoperse lad si fiarba in clocote mici trei ore. Se scot din
SCOId si se servesc calzi, carhaie.

170. MELCI PR AJITI IN ALUAT

Aceleai cantititi ca mai sus, Tn plus 1 ou, 2 linguiirfa, 2 linguri de lapte, 1 linguti ulei,
1 lingura arpagic tocat, 100 g untusau ulei.

Se fierb melciisi se scot din scoic Cu dod ore Tnainte se face un aluat ca ddite, din
faina, lapte, o linguri de ulei, un glbenu; si sare. Inainte de a se pune lajiprse adaug
albusul batut spuni si arpagicul #iat fin. Cu un sfert de érinainte de a servi, se iau cate 8
— 10 melci odat, se moaie in aluat, se intorc cu o fundutientru a se acoperi comp#et
se introduc n untdrincing. Se repet operaia de 2 — 3 ori panse péjesc tai melcii.
Trebuie 4 se procedeze repede, pentru ca primii melci ssteaiprea mult la o parte, @an
sunt ultimii gata. Se servesc fierbjrcu o garnitui de gitrunjel puin prajit in untura.
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PESTE

171. CRAP RASOL

1 crap cam de 1,5 kg, ceazarzavat de sdpl piharel de aet, 2 | aj, 1 frunz de dafin,
sare, 5 boabe piper.

Se cui#ita pestele de solzki se scoate cu géijosul amar de la cap, care @mte patele la
fiert. Se culita Tnauntrusi se spal. In vasul special de fiert gele, se fierb un morcoviat
felii, o cea, o radacina sulire de ftrunjel, cateva felii de cartofi, o frunzle dafin,
saresi cateva boabe de piper. gRde ca@ta un gust deosebit dase adaugla fiert aet
sau vin alb. Tnainte de a punestsde la fiert, se apreste cu 4 — 5 linguri detet, ca &
pastreze culoarea albtruie a pieliei. Acest get se poate adga apoi la fiert. Dupce a
fiert zarzavatul, se trage cratila o parte, sesazi pestele pe gitarul vasuluisi se lad in
api. In momentul cand se punespse la fiert, apa nu trebuié snai fiarki, deoarece dac
pestele este cuprins brusc de @dura prea mare, pielea se strangearnea se desface.
Numai atunci cand existo indoiaf asupra prospenei pstelui, acesta se pune la fiert
direct in ag clocotiti. Timpul céat setine patele la fiert depinde de drimea lui. Se
cunogte daa este gata atunci candagand de o aripiodr se desprindesor. Patele rasol
servit rece se lassi se iceasd in ap. Se scoate apoi cuagarul, se gaz cu grip pe o
farfurie lungi, ca @ nu se sframe,si se garnisge imprejur cu zarzavatul fiegt cu frunze
verzi de ftrunjel sau cu felii dedméaie. Se sergte cu maionex (v. 47). Se poate seryi
cald cu unt.

172. PIFTIE DE CRAP

1 kg pste, 1/2 | ap, sare, 3 &tei de usturoi.

Se cuiita pestele ca pentru rasol. Se taie Btigotrivite si se pun impreuncu capul intr-o
cratita cu atata ap cat 4 le cuprind. Se fierb la foc potrivit. Se ia spugase adaug
putina sare. Sein pari ce zeama a seut destul, astfel incéat, luand o fiara intre degete,
si se simi cleioase. Dat pestele este fiert, iar zeama nu este destul de coratgnse
scoate pgelesi se lad i scad zeama cat trebuie. La nevoie se poataiga o foaie de
gelatimi. Se gaz pestele intr-o farfurie adarcsau intr-un castrogi deasupra se strecaar
zeama. Dup gust se poate adaug@uin usturoi pisat in zeamaaorita, Tnainte de a fi
strecural in castron. S@ne cateva ore la rece pentru é@ass inchege.

173. BURTA DE CRAP IN SARAMURA

1 crap de 1 kg, 1 lingu#i ulei, 1 linguria boia, sare.

Se alege un crap mai mare, seigigi se taie capui coada. Se despgi@estele in dod, in
lungime, se scot intbarele,sira spiririi si oasele rnai mari. Se ung jdtatile de crap cu
ulei si se frig la gatar, Intai pe o parte, apoi pe cedlalhtre timp se fierbe dpcu saresi
cu puina boia de ardei. Sesaz pestele in farfurie, se toainsaramura deasupsga se
servate rece, cu @maliga. Capulsi coada se fierb in cioftsau n piftii.
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174. MANCARE DE CRAP

1 crap de 1 kg, 1 lingarunt sau ulei, 20 fire arpagic, 1/2 lingutina, 2 pahare vin rai,
patrunjel verde, dafin, 2atei de usturoi, un praf de piper, sare.

Se cu#ta crapul, se taie In bag de marime potrivii si se lagd cu sare pénhce se
prediteste sosul. Se pune la foc intr-o ctat linguid de unt sau ulei cu arpagicul &tit si
oparit. Cand arpagicul Tncepei se inglbeneasg, se pune dina. Se amestécpe foc 5
minute. Se adaudg vinul, pitrunjelul verde, frunza de dafigi usturoiul pisat rirunt.
Pentru ca mirosul de usturai su fie tare (dup gust), acesta se pune rigd8Mmatsi se
scoate Thainte de a, servi. Seilas fiarba acoperit un sfert de @rSe pune pgele cu un
praf de piper, se lasi fiarba Thabusit pina este gata. Se segte cald. Aceeg méancare se
poate face din pée amestecat, de exemplu: ktiyca, tipar.

175. GHIVECI DE CRAP

1 crap de 1 kg, 3 linguri ulei, 1 cead morcov, 1 ptrunjel, telina, 2 linguri bulion sau 4
rosii, 0 mara de mazre, o ma#a de fasole verde, 5 boabe de piper, sare.

Se cuiita pestele, se taie Tn bidd, se di saresi se lad si stea pal se pregteste zarzavatul.
Se pijeste In ulei ceapaatata felii; cand este ingbenita se adaugy un morcov, un
patrunjel si telina, taiate felii; cand acestea incepse moaie, se adaubulionul subiat cu
apa sau rgiile, mazirea, fasolea verdaiati in buciti, cateva boabe de piper. Cand sunt
aproape fierte, se pun dolinguri de uleisi pestelesi se lad si fiarba Tnabusit la cuptor.
Mancarea trebuieadfie sazuti; da@ se observinsi ca scade prea targ pestele nu este

nca gata, se mai ada@igpuina api. Se servge rece.

176. PLACHIE DE CRAP

1 crap de 1 kg, 3 linguri de ulei, 3 cepe mijlodiipahar vin rgu, 1 lingué bulion, 6 felii
de Emaie, 2 foi de dafin, 5 boabe de piper, sare.

