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si fiarbd pe foc mic. CAnd pilaful de orez este aproape
gata, addugam fasolea fiartd, sare gi piper dupd gust gi

oprim focul. Umplem ardeiicu umplutura de fasole.
Decojim rogiile ;i le tocdm. incingem 2 linguri de ulei

intr-o cratitd ;i prijim ro;iile. Punem sare dupd gust.
A;ezdm ardeii vertical, in dcest sos, turnim api cdt sd nu
ii acopere gi coacem la cuptor o ord la foc mic.

. 1 cani orez,

. 2 cini api,

. 2 cepe,
o 2 morcovi,
. 2 roqii,
. 1 felind,
. 100 g ciuperci,
. 2 ardei gragi,
. 4-5 cilei de usturoi,
. 3 linguri de ulei,
o 1 dovlecelfeliat,
. sare si piper dupi gust.

Se taie legumele in bucafele. Se spali orezul. in oala
in care se prepari pilaful se toarnd uleiul ;i se cdlegte
ceapa, ardeiul gras ;i usturoiul. Dupa cdteva minute se
adaugi gi restul de legume, apoi condimentele. Orezul
spdlat se pune peste legume gi se cdle;te un pic, ames-
tecdnd continuu, timp de 5 minute. Se pune apd peste
toate ingredientele cdt sd le acopere;i se lasd pe foc mic
timp de 30-40 de minute - p6nd ce orezul se inmoaie de
tot, dar sd nu devind terci.
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o 1 I deapd,
. 4 cartofi, tdiali ca pentru piure,
. 2 morcovi, tiialicuburi,
. 2 ridicini de pitrunjel, tiiate mirunt,
. I ceapi mijlocie, tocatd,
. 1 linguriti ulei,
. 2 linguri leu;tean, tocat mirunt,
. 1 cani de bor;.

Se cdlesc morcovii, ceapa ;i pdtrunjelul in ulei $i pu-
lini apd. Cind s-au inmuiat, se adaugd cartofii tdiafi cu-
bule{e. Se lasd la fiert p6nd se inmoaie cartofii, fdrd insd
sd se sfdr6me. Se acregte cu borgul fiert separat. CAnd
s-a oprit din fiert, se adaugd leugteanul gi o crenguld de
cimbru.

. 1 lap5,
o 3 dovlecei,
o 1 ardei gras,
o 'l ceapi uscatS,
. 1 legSturi de ceapd verde,
. 3 rogii,
o 1 cani de borg,
. 1 linguri de leu;tean tocat,
. 1 linguri de pitrunjel tocat.

Dovleceii curifali gi tiiali cuburi
cu ardeiul ;i ceapa. C6nd legumele

se fierb irnpreuni
sunt bine fierte, se
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adaugi bor;ul care a dat in clocot separat 5i se fierb im-
preund incd 10 minute. Apoi se adaugi rogiile, curitate
de coaji, ;i leugteanul gi se mai lasd sa fiarba 5-10 minu-
te. Ceapa verde tocati rnlrunt impreund cu pdtrunjelul
se pun imediat dupi ce borgul a fost luat de pe foc.

o 2 pumni de fasole uscati,
. 2 morcovi,
. 1 pist6rnac,
. 1 pitrunjel,
. 2 cepe,
. 1 felini,
. 1 cutie de ro;ii tiiate, in suc,
. pitrunjel,leugteanverde,
o 1 cani de borg,
. sare.

Fasolea aleasi se spali ;i se pune la ?nmuiat din ajun

in api rece. A doua zi, se scurge gi se pune la fiert in alti
apd rece. CAnd da primul clocot, se schimbi apa, inlocu-
indu-se cu alta fierbinte. Se adaugi ceapa tdiati mirunt"
Cdnd fasolea este pe jumitate fiartd, se adaugi zarzava-

tul dat pe rizdtoare. Sarea se pune numai cAnd fasolea

este fiartd (pielita ei a plesnit). Se adaugi rogiile 9i se mai

dd in c6teva clocote. La ultimul clocot se pune ;i bor;ul.
Se servegte cu pdtrunjel verde gi leugtean verde tocat
mdrunt.

12

. I ldeapi,
o 500 g fasole verde congelatd,
. 1 ardei gras,
. 1 ceapi uscatd,
. 1 legituri de ceapi verde,
. 3 rogii,
o 2 cdni de borg,
. leugtean.

