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sa fiarba pe foc mic. Cand pilaful de orez este aproape
gata, addugam fasolea fiarta, sare si piper dupa gust si
oprim focul. Umplem ardeii cu umplutura de fasole.

Decojim rosiile si le tocam. incingem 2 linguri de ulei
intr-o cratita si prdjim rosiile. Punem sare dupa gust.
Asezam ardeii vertical, in acest sos, turndm apa cat sa nu
ii acopere si coacem la cuptor o ord la foc mic.

300. Pilaf calugaresc .

1 cana orez,

2 cani apa,

2 cepe,

2 morcovi,

2 rosii,

1 telina,

100 g ciuperci,

2 ardei grasi,

4-5 catei de usturoi,
3 linguri de ulei,

1 dovlecel feliat,
sare si piper dupa gust.

Se taie legumele in bucatele. Se spala orezul. in oala
in care se prepara pilaful se toarna uleiul si se cileste
ceapa, ardeiul gras si usturoiul. Dupa cateva minute se
adauga si restul de legume, apoi condimentele. Orezul
spalat se pune peste legume si se caleste un pic, ames-
tecand continuu, timp de 5 minute. Se pune api peste
toate ingredientele cat sd le acopere si se lasa pe foc mic
timp de 30-40 de minute - pana ce orezul se inmoaie de
tot, dar sa nu devina terci.
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1. Bors de cartofi

11de apa,

4 cartofi, taiati ca pentru piure,

2 morcovi, taiati cuburi,

2 radacini de patrunjel, taiate marunt,
1 ceapa mijlocie, tocata,

1 lingurita ulei,

2 linguri leustean, tocat marunt,

1 cana de bors.

Se calesc morcovii, ceapa si patrunjelul in ulei si pu-
tina apa. Cand s-au inmuiat, se adauga cartofii tdiati cu-
bulete. Se lasa la fiert pana se inmoaie cartofii, fira insa
sa se sfarame. Se acreste cu borsul fiert separat. Cand
s-a oprit din fiert, se adauga leusteanul si o crenguta de
cimbru.

_ 2. Bors de dovlecei

11apa,

3 dovlecei,

1 ardei gras,

1 ceapa uscata,

1 legatura de ceapa verde,
3 rosii,

1 cana de bors,

1 lingura de leustean tocat,
1 lingura de patrunjel tocat.

Dovleceii curatati si tdiati cuburi se fierb impreuna
cu ardeiul si ceapa. Cand legumele sunt bine fierte, se
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adauga borsul care a dat in clocot separat si se fierb im-
preuna inca 10 minute. Apoi se adauga rosiile, curatate
de coaja, si leusteanul si se mai lasa sa fiarba 5-10 minu-
te. Ceapa verde tocata marunt impreund cu pdtrunjelul
se pun imediat dupa ce borsul a fost luat de pe foc.

3. Bors de fasole us\\é\até

2 pumni de fasole uscata,

2 morcovi,

1 pastarnac,

1 patrunjel,

2 cepe,

1 telina,

1 cutie de rosii taiate, in suc,
patrunjel, leustean verde,

1 cana de bors,

sare.

Fasolea aleasa se spala si se pune la inmuiat din ajun
in apa rece. A doua zi, se scurge si se pune la fiert in alta
apa rece. Cand da primul clocot, se schimba apa, inlocu-
indu-se cu alta fierbinte. Se adauga ceapa taiata marunt.
Cand fasolea este pe jumatate fiartd, se adaugad zarzava-
tul dat pe razatoare. Sarea se pune numai cand fasolea
este fiarta (pielita ei a plesnit). Se adauga rosiile si se mai
da in cateva clocote. La ultimul clocot se pune si borsul.
Se serveste cu patrunjel verde si leustean verde tocat

marunt.
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Bors de fasole verde

11de apa,

500 g fasole verde congelats,
1 ardei gras,

1 ceapa uscata,

1 legatura de ceapa verde,

3 rosii,

2 cani de bors,

leustean.

Pastaile de fasole se fierb impreund cu ardeiul si cea-
pa. Cand legumele sunt bine fierte, se adauga borsul
care a dat in clocot separat si se fierb impreuna ir{cé
10-15 minute. Apoi se adauga rosiile curdtate de coaja,
leusteanul si se mai lasa s& fiarba 5 minute. Ceapa verde
tocata marunt se pune imediat dupa ce borsul a fost luat
de pe foc.

5. Borg de sfecld

11apa,

1 sfecla mijlocie,

2-3 cartofi,

1 ceapa mica,

1 lingura patrunjel,

1 lingura leustean,

1 lingurita cimbru uscat,
1 cana bors.