Se pregteste patele la fel ca pentru pjit (v. 178). Se pijesc in ulei cepelaiate felii. Se
sting cu vinul reu, la care se adafigpulionul, Emaia, foile de dafigi piperul. Se pun atat
pestele, catsi uleiul in care a fost @jit, trecut printr-o sii. Se d la cuptor & fiarba
Tnabusit, park scade cat trebuie. Se sefteerece. Plachia se poate pigegi cu petele
nepajit.

177. CRAP LA CUPTOR

1 crap de 1,5 kg, 3 linguri ulei, 1 pahar vin @lxcepe, 2 &ei de usturoi, 2 foi de dafin, 5
boabe de piper, 1 lingiubulion de ragii, sare.

Se cuidita crapul, se &reaz pe afali si inauntrusi se lag s stea cel ptin un sfert de ar.

Se gaz intr-o cratia lungi in care & incaf bine. Se pune ceapaidata fetii sukiri,
usturoiul, vinul, uleiul, foile de dafin, piperwulionul de rgii si sarea. Se unge bine crapul
cu ulei, se & la cuptor, saine o o# si jumatate. Se unge din cand in cand cu sosul din
cratita. Daci scade prea mult nainte de a fiteée gata, se mai punetpui api. Inainte de
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a servi, se scoate usturoiul.

178. CRAP PRAJIT

1 crap de 1 kg, 100 g ulei, 2 lingudira, sare, ptrunjel verde.

Se cuiita psstele, se taie in bdg de mirime potrivia si se 4reaz. Se pune uleiulasse
infierbante. Se usamestele cu o carfy se d prin faina si se phjeste pe ambele 3ot Tn
uleiul fierbinte. Se sergée cald, este bun 1asi rece. Se gz pe o farfurie lung, iar
Tmprejur se pun frunze deitpunjel. Se poate pji si in pesmet; Th acest caz s& kin
faina, se moaie Tn ogi in pesmet Thainte de a seijpr

179. BIBAN IN SARAMUR A

1,500 kg biban, 2 linguri sare, 1 lingidrde boia, 1 pahar ap

Bibanul se cuita mai greu de solzi. De aceea intai se fiigapoi se rad solzii. Se ciii
pestii Tnauntru si se spal, se usut si se pun & se frigi direct pe plita incirssi bine
pregirata cu sare. Se intorc pe o pagi@e cealalt, incet ca&nu se sframe. Pe risuia ce
sunt gata, se pun pe un fugidusor, cu un ctit, se cu#ita solzii si negreala amas de la
fript. Se g@az intr-o farfurie adancsau intr-un castron, se toamys fiarta si sarata in care
se punssi un ardei mic, iute sau goa boia de ardei. Se segte rece cu maliga. Cine
tine gi-i curge Intai de solzi, poaté $ncerce cuazatoarea de legume.

180. GUVIZI PR AJITI

1,500 kg guzivi, 100g ulei, 2 linguriiha, sare, ptrunjel verde.

Se cudita guvizii, se dreaz si se lag sa stea o juritate de af. Se usug cu o carp curah,
se dau indina si se pgjesc in ulei fierbinte. Sesaz pe farfurie, cu frunze deipunjel. Se
servesc cuiimaie.

181. SAL AU RASOL

Se folosesc acelgiecantititi ca la crapul rasol (v. 171).
Se pregteste la fel casi crapul.

182. SALAU CU MAIONEZ A

Se fierbesalaul. Se scurge bine de @pse scot cu gdjtoate oasele. Carnea se desface mai
usor cand pgtele este cald. Se scoate carnea cat mai Tratr&sgaazi pe o farfurie lung

de forma psgtelui, se toarla deasupra un sos de maicihdx. 47). Se pun imprejur, dap
gustsi dupa posibilitate, foi de salatverde, aspic, gaturi de raci, fgkude castravein otet

etc.
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183. FILEU DE SALAU PANE

1salau de 1 kg, 2 oty 2 linguri faiua, 3 linguri de pesmet, sare, 100 g ulei.

Se cuiita unsalau mijlociu. Se taie capyl coada. Se desface exact in @ida lungirne. Se
curita de piele, se scoat@ra spiririi si Se obser¥ si nu mai Bmina oase. Seaseaz si se
lasi si stea o juritate de at. Se d prin faina, apoi prin owsi prin pesmeti se pajeste in
ulei fierbinte. Se sergge cu maionezsau cudmaie.

184. STIUC A UMPLUTA FIART A

Osstiuca de 1 kg, o felie de paine, 1 lingwte lapte, 1/2 cgaa ulei, 2 od, foi de gtrunjel,
sare, piper. 1 morcov, 1 cea@ cartofi mijlocii, 2 | ag.

Se cuiita stiuca. Se scoate pielea cu aterca 4 ramarn intreag. Cine este indemanatic
face o simpl taietura pe burd, apoi cu ajutorul unui ¢it mic si nu prea dios, incepe &
desfad pielea, astfel incéat la stitrpielea amane pring numai de cap. Se poate drsia
de la Tnceput capul, apoi se desprinde pielea tgigi® scoate de pe gie ca 0 mnusa
ntoard pe dos. Se spglse freag cu puina saresi se lad la o parte. Se desface carnea de
pe oase, se trece prin gim@ de tocat, impredncu miezul de la o felie de paine muiat in
laptesi stors. Se fredctotul bine cu ulei, se adauguile, pitrunjel tocat, pipesi putina
sare. Se umple pielea glituca bine stoars de aj. Se d forma patelui, se coase pe unde
s-a umplutsi se gaz la loc. Se pune intr-o cratilunga la fiert, cu ap si sare, zavasi
cartofi si toate oasele care s-au scos digtqeSe |as sa fiarba. Se g@az in farfuriesi se
toarri deasupra inia zeani strecurat. Imprejur se pun cartofi§i morcovii fieti. Se
servate rece, cuamaie, sau cakdcu unt sau cu sos desiiqv. 63).

185. STIUC A UMPLUT A LA CUPTOR

Acelegi cantititi ca mai sus, in plus 2 linguri de unt.

Se pregteste patelesi umplutura la fel ca mai sus. Dupe se umple, se pune untul Tntr-o
cratita lungi, se gaz psstele si se di la cuptor. Se unge din cand in cand cu untul din
cratita. Se servge caldi, cu Emaie.

186. PLATICA LA CUPTOR

1,500 kg pitica, 3 linguri ulei, 2 linguri ¢et, sare, piper, 1 lingaipatrunjel verde tocat.

Se cuiita pestele, se spalsi se di sare. Se ldissi stea cu sare o juitate de af. Se pun
cateva linguri de ulei intr-o tayse aaz pestelesi se di la cuptor, la foc mijlociu. Sgne
aproximativ o of. Din cand in cand se unge cu uleiul dinaita@and este gata, seaa
pestele pe o farfurie. Se toarmtetul in tav, se amestéccu sosuldmas, se puneaprunjel
tocatsi se potrivgte de sargi piper. Se toarhpeste pgele din farfuriesi se servgte dup
ce s-a maidcorit.
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187. MANCARE DE LIN

1,500 kg lin, 100 g unt topit, 1 lingufaina, 1 mam de ciuperci, 1 ceap sare, piper, 1
paliar de vin, 1 gbenu;.