Pistaile de fasole se fierb impreund cu ardeiul ;i cea_
pa. Cdnd legumele sunt bine fierte, se adaugd bor;ul
care a dat in clocot separat ;i se fierb impreuni incd
10-15 minute. Apoi se adaugi ro;iile curdlate de coaji,
leu;teanul ;i se mai lasi sd fiarbd 5 minute. Ceapa verde
tocati mdrunt se pune imediat dupd ce borgul a fost luat
de pe foc.

. 1 lapi,

. 1 sfecli mijlocie,

. 2-3 cartofi,

. 1 ceapi mici,
o 1 linguri pitrunjel,
. 1 linguri leu;tean,
o 1 linguri!5 cimbru uscat,
o 1 cand borg.

Sfecla curSlatd se taie sub formi de tiielei gi se lasi cu
putin; sare 5 minute. Dupd ce se stoarce ugor, se pune



la fiert cu ceapa taiata mdrunt. Dupd ce s-a inmulat, se

adaugd cdrtofii tiiali in cuburi, care au fiert separat 5i se

u.r"gi" cu borg dupi gust. Se adaugi verdea[a, cimbrul

gizeamd de sfeclS ProasPdti.

. l lapi,
o 1 ceapi,

: iilil?#.,,
. 1 pitrunjel,
. 1 pistirnac,
o 3 cartofi,
o Vzlborq.
e 2 linguri leugtean tocat

Toate zarzavaturile tiiate mirunt se pun la fiert in ap6

rece. Cartofii teiati in cuburi se adaug5 atunci c6nd zar-

zavatul este aproape fiert. Separat, bor;ul se dd intr-un

clocot gi se adaugi in oala cuzarzavaturi. 5e ia de pe foc

gi se pune;i leu;teanul, tocat mirunt.

. 1,5 kg de ciuperci pleurotus,

. 2 cepe mijlocii,

. 2 morcovi,
o 1 dovlecel,
. 1 fir de ptaz,
o 1 pist6rnac,
. 50 g de paste (spirale),
. 1 I de borg proaspit,
o 1 legiturd de pitrunjel,
. 4-5 linguri de ulei,
. 1 legituri de leugtean,
. sare, piper.

Ciupercile se spalS gi se taie in felii groase de un centi-
metru. Se curifi morcovul, pist6rnacul, prazul gi dovle-
celul gi apoi se taie in rondele. Ceapa se curald, se spald
gi se toaci mdrunt.

Se pun la fiert doi litride api cu sare gic6nd incepe si
clocoteascd se pun ceapa, pistrdnacul, morcovii ;i pra-
zul. Se lasi sd fiarba 20 de minute, dupi care se adaugd
dovlecelul, ciupercile, pastele gi uleiul. C6nd s-au fiert
toate ingredientele, se adaugi ;i borgul fiert separat;i se
mai lasi sd dea ciorba in c6teva clocote. Se stinge focul
gi se adaugd verdeata tocati.

Se poate mdnca gi rece.



. 1 kg cartofi,

. 4cepe, 
t

o verdeati(pitrunjel,leugtean),
. 1 cutie rogii cuburi, in suc,
. 2 ardeigra;i,
. 2-3 pipu;i defidea,
. zeami de lim6ie sau 1 cani de bor;,
. sare.

Cartofii curSlali gi tiialiin buci[i, se pun sa fiarba cu apd

rece, sare gi ceapa tocati mdrunt. CAnd sunt aproape fierli
se adaugd ardeiul tocat gi ro;iile. Se mai dau citeva clocote
gi se adaugd gi fideaua. 5e drege cu zeamd de ldm6ie sau

borg gi se adaugd verdeala tocatd mirunt. inainte de a se

servi, se mai presard un pic de pitrunjelverde.

. 250 g ciuperci mici,

. 1 varzi murati mici,
o 1 ceap5,
. 1-2 morcovi,
o 1 ridicini de pitrunjel'
. 1 telini,
. 2 cartofi,
. 3 linguri ulei,
o 1 linguri bulion,
o 1 virf lingurifi de nucgoari,
o 1 v6rf lingurifi cimbru,
. sare, piper, mirar.