Sfecla curatata se taie sub forma de taietei si se las3 cu
pufina sare 5 minute. Dupa ce se stoarce usor, se pune



la fiert cu ceapa taiatd marunt. Dupa ce s-a inmurat,. se
adaviga cartofii taiati in cuburi, care au fiert separat si se
acreste cu bors dupa gust. Se adauga verdeata, cimbrul

si zeama de sfecla proaspata.

6. Bors de zarzavat

11apa,

1 ceapad,

2 morcovi,

1 telina mica,

1 patrunjel,

1 pastarnac,

3 cartofi,

¥l bors.

2 linguri leustean tocat

Toate zarzavaturile tiiate marunt se pun la fiertin apa
rece. Cartofii taiati in cuburi se adauga atunci cand zar-
zavatul este aproape fiert. Separat, borsul se da intr-un
clocot si se adauga in oala cu zarzavaturi. Se ia de pe foc
si se pune si leusteanul, tocat marunt.

7. Ciorba cu Pleurotus, legume si paste

1,5 kg de ciuperci Pleurotus,
2 cepe mijlocii,

2 morcovi,

1 dovlecel,

1 fir de praz,

1 pastéarnac,

50 g de paste (spirale),
11de bors proaspit,

1 legatura de patrunjel,
4-5 linguri de ulei,

1 legatura de leustean,
sare, piper.

Ciupercile se spald si se taie in felii groase de un centi-
metru. Se curatd morcovul, pastarnacul, prazul si dovle-
celul si apoi se taie in rondele. Ceapa se curata, se spal3
$i se toaca marunt.

Se pun la fiert doi litri de apa cu sare si cand incepe sa
clocoteasca se pun ceapa, pastranacul, morcovii si pra-
zul. Se lasa sa fiarba 20 de minute, dupé care se adauga
dovlecelul, ciupercile, pastele si uleiul. Cand s-au fiert
toate ingredientele, se adauga si borsul fiert separat si se
mai lasa sd dea ciorba in citeva clocote. Se stinge focul
si se adauga verdeata tocata.

Se poate manca si rece.




8. Ciorba de cartofi

1 kg cartofi,

4 cepe,

verdeata (patrunjel, leustean),

1 cutie rosii cuburi, in suc,

2 ardei grasi,

2-3 papusi de fidea,

zeama de ldmaie sau 1 cana de bors,
sare.

Cartofii curatati si taiati in bucati, se pun sa fiarba cu apa
rece, sare si ceapa tocatd marunt. Cand sunt aproape fierti
se adauga ardeiul tocat si rosiile. Se mai dau céteva clocote
si se adauga si fideaua. Se drege cu zeama de lamaie sau
bors si se adauga verdeata tocatd marunt. Inainte de a se
servi, se mai presara un pic de patrunjel verde.

9. Ciorba de ciuperci cu varza acra

250 g ciuperci mici,

1 varza murata mica,

1 ceapa,

1-2 morcovi,

1 radacina de patrunjel,
1 telina,

2 cartofi,

3 linguri ulei,

1 lingura bulion,

1 varf lingurita de nucsoara,
1 varf lingurita cimbru,
sare, piper, marar.

Se taie zarzavaturile de supa cubulete; cartofii - felii
groase pe lungime; ceapa - marunt, iar varza - fideluta.

Se calesc in ulei bine incins, mai intai ceapa si zarza-
vaturile, apoi se adauga varza si 150 ml apa fierbinte.

Se lasa totul sa fiarba acoperit 15 minute la foc
moderat.

Se adauga ciupercile intregi si se mai fierbe inci 10
minute.

Se completeaza cu 1,5 | apa calda si cand d& in fiert se
adauga bulionul, cimbrul, nucsoara, sare si piper dupé
gust si se lasa sa fiarba inca cinci minute.

Se serveste fierbinte, garnisitd cu marar verde.

. b
W Varza murata - alimentul-minune %
care poate preveni cancerul

Varza murata ofera o gama larga de beneficii pen-
tru sanatate.

Sunt numeroase cercetari care arata ca varza mu-
rata poate preveni diverse forme de cancer. In pro-
cesul fermentarii verzei, sunt generate substante nu-
mite izotiocianati, iar acestea pot ajuta la prevenirea
formarii tumorilor. De aceea, se considerd ci varza
murata poate combate cancerul gastric, cancerul de
colon, de col uterin, de prostata si de piele.

Se recomanda consumul a 200 g de varza murats,
cel putin 3-4 zile pe saptamana.