Se cuiita de solzi céiva psti mai mici, se taie capetele, se degpicdou in lungimesi se
scoatssira spiririi. Se spal in mai multe apei setin un ceas cu sare. Se usuge dau prin
faina si se pajesc puin in unt infierbantat. Se dhusa separat Tn unt cateva ciupesci
ceapadiata felii. Se amestecpentru casnu se ardl Se pun n crat cu pete, se adaug
sare, piper, vinul amestecat ctaafe d la cuptor 8 fiarba pari cand psgtele este gata. Se
bate sosul cu unatbents.

188. IAHNIE DE LIN

1,500 kg lin, 100 g ulei, 1 lingaifaina, 4 cepe mijlocii, 2 linguri bulion, sare.

Se pregteste patele du@ cum am attat mai sus. Seadprin faina si se péjeste in ulei.
Separat tot n ulei, se gpeste ceapaasiata felii suktiri, peste care se toarmulionul sulat

Cu O cegca de ajp. Se gaz psstele Tn cratia impreurd cu sosul de cedpSe d la cuptorsi

se lad s fiarba Tnabusit o jumatate de aof. Se potrivete de sare. Se segte dup ce s-a
mai facit.

189. SCRUMBII RASOL

Se cuiita si se fierb la fel cai crapul. Se servesc calde améie.

190. SCRUMBII LA TIGAIE

1,500 kg scrumbii, 1 lingdrulei, 1/2 kmaie, frunze degtrunjel.

Se cuita scrumbiile, se taie in dadn lungsi se gireaz. Se incinge bine tigaia pe foér#
untsi fara ulei, deoarece scrumbiile fiind grase,alasngure gisime. Se usucbine ntr-o
carpi curati, se ung cu pin ulei, se pun apoi in tigaia Incingi se pgijesc pe amindau
partile. Se gaz pe o farfurie lung, cu garnituf de felii de dmaiesi frunze de ptrunjel.
Se servesc cuinaie.

191. CALCAN FIERT

1,500 kg calcan, 21 apsare, 6 cartofi mijlocii, 50 g unt prodsp

De obicei calcanul nu se segte@intreg. Cand este deinme potrivii, se cufita Tnauntru,
se taie cu un foarfece mare coadédnotitoarele de jur Tmprejugi se spal bine Tn mai
multe ape. Se face dieturda in lung pe partea unde pielea este neagproape dgira
spirarii, astfel incat la fiert pgele 4 fie patruns la fel de @dura. Se gaz pestele in vasul
special de fiert pge cu partea afbin sus, cu aprecesi putina sare. Se pune la foc mare
pari incepe & fiarba. Se trage apoi pe margineasind si se lad si fiarba in clocote mici.
Se inceartcu un chibrit. Cand lemnul irfftiusor in partea cea mai gréapestele este fiert.

Se cuiita de piele, sesaz pe farfuriesi se servgte cu cartofi fieti si cu unt.
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Pestele &iat din bucat se fierbe in acejafel. Foarte gustos este ficatul de calcan. Séepoa
pregiti fiert sau pijit, casi pestele.

192. CALCAN PRAJIT

Se cuiita, se taie buiti potrivite si se pregteste ia fel cai crapul (v. 178).

193. CALCAN PRAJIT IN UNT

1,500 kg calcan, 3 linguri lapte, 100 g unt togitlinguri faiina, 50 g unt proasiy, 1/2
lamaie, frunze dejrunjel.

Se cuita calcanulsi se taie in buiti potrivite, care sein un sfert de crintr-un castron cu
putin lapte. Se incinge unt intr-o tigaie. Se scurgifile din lapte, se dau pririiha si se
prajesc in unt. Sesaz pe farfurie, iar deasupra se taatmt proaspt topitsi putina zeani
de bBmiie. Se presarpatrunjel verde, tocat. Se segte foarte fierbinte, cu cartofi figr
asezai imprejur.

194. CALCAN LA CUPTOR

1,500 kg calcan, 3 linguri unt, 1/2 linguiaina, 200 g smantéan sare, piper.

Se cuiita un calcan de amime potriviéi si se pregteste ca pentru fiert. Se unge cu unt o
farfurie rezisteri la foc. Se &eaz calcanul cat trebuie, sgaga in farfurie cu partea aib
n sus. Se strope bine cu unt. Se acogetu un capac sau, datipseste, cu o codl de
hartie allhi mai tare, de #rimea farfuriei. Se & la cuptor la foc mijlociu, se&ine
aproximativ o o&. Se unge din timp Tn timp cu untul din farfurie Tcearg cu un chibrit,
casi calcanul fiertsi cand este gata, se scoate din cugtee cuita de piele.

Separat se Titzeste o juniitate lingué de unt. Cand este fierbinte se pune tot aitd &i

se amestecfira a kisa 4 se inglbeneass. Se adaugsmantana, turnacate o lingu, si

se amestecmereu. Se adadgaresi piper. Setine la cald, intr-un vas cu afierbinte. Cu
10 minute Tnainte de a servi, se t@asosul in farfurie peste calcan. Se sgevdoarte
fierbinte.

195. MARINAT A DE PESTE

1,500 kg pste, 100 g ulei, 2 linguriaina, 2 linguri get, 2 linguri bulion, 2 foi de dafin, 10
boabe piper, sare.

Se pregteste patele la fel ca la cel gjit in ulei. Se las si se Eceasa. In tigaia In care s-a
prajit pestele, se mai adadgilei si cand este fierbinte, se pune un varf de liagie fina,
care se stinge cutet de vin ndoit cu &p Se adaug bulionul de rgii, foile de dafin,
piperul. Pentru 1 kg de gie sunt necesare dogssti de sos. Se potrigee gustul Srat si
acru. Marinata se poate face din crap, nisetruymetc.
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196. ZACUSCA DE PESTE

1,500 kg pste, 100 g ulei, 2 linguridna, 1 castravete mic int@t, 1 morcov, 1 grunjel,
500 g raii, 1 ceap, 2 foi de dafin, 10 boabe piper, sare.

Se cuiita pestele, se spélsi se taie felii. Se @lsare. Se usddntr-o car@, se #valeste prin
faina si se pajeste in ulei incins. Separat se fierb cuip@iap un castravete murat neo,
un morcovsi un patrunjel, toate diate felii. Intre timp se fierb dile si se trec prin si; se
amesteg cu zarzavatulsi cu castravetele fiert, se adauguina cea@ prajita si se
potriveste de sare. Dupcateva clocote, se adaugestele pejit, frunza de dafinsi boabele
de piper. Sedlla o parte, se seryte rece.

Zacusca de pee se poatedstra mai mult vreme. In acest caz, giele nu se @ prin faina
Tnainte de a fi prajit. Zacuscacorita se @az in borcane, se acopecu hartie pergament,
se leag si se fierbe o juritate de af intr-un vas cu ap

197. PESTE LA CUPTOR

1,500 kg pste, 1 lingud faina, 1 lingui unt, 2 ceti zeand, 2 linguri bran ras, sare.

Se intrebuireaz orice fel de pge fiert, @ruia i s-au scos cu atgm oaselsi pielita. Daé
pestele a #mas de la massi s-a fcit in farfurie, se pune in apa in care a fjedetine pe
marginea mgnii pani se indlzeste. Se scurge bine de a@p cat este int fierbinte se
curita de oasai de piele.

Se face un sos alb cu o linguwle fina, una de ungi zeama in care a fiert gele. Se
adaug n sos dodilinguri de bran rasi. Se aaz pestele intr-o forni rezisteni la foc, se
toarri deasupra sosul, se presau branz rasi si putin unt proasgt. Se d la cuptor, la foc
iute. Este gata indate prinde culoare.

198. PESTE LA CUPTOR CU MACAROANE
500 g pste, 300 g macaroane, 1/2 linguiaina, 1 linguid unt, 2 ceti lapte, 1 lingu&
branz rasi, unt proasft cat o nua.

Se intrebuireaz resturi de orice p#e fiert, Gruia i s-au scos oasefe pielea.Se fierb
macaroanele in &pcu sare. Se face un rént@in faina si unt. Se stinge cu lapte sau cu
zeama in care a fiert gele. Se lascateva minuteasfiarba.

intr-o farfurie rezisterit la foc se pun cateva lingtei de sos. Sesaz apoi budtile de
peste si din nou cateva lingure de sos. Deasupra se intind macaroanele bineesaas
toarri restul de sosi se presarbranza rassi cateva, bustele de unt. Seada cuptor. Este
gata cand s-a rumenit deasupra.

199. PESTE LA CUPTOR CU CIUPERCI

1 kg pete, zarzavat de sap500 g ciuperci, 2 linguri unt, 1 lingurfaina, 1 ceaca
smantaa sau lapte, 100 g brénhrasi.

Se fierbe Tn apcu sarsi zarzavat, morun, nisetru saésprugi. Dupi ce s-a &corit, se taie
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buciti mici. Se cuiita ciupercile, se taie felii nu prea subsi se iribusa cu o lingué de

untsi sare. Se face un rastdintr-o linguéi de untsi o lingura de fina, si se stinge cu o
cegca de smantadnhsau cu lapte. Separat se pitegte branza radis(sau cgcaval). Se unge
o forma rezistend la foc cu unt. Sesaz alternand, randuri de ge, ciuperci, sos, braaz

Ultimul rand trebuie &fie de sos; se presdiranza, sedla cuptor § se rumeneasc

200. CHIFTELE DE PESTE

250 g pste fara oase, 2 chifle, 2 ay 2 linguri branz rasi, sare, piper, 2 linguriaina, 100
g untug sau ulei.

Se fac din orice rest de gte fiert, morun, pstrugi, salau saustiuca. Se scot cu ggjtoate
oaselesi pieleasi se toaé pestele mirunt. Se adaugchiflele muiate in apsi bine stoarse,
ouile, branza ras sarea, piperul. Se amestdotul bine Tmpreufn Se fac chiftele rotunde
care se dau priraina si se pgjesc in untuf sau n ulei tieromte. Se servesc cu sos gie ro
(v. 63).
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TOCATURI

201. PARJOALE MOLDOVENE STI

750 g carne magy 1 ceap miilocie, o felie de piine, 1 morcov, 1 cartofpd (sau o ligux
de fiind), sare, piper, verdeatocat, 2 linguri pesmet, 100 g untur

Parjoalele se pot face din carne deayaite porcsi de miel. Se @ prin maina de tocat
carne macr mai gésua. In cazul cand carnea nu este de loc gras adauiy cand se
toad prin matna, o lingui bun de jundri ramase de la topitul unturii. Odatu carnea, se
da prin maina si o ceap tocat, prajita in puina untus, iar la sfigit miezul de la o felie de
paine groascat dod degete, muiatin af si stoard. Este bine ca tatura 4 fie dat inca
o dat prin maina. Pentru ca parjoalelé $ie mai fragedai mai pufoase, se pot agga un
morcovsi un cartof, cuititi si dati prin maina odat cu carnea. Se adaugn ou care poate
fi Tnlocuit la nevoie cu o lingdrde fina, apoi sare, un praf de piper,tpupatrunjel sau
marar tocat fin. Se amestecu o lingud de lemn. Separat, pe un fund, se piete
pesmetul. Se ia cu lingura din #bara, se fac cu mana pegoare rotunde, care s@vilesc
in pesmetsi, se turtesc pe fund cu wul, pentru a épata forma dorif, lunguiaa sau
rotundi. Se pune untura intr-o tigaie la focand este bine inciisse pijesc parjoalele pe
ambele prti.

202. PERISOARE CU SMANTAN A

Pentru to&tura, acelea cantititi ca mai sus. Pentru sos: 1 ggade smantan 1 linguria
de fiina (sau 1 lingut unt, 2 linguri &ina, 1 ceaca am, 2 linguri smantai), 1 linguria
marar tocat.

Se pregteste carnea de tatura ca mai sus. Se fac in n&@mici pergoare rotunde, care se
dau in fina si se pgjesc Tn untut. Se gaz intr-o cratid. Se toard deasupra smantén
batutd cu o lingué de &ina. Se adaugo lingurita de ndrar tocat fingi se potrivgte de sare.

Pentru a se face economie de sméntéa face separat un rantdb dintr-o 1/2 lingut de
untsi o lingura de fiina. Se stinge cu o cgal de aj (sau de lapteyi se adaug o linguia
sau doé de smantadnh Se pune sarg marar ca mai sus. Se toardeasupra pegoarelorsi
se lad i fiarba puin la foc mic. La un foc prea iute, smantana se tai

203. CHIFTELE CU SOS DE ROSII
Pentru toétura, aceleai cantititi ca la ,Pirjoal® moldovengi". Pentru sos: 500 g b, 1
lingura imtura, 1 lingurka faina, 1 budtica de zalir, puina frunzi detelina, sare.

Se face toftura ca mai susi se formeai chiftele rotunde care se dau priink si se
prajesc in untuf. Se pun intr-o cragti. Se face un sos desiio(v. 63), se toar deasuprai
se lag s dea cateva clocote la foc mic.
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204. CHIFTELE MARINATE

Pentru toétura, aceleg cantitati ca la “Parjoale moldovegt’. Pentru sos: 500 g 0, 1
lingura untug, 1 lingurka faina, 1 lingui otet, 1 budtica de zalir, sare, 2 foi de dafin, 10
boabe de piper.