Varza murata are putine calorii, deci este un ali-
ment ideal pentru a fi inclus intr-o dietd cu putine

calorii pentru a pierde in greutate.
W\ /fj
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10, Ciorba de fasoe uscats

2 cani de fasole cu bob mic,
2 morcovi,

1 radacina de patrunjel,

1 telina mica,

1 ardei tocat,

2 cepe,

2 linguri ulei,

1 lingurita sare,

3 linguri pasta de rosii,

1 cana de bors,

2-3 linguri leustean verde tocat.

Se pune la inmuiat fasolea de cu seara. Se fierbe in
apa mults, schimband doua ape. In ultima apd, de apro-
ximativ 2,5 |, se adauga zarzavaturile taiate marunt si
uleiul. Se acopera si se lasa sa fiarba 45 de minute. Se
adauga pasta de rosii desfacutd cu putina apa si se lasa
sa mai fiarbd 10-15 minute . Se pune borsul, se mai dau
cateva clocote si se potriveste de sare. Se opreste focul
si se pune verdeata pentru aroma.

E important sa nu se puna sarea de la inceput, pentru
ca boabele de fasole raman tari.

 11. Ciorbd de fasole verde

1 kg fasole verde congelata,

3 morcovi taiati cuburi,

1 rddacina patrunjel taiat marunt,
1 ceapa mare taiata marunt,

5 catei de usturoi,
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2 linguri ulei,

1 cana suc de rosii,

1 lingurita sare,

2 linguri faina,

frunze de patrunjel si telina.

Se indbusa ceapa, usturoiul, morcovul si patrunjelul
cu putina ap4, sare si ulei. Se adauga fasolea si apa si se
fierb. Cand fasolea este fiarta se adauga sucul de rosii si
cele doua linguri de fdina dizolvata in putina ap4. Se mai
lasa sa dea cateva clocote si la urmé se pune verdeata.

12. Ciorba de legume

2 bucati praz taiate sau 2 cepe tocate marunt,
2 morcovi taiati in bucati,

2 teline potrivite, taiate in bucati,

2 cartofi potriviti ca madrime curatati si taiati,
2-3 catei de usturoi, taiati in bucati,

1,5 1 apa,

1 frunza de dafin,

1 varf de lingurita cimbru uscat,

1 lingurita ulei,

sare dupa gust,

sucul de la o lamaie,

1 legatura de patrunjel tocat.

Se pune uleiul in oala de supa. Se adauga prazul/cea-
pa, morcovii si telina si se calesc la foc potrivit timp de
2-3 minute, pana cand legumele incep sa se inmoaie. Se
adauga usturoiul si se mai lasa pe foc inca un minut.

10



Se adauga apa si restul ingredientelor si se pun din
nou la fiert, Cand da in clocot, se reduce focul, se mai
lasa 45 de minute. La sfarsit se adauga sucul de lamaie

si verdeata.

‘8. Clorbadeloboda " ¢

10 legaturi de loboda,
2 cepe,

2 linguri de orez,

2 cartofi,

2 linguri de ulei,
leustean,

sare,

bors.

Se pun 2 litri de apa la fiert. Cand apa da in clocot se

pune ceapa tocata marunt, iar dupd 15 minute se adau- |

gé loboda spalata si taiatda marunt, orezul si cartofii ta-

iati cuburi. Se lasa la fiert 30 minute, dupa care se pune
uleiul si borsul. Se toaca leusteanul si se pune deasupra, |

dupa ce s-a oprit focul.

4 Ciobadesalata

4-5 salate,

2 cepe,

2-3 cartofi,

2 linguri orez,

2-3 linguri ulei,

2 linguri leustean tocat,
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® sare,
o bors.

Se pun 2 litri de apa la fiert. Cand apa da in clocot, se
pune ceapa tocata marunt, cartofii, orezul iar dupa 10-
15 minute se pune salata spalata si rupta marunt. Se lasa
la fiert 30-40 minute, dupa care se pun 2-3 linguri de ulei
$i borsul. Se adauga leusteanul dupa ce s-a oprit focul.

2 sfecle rosii mijlocii coapte,

1 ceapa mare tocata,

2 morcovi taiati cuburi,

2 radacini patrunjel taiate cuburi,
5 cartofi taiati cuburi mici,

5 linguri ulei,

1 lingurita sare,

2 linguri leustean verde tocat,

2 linguri patrunjel verde tocat.

Ceapa, morcovii si patrunjelul se calesc in ulei, apa
$i putina sare. Sfecla rosie data pe razatoare se adaugé
peste zarzavat impreuna cu 4 litri de apa si cartofii si se
lasd sa fiarba. Cand acestea sunt patrunse, se adaugé
verdeturile si se mai lasa sa fiarba 10 minute.

La servire se poate adauga o lingura de smantana
vegetala.