Se pregtesc chiftelele ca mai sysse gaz intr-o cratia. Se face un sos desiioin care se
adaug otetul, foile de dafirgi piper. Se toarh deasupra chiftelelaii se lag si dea cateva
clocote la foc mic. S@n calde la cuptor.

205. CHIFTELE MARINATE CU TARHON

Aceleai cantititi ca pentru “Chiftele marinate”, in loc de dafinletftura mica de tarhon.
Se pregtesc la fel ca mai sus @adyind tarhon in loc de foi de dafin.

206. ARDEIUMPLU TI

12 ardei grgi mijlocii, 750 g carne maar 1 felie de paine, 1 ceap3 linguri orez, 1
lingurita marar tocat, sare, 2 linguri untyrl lingu& bulion, 1 linguria faina, 2 linguri
smantan, 1 ceaca ap.

Se di carneg;i o felie de piine muiatsi stoard bine prin maina de tocat. Cand carnea este
slaki, se adaugsi o lingura de jumari ramase de la topitul unturii. Separat sé&jgsc n
putina untu@ ceapa diata marunt si orezul alessi spilat. Se sting cu gina ap si se
amesteg cu carnea. Se aleg ardei gréSe taie un capac in jurul coeli se cuitd de
seminte. Dad ardeii sunt iy, se ofresc in ap clocotiti, in care sein cinci minute. Se
scurg binesi se umplu cu tottura.

Tnainte de a fi gezai cu sos in crati, dupi ce se umplu, ardeii trebuieajti ntr-o tigaie
CuU puina untui. Se gaz in cratia si se toami deasupra un so&dut din fiina, bulion de
rosii si api. Se acopérsi se pun 8 fiarba Tnabusit la cuptor. Tnainte de a servi, se pun #lou
trei linguri de smanténsau se sergee smantana separat in sosier

207. DOVLECEI UMPLU TI

6 dovlecei mijlocii, 500 g carne macrl felie de piine, 1 ceapgmica, 2 linguri orez, 1
lingurita marar tocat, sare. Pentru sos: 2 linguri ufatdrceap mica, 1 linguria de fina, 4
rosii, sare.

Se pregteste tocGtura ca pentru ardei. Se aleg dovlecei cat mai egatirime, se rad de
coap, se taie In dausi se scobesc de miez. Se umplu cuittad. Se p#jesc apoi pe toate
partile in untua. Dad ramane todtura, se fac mici pegbare, se @jesc in untuf si se
asaz in cratta, Tmpreurd cu dovleceii. Se face un sos cu o cetimti si ingalbeniti Tn
untu, puina faina si apa. Se pun rgile taiate budti. Se dau la cuptoradiarba Tnabusit.
Cand sunt gata, se adawgmmantana sau se seyteeseparat in sosier
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208. CARTOFI UMPLU TI

12 cartofi mijlocii. Pentru tattura si sos, acelea cantititi ca la “Dovlecei umplti”.
Se cuiita cartofii, se scobesg se pregtesc la fel ca dovleceii.

209. CHIFTELE DE CARTOFI CU CARNE

400 g cartofi, 250 g carne, 1 céaf ou, 1 lingux faina, sare, piper, 100 g untusau ulei.

Se fierb cartofii, se céta si se trec prin mgna. Se amesteéccu o lingué de fina, un ousi
carnea datprin maina si prajita cu puina ceap. Se adaugsaresi piper. Se fac chiftelele
ca mai susi se pgjesc in untuf sau n ulei. Se servesc cu sos gé.ro

210. GULII UMPLUTE

12 gulii mijlocii, 400 ,g carne magyr1 felie piine, 1 cedpmica, 1 lingura orez, 1 lingu
marar tocat, sare. Pentru sos: 2 linguri uiitdr/2 lingui faina, 1 ceaca zeani de carne
(sau ap), 1 lingusé bulion, 5 budtele zalir, sare.

Se aleg gulii tinere, cam de acgigaarime. Se cuita, se scobesg se umplu cu o tatura
ca pentru ardei. Sesazi in cratta si se toard deasupra un sogdut dintr-un rantga de
faina cu untud, stins cu zeamde carne la care se adadmlion de rgii si putin zahar ars.
Dupa ce fierb pe mgna, se dau la cuptor.

211. ROSII UMPLUTE

12 rasii frumoase, 600 g carne magcrl felie de paine, 2 linguri orez, 1 céagare, 1
lingura untu@, 2 linguri smantéain

Se face tadtura ca pentru ardei (v. 206). Se alegirmtunde, netede. Se taie capacul, se
golescsi se scot semiele. Se umplu cu tatura, se gazi capacul la logi se pun in crati.

Din miezul scos, trecut prin 8jtse face un sos ca pentru ardei, se topaste rgi si se
fierb Tabusit la cuptor. Tnainte de a servi, se adasmantaa. Tocitura se poate prétj de
asemenea ca pentru musacaua de vinete (v. 216).

*ALTE RO SIl UMPLUTE

12 rasii frumoase, 400 g carne deefi, 50 g sinina fiarta, 3 linguri pesmet, 1 ou, 1 lingur
smantaan, verdes tocat, sare, piper, 2 linguri untiurl lingui faina.

Se pregtesc rgiile ca mai sus. Se face o umplututin carne de vel, dat prin maina cu
o felie de sinina fiarta. Se adaugpesmetul, un ou, smantana, sare, pjpputina verdeag
tocati fin. Se ung regile Thauntrusi capacele cu o parda prin ou, se umplygi se gaz
capacele la loc. Se punsiige intr-o cratta, iar deasupra se todmn sos de g (v. 63). Se
dau la cuptor.
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212. VINETE UMPLUTE

6 vinete potrivite, 500 g carne magcd ceap, 1 lingui untui, 1 ou, sare, piper. Pentru
sos: 1 lingui untui, 1 ceap, 1 lingui faina, 1 ceaca ap, 1 lingui bulion.

Se aleg ptlagele vinete mai mici, de aceeanarime, se taie cozilgi se opresc cinci
minute Tntr-o oa cu ap clocotii. Se scot, seicoresc cu aprece, apoi seén 1/4 ok sub
teasc, pentru ca apa msi din ele. Se scobesc. S& chrnea prin m@gna, se péjeste n
untul@ cu puina ceaf, se adaugsare, pipesi un ou. Se umplu vinetele. Se face un sos
dintr-o lingu@ de untuli, 0 ceap taiata marunt si faind. Se adaug ap, puin bulion si
miezul scos din vinete. Déapce a fiert, se strecaalprin siti. Se toara peste vinetele

asezate n crati. Se lag s fiarba Tnabusit. Tnainte de a servi se dau o jtate de of la
cuptor.

213. MERE UMPLUTE

12 mere mijlocii, 500 g carne méagil lingué untui, 1 ou, sare. Pentru sos: 2 linguri unt
sau untut, 8 buctele zalir, 1/2 lingurta faina, 2 ceti zeana de carne (sau ap sare.

Merele nu se cuta de coaj. Se spdl, se taie unapacel la partea cu codi Se scobesc. Se
da carnea prin mgna. Se péjeste puin in unt sau in untérsi se adaug un ousi sare. Se
umplu merele, se pun capacele deasgipse gaz intr-o cratia cu unt. Se face un sos cu
zahir ars, un praf deaina si zeand de carne; se toatrdeasupra. Se fierb dlusite la
cuptor.

214. MUSACA DE VARZ A

1 varz mijlocie, 750 g carne magrl ceap, 4 linguri untud, 2 linguri pesmet, 4 linguri
smantaa, sare, piper.

Se phjeste in untudi, cu puina ceap, carnea datprin mgina. Se adaugsaresi piper. Se
aleg foile de la o vaizfrumoad, se taie cotorul, se @pescsi se scurg bme. Se unge o
cratita cu untud si se presar cu pesmet. Sesaz cateva foi pe fund, apoi un strat de came
tocat si din nou un rand de foi de varzSe repet aceast operaie de 2 — 3 ori, panhse
ispravesc carneai varza. Deasupra se presgresmet, se pune unt sau uaflesmantaa
amestecatcu un praf de sare. Sé [ cuptor. Cand este gata gstoarri.

215. VARZA CLUJASCA

1 varz miilocie, 750 g carne matrl ceap, 4 linguri untué, 1 ceaca smantaa, sare,
piper.

Se pijeste Tn untudi, cu puina ceaf, carnea datprin maina. Se toag potrivit de narunt

o vara frumoag, se ofireste cu ap clocotii cu sare, se scurge foarte bine. Se unge o
cratita cu o lingué de untuf, se pune un rand de vayaunul de carne, o lingérde
smantaa si se continé alternand vai camesi smantag. Ultimul rand trebuie &fie de
smantaa. Se potrivete de sargi piper. Se d la cuptor.
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216. MUSACA DE VINETE

4 vinete mijlocii, 750 g carne magrl morcov, 1 cartof, 2 cepe, 1 ou, 2 linguri sraéit
sare, piper, 4 linguri untay 2 linguri fiina, 1 lingui pesmet, 4 rgi sau 1 lingud bulion, 1
ceaca zeanm de carne sau ap

Se aleg vinete mijlocii. Se taiérf si se curee, in felii groase de un deget. Sair@sc cu
apa sirata si se gazi sub un fund cu o greutate pe el, £3a scurg.

Se di prin magina carnea impredincu morcovulsi cartoful crud. Se f@jeste carnessi
ceapa diata marunt cu o lingui de untui. Dupi ce s-a icorit puin, se adaugun ou,
smantaa, saresi piper. Se scot vinetele de sub teasc, se av@ntunservet, se dau prin
faina si se p#jesc in untut, fiecare felie pe ambeleipi, Vinetele se pot f@fi si fara a fi
oparite. Intr-o cratia ungi cu untuél si presirati cu pesmet sesazi un rand de vinete, un
strat de carnesi asa mai departe, pérse ispiivesc carneai vinetele. Este de preferat ca
ultimul strat 4 fie de vinete. Deasupra se taamceaca de zearai de carne cu o lingérde
bulion de rgii, sau se prin catevagiotaiate felii. Se d la cuptor § scad. Cand este gata,
se istoand pe o farfurie. Pentru a economisi untgrdotodati pentru ca méancarea fie
mai woar, se pot pregji vinetele nepijite in untui. Astfel, vinetele diate felii se plijesc
usor, pe ambele guti, direct pe plita potrivit de incids Pe nisuia ce se rumenesc, se pun
intr-un castron présate cu ptina sare. Se aca@p si setin i se abureaécpari ce se
prediteste carnea pentru musaca. Se face apoi musacaeleckarhai sus.

217. MUSACA DE CARTOFI

Aceleai cantititi ca pentru “Musaca de vinete”, in loc de vinet® 40cartofi; nu se dau
prin faina la pjit.

Se poate pregj cu cartofii cruzi sau fier. Cartofii cruzi se cuita, se taie felii groase de un

deget. Se pajesc foarte ptin in untué, pe ambele Pti. Pentru rest se procedéda fel ca
la musacaua de vinete.

218. MUSACA DE DOVLECEI
3 dovlecei mijlocii; pentru tatura si pentru rest, acelgacantititi ca la “Musaca de
vinete”.

Se rad dovleceii de ccajSe taie felii rotunde de grosimea degetului. Heaz si se lag
un sfert de ar si se scurgjde afd. Se usu cu o carp, se dau indina, se péjesc In untut
pe ambele frti. Pentru rest se procedéda fel ca la musacaua de vinete.

219. MUSACA DE CONOPIDA
1 conopid frumoad, 500 g carne ma&r 1 ceap, 3 linguri unt sau untér 1 ou, sare,
piper, 2 linguri pesmet.

Se rup buchetelearfi cotoare, de la o conopidrumoad, se spadlsi se fierb pe juritate in
ap cu sare. Se scurg deaajse d carnea prin mgna de tocat. Se gjeste in unt sau in
untul cu o ceap taiata marunt. Se adaugun praf de piper, sak¢ un ou. Se unge o forn
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Cu unt, se presampesmet. Sesaz un rand de conopid impartind astfel buchetele, incat
stratul 4 fie cat mai egal. Se pune un rand de carne apoardl de conopid Se presar
pesmet, se adauga o lingule unt. Se @la cuptor. Cand este gata dstoarri.

220. MUSACA DE TAITEI

300 g titei (2 ow, 300 g &ina, ap cit cuprinde o coajde ou, sare), 500 g carne mad
ceap mica, 3 linguri unt, sare, piper, 2 linguri pesmet.

Tocatura de carne se prégste ca mai sus. Se puiiteii (v. 604) la fiert Tn apclocotiti cu
sare, se fierb nu prea mult, s€aresc cu aprece, se scurg birg se ofresc cu unt. Se
unge forma cu unt, se presgresmeti apoi se gaz un rand deditei, un rand de carng
asa mai departe. Deasupra se préggsmeti se mai pune gin unt. Se d la cuptor. Se
rastoarrd. La fel se poate préti cu macaroane de casau cumprate.

221. SARMALE CU VARZ A DULCE

1 varz mare sau 2 mijlocii, 750 g carne mact felie paine, 2 cepe, 2 linguri orez, 100 g
untud, sare, piper, #irar tocat, 1 crenga mica de cimbru, 1 ardei gras, 6siosau 2
linguri bulion, 1l bos.

Se d prin maina carnea de porc sau amestécde vad si de porcsi miezul de la o felie
groas de paine, muiafi stors bine. Separat seafmste in untufi ceapadiata marunt. Cand
ncepe & se inglbeneasg, se adaugorezul alessi spilat. Se pijeste wor si orezul, se
stinge cu ptina ap, apoi se amestécu carnea, se adaugerdea tocati marunt, saresi
un praf de piper. Se desfac foile de laipagdm frumoad de varz. Se taie cotorul de la
fiecare foaiesi se opresc cu bay, tindndu-le pah se moaie. Se taie foile in Giticpotrivit
de marisi In ele se invekde camea pentru sarmale. Ademtele sarmale moldovegiese
fac mici cat o nu& Varza aBmasi neintrebuirati la sarmale se taie caiteii mai grai. Se
pune un strat de vatrziiata Tn cratia, apoi se gazi sarmalele una lirigaltasi un al doilea
rand, daa ies mai multe. intre randuri seaai felii de rasii. Deasupra se pune @an strat
de vara taiata si un ardei gras.atat suhire. Se adaugcateva linguri de bgr fiert separat,
strecurati Tndoit cu ag ca 4 nu fie prea acru, sale taiate felii sau ptin bulion de rgii
sau de ardaii o lingura bura de untui. Se lag i fiarba pe maina, apoi se d la cuptor, la
foc potrivit si se tin pari scade zeama atat céat trebuie. Sarmalele sunt mailtbune
ncilzite, de aceea este mai biriefie preditite din ajun.

222. SARMALE CU VARZ A ACRA

Acelegi cantititi ca mai sus, 1 linguti de boia de ardei in loc desiicsau bulion.

Se pregtesc la fel ca sarmalele de viadulce, varza in locasfie oparita insa, este splata

CU ap rece ca & piardi din acreal, iar sarmalele se fierb numai inaagdara bor,
adaugandu-se pina boia de ardei in loc degiosau bulion. Vara se poate adauga un ardei
gras, #iat suhire.
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223. SARMALE CU FOI DE VI TA

A~

250 g foi de ui; celelalte cantiiti sunt acelega ca pentru “Sarmale cu varziulce”;, n
plus o cegca de smantéhsau de iaurt.

Se opresc frunzelesi se fac apoi sarmale la fel ca sarmalele deayate preferiga din
carne de miel sau detel. Se gaz in cratia, se adauguntuid si putina api si se lag s
fiarba Tncet pe mgna. Cand sunt aproape gata, se td@n— 3 linguri de bor amesteit
cu puin bulion de rgii, se potrivesc de sagese dau o juritate de af la cuptor (bagul nu
se pune de la inceput, deoarecérégte frunzele de i care devin neptute la méancat).
Se servesc la masu smanténsau cu iaurt.

224. SARMALE DE MIEL CU FRUNZE DE STEVIE

500 g foi destevie sau de spanac. Celelalte cétitgunt aceleg ca pentru “Sarmale cu
varz dulce”; in plus o cea&a de smantan

Se opresc frunzele. Se fac sarmale la fel cu cele deiyvéa sfasit se adaug puin bor
amestecat cu bulion desio Se servesc la magu smantadihsau cu iaurt. Se pot face la fel
si cu frunz de spanac.

225. DROB DE MIEL (CIGHIR)

500 g niruntaie, 2 od, 1 felie de paine, 1 lingarsmantaa, 1 lingui verdea tocat, 2
fire ceag verde, sare, piper, 1 linguuntus.

Se trec prin mgna de carne fmuntaiele de la un miel, inima, ficatul,aphanii. Se adaug
oudle, puin miez de paine muiat in lapte (diugorinta), sare, un praf de piper, smari&n
verdeaa multa, marar, pitrunjel si ceaf verde, tocate amunt cu o parte din cozi. Se spal
prapurul bine, in mai multe ape. Se ungé&rpau untué o tigaie cu marginile joase. Se
intinde prapurul in tigaie astfel incét mina mult si pe margini, pentru a putea fi intors
deasupra peste umpluiuiSe pune umplutura peste prapur in tigaie,sagiau o lingu
ca 4 fie stratul de acesiagrosime, se intorc marginile prapurului deasugmcoace la
cuptor. Se sergée intreg sau se taie felii.

226. DROB DE MIEL IN ALUAT

Pentru todtura aceleai cantiiti ca mai sus. Pentru aluat 1 ou, 15@ig4, 1 lingui de unt
sau de untuy; sare.

Drobul poate fi invelit in aluat in loc de prap8e pregteste toctura ca mai sus. Se face
un aluat fraged dintr-un ougifha si unt. Se ntinde o foaie ca d#étei, se saz in tigaia
ungi cu unt sau cu untiir Se pune umplutura intr-un strat de grosime aeda¢ ntorc
marginile potrivind § nu vira prea mult aluat unul peste altul. Se unge cu eudiSla
cuptor.
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227. CROCHETE DE CARNE

300 g carne fiaft (sau fript), 1 ceap mica, 1/2 lingu& unt, 2 linguri fina, 2 ceti zeand
de carne (sau ajp 2 ou, sare, piper, 1 lingdmpesmet, 50 g untawr

Carnea fialt, ramagi de la rasol, seadprin maina. Se pijeste apoi cu o lingur de untsi

CuU O ceap taiata marunt. Separat, din %2 lingirde unt, o lingut de fina si doui cesti
zeani de came, se face un sos dmd ceva mai gros. Se amestem camea, se adallg
dowa galbenuuri si un praf de piper. Cantitatea de sos trebuie yitiriatat, cat & lege
carnea, nu mai mult, altfel crochetele devin cle@dira fragezime. Se ldissi se hceasé.

Pe un fund de lemn se piadgste pesmetul. Se iau cu lingura cahitiegale din compozge,

se dau prindina, se formeax crochete de acegamirime, se las pe fund. Se amestec
albwul ramas, fira si fie batut spuna, cu un praf de sare. Se dau crochetele prin acest
amestec, apoi prin pesmgise pijesc in untut fierbinte, la fel pe toateaptile. Se servesc

ca garnitu la legume.

228. RULAD A DE CARNE

750 g carne, 100 g&slina (sau niduwva), 1 felie de péaine, 2 cepe, 2aul lingurika
verdeasd, sare, piper, 1 linguti ulei, 1/2 lingua faina, 1 lingui untui.

Se di prin mgina de tocat, carne de porc sau delyimpreu#i cu skninasi o felie groas

de paine, muiatin laptesi stoard. Se adaugjcepele diate maruntsi prajite in untué, un

ou intregsi un gilbenw, verdeg taiata marunt, saresi un praf de piper. Din aced&st
tocitura se face un sul gros, cam cat un pahar, cam@/8legte prin fiina. Albusul raimas se
amested, fara si fie batut spund, cu o linguria de uleisi un praf de sare. Se unge rulada de
carne cu albgul si se di la cuptor intr-o tav cu untudé fierbinte. Se face un sos de ciuperci
(v. 65)si cand rulada este aproape gata, se fodeasuprai se lagd si mai dea un clocot
impreura. Inainte de a servi, se taie feli.

229. BUDINCA DE CARNE CU CARTOFI

500 g carne, 1 ceapl felie de piine, 2 linguri unt (sau urdyrl lingui faina, 1/2 ceaca
zeana de carne (sau &p 300 g cartofi, sare, piper, verd&al lingui pesmet.

Se di prin magina de tocat carnea impreicu ceapai miezul de la o felie de paine muiat
si stors. Se infierbaatintr-o tigaie o lingut de unt sau de untyrse pune carnesa cand
ncepe & se rumeneadc se presarfiina. Se amestécsi se stinge cu zeama de carne. Se
adaug sare, pipesi putin marar sau ptrunjel tocat. Separat se fierb cartofii, seagude
coap si se trec prin mgna de tocat. Se unge cu unt o fa@rge stich rezisteni la foc, se
presail pesmesi se gazi un strat de carne, unul de cartefiasa mai departe. Deasupra se
toarri o lingud de untsi se presar pesmet. Seine la cuptor péh se rumenge. Se
servgte cu un sos de si.
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230. MITITEI

1 kg carne de vacde la gat, 200 g seu de viacate un varf de ¢l de piper, chimen,
bicarbonat, 1 @patan de usturoi, sare.

Se trec de trei ori prin rgma de tocat carnea Impreiucu geisimea. Se@eaz cat trebuie

si se lad s stea 2 — 3 ore la ghgia Se adaugyun praf de pipegi putin chimen pisat firgi

un varf de ctit de bicarbonat. Se face separat un mujdei deraistu puina zeani de
came, se strecaagi se adaug in todtura atat cat trebuie. Se pune lagina de tocat tubul
de tabi prin care se umplu male pentru carna Se di tocitura Tné@ o dati prin maina si,

pe nmisuti ce iese carnatul din tub, se taie deimea mititeilor. in lipsa acestui tub, se iau
cu lingura cantitti egale din togtura si, cu mainile udate in @apse formeax carriciori de
aceesi marime, care sesazi pe o scanddr Se frig la gitar, la foc iute. In timpul cat se
frig, se ung cu o pd@mmuiat in zeam de carne.

* ALT FEL DE MITITEI
Acelegi cantititi ca mai sus, in plus 2 linguri degfcé.

Se trece de dauwori prin mgina carnea de la gat impreuou seul de vac Se amestéccu

1/2 lingurta de saresi se di la ghe@ pentru 24 ore, amestecandu-se in acest timp de
cateva ori. A doua zi se mai trece adptin mgina adiugand o lingutt de bicarbonat,
nca 1/2 lingurta de sare, 2 — 3 cgpare, ptin chimensi piper, toate pisate fingi frisca
neklitutd. Se piseaz o cipatami de usturoi cu piind ap si se strecodrin tocatura numai
zeama. Se bate bine o jatate de of si se fac mititei ca mai sus.
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MINC ARI DE CARNE SI FRIPTURI

CARNE DE VACA

231. RASOL DE VACA

1,250 kg carne, zarzavat de sup cartofi mijlocii, 1/4 vara, 4 | ap, sare.

Carnea cea mai gustaasentru rasol este mugurul de piept, fluisiutarnea de la coad
Se pune carnea la fiert intr-o dau af clocotita si se spumuge de cate ori se ridic
spuma. Se adadgarzavatuki se lad si fiarba trei ore la foc potrivit. Cand carnea este
aproape fiatt, se adaugin sup cartofii cufititi si taiati Tn dow si 2 — 3 budti de varza
care a fost mai Tnainte fiarpe junitate Th ap. Cartofii nu trebuieasai sa fiarba prea
mult, pentru a nu se@Bma. Se gaz rasolul pe farfurie, se pun imprejur cartofii, zagi
morcovii din sup, taiati felii. Se servgte cu sos de hreghmuraturi sau salditde sfedi.

232. RASOL CU SMANTAN A

1,250 kg carne de pe coaste, zarzavat d& dulpap, 1 ceaca smantaa, 1 linguria faina,
1 lingura branz ragi, sare.

Se scoate carnea de pe coaste, se face ar(glal), se leagcu ai si se pune la fiert ca
mai sus, a#ligand zarzavat ca pentru orice &upand carnea este fiarse scoatetasi se
asaz Intr-o ta\d. Se amestécintr-o cratia smantana cu 2 — 3 linguri zearde carne,
faina, saresi o lingura de brani rasi. Se toara peste rasol, cu giijca toal carnea & fie
acoperif cu un strat gros. Se presau parmezan ras. Sé k& cuptor, seine pam capita o
culoare frumoas Se servge cu gamitut de macaroane sau de orez.

233. TOCANA

1,250 kg carne, 1 lingaruntug, 4 cepe mijlocii, 5 rgi sau 1 lingu& bulion, 1 praf de
faina, sare, piper.

Se alege came de la piept, mai grasau came de pe coaste. Se taie carnea Hti buc
potrivite si se p#jeste cu o linguii de untui. Se adaug ceapadiata felii sulyiri. Se lag
pari se péjesc. Se pune pina ap, se acopérsi se fierb Tabusit, acdiugand din cand n
cand cate o lingdrde ag fierbinte, paa ce carnea esteafyezii. Se adaugo lingui de
bulion de rgii sau raii curatite de cojisi de semite, sare, pipesi un praf de 4ina. Se
acopeti si se lag si scad la cuptor. Se sergte cu naimaliga.
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234. GULAS CU GALUSTE

1 kg carne, 1 lingdruntui, 4 cepe mijlocii, 1/2 linguti boia de ardei, 1 lingarbulion
sau 5 rgii. Pentru gluste: 1 lingud unt sau untdr; 1 ou, 2 linguri fina, 1 linguia ap,
sare.

Se taie carnea in bifC potrivite si se pijeste cu o lingui de untui. Se adaug ceapa
taiata felii sulktiri. Se amestecdin cand in cand caaswu se arél Cand incepeasse
rumeneast; se adaugboiaua de ardei, bulionul desiiosau raiile curitite de cojisi de
semine, sarssi putina apa. Se lag s fiarba inabusit, adiugand din cand Tn cand gma aps,
pari ce se figezate carnea. Separat se freax linguia de unt sau de untuicu un ou,
faina, puina ap si sare. Se amestetotul bine. Se ia cu lingud din past si se di drumul
galustelor Tn a@ clocotita. Setin sa fiarba 10 minute. Se scurg se pun in mancare sau se
oparesc cu ungi se servesc ca gamituMancarea trebuieidie foarte fierbinte.

235. CARTOFI CU CARNE

600 g carne, 1,250 kg cartofi, 1 linguuntui, 2 cepe mijlocii, verdea, 4 rgsii sau 1
lingura de bulion, sare.

Se taie carnea in bitcpotrivite. Se pijesc in crath cu ceapaaiata maruntsi cu o lingui
de untud. Se amestacdin cand in cand caishu se ardl Cand ceapa incepé se
ngilbeneast, se pune sarg putina api caldi. Se lag sa fiarba o o, turnand d