Se taie zarzavaturile de supd cubulele; cartofii - felii
Eroase pe lungime; ceapa - mdrunt, iar varza - fidelu!a.

Se cdlesc in ulei bine incins, mai intAi ceapa gi zarza-
vaturile, apoi se adaugi varza;i 150 ml api fierbinte.

Se lasi totul sd fiarbd acoperit t5 minute la foc
moderat.

Se adaugi ciupercile intregi ;i se mai fierbe incd 10
minute.

Se completeazd cu 1,5 I apa caldd ;i cdnd di in fiert se
adaugi bulionul, cimbrul, nuctoara, sare ;i piper dupd
gust ;i se lasd sa fiarbd inci cinci minute.

Se serve;te fierbinte, garnisitd cu mdrar verde.

Varza murati - alimentul-minune
care poate preveni cancerul

Varza muratd oferd o gamd largd de beneficii pen-
tru sdndtate.

Sunt numeroase cercetdri care arati ci varza mu-
rati poate preveni diverse forme de cancer. in pro-
cesu I fermentdri i verzei, s u nt generate s u bsta nle n u-
mite izotiociana[i, iar acestea pot ajuta la prevenirea
formdrii tumorilor. De aceea, se considerd cd varza
muratd poate combate cancerul gastric, cancerul de
colon, de col uterin, de prostatd gi de piele.

Se recomandd consumul a 200 g de varzd murati,
cel pufin 3-4zile pe sdptimdnS.

Varza muratS are putine calorii, deci este un ali-
ment ideal pentru a fi inclus intr-o dietd cu puline
calorii pentru a pierde in greutate.
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. 2 cinide fasole cu bob mic,
o 2 morcovi,
o 1 rddicini de pitrunjel,
o 1 felini mici,
. 1 ardei tocat,
. 2 cepe,
. 2linguri ulei,
. I lingurif5 sare,
. 3 linguri pasti de rogii,
o 1 cani de borg,
. 2-3 linguri leugtean verde tocat.

Se pune la inmuiat fasolea de cu seard. Se fierbe in
api mult5, schimband doui ape. in ultima apd, de apro-

ximativ 2,5 l, se adaugi zarzavaturile tiiate nrdrunt 9i

uleiul. 5e acoperi ;i se lasi sd fiarbi 45 de minute. Se

adaugd pasta de rogii desfdcutd ctl pulini ap5 ;i se lasi
si mai fiarbi 10-1 5 minute . Se pune bor;ul, se rnai dau

citeva clocote gi se potrive;te de sare. 5e opregte focul

5i se pune verdeata pentru arom5.
E important si nu se pund sarea de la inceput, pentru

cd boabele de fasole rimdn tari.

. 1 kg fasole verde congelati,

. 3 morcovi tiiati cuburi,

. 1 ridicini pitrunjel tiiat mirunt"
o 1 ceapi mare tiiati mirunt,
o 5 cifeide usturoi,

18 19

. 2linguri ulei,
o 1 cani suc de ro;ii,
. 1 lingurifi sare,
. 2 linguri fiini,
. frunze de pitrunjel gi telini.

5e iniibu;6 ceapa, usturoiul, morcovul gi pitrunjelul
cu pulini ap5, sare ;i ulei. Se adaugd fasolea ;i apa ;i se
fierb. CAnd fasolea este fiarti se adaugi sucul de ro;ii ;i
cele doud linguri de fiina dizolvati in pulind apd. Se mai
lasi s5 dea cdteva clocote gi la urmd se pune verdeala.

. 2 buciti praz tiiate sau 2 cepe tocate mirunt,

. 2 morcovitaialiin bucili,

. 2 teline potrivite, tiiate in bucifi,

. 2 cartofi potriviti ca mirime curifali gi tiiafi,

. 2-3 cifei de usturoi, tdiagi in bucdli,

. 1,5 I api,

. 1 frunzi de dafin,
o 1 v6rf de lingurifi cimbru uscat,
. 1 linguri[i ulei,
o ,sare dupi gust,
. sucul de la o l6miie,
. 1 legituri de pitrunjeltocat.

Se pune uleiulin oala de supd. Se adaugd prazul/cea-
pa, morcovii ;i telina gi se cilesc la foc potrivit timp de
2-3 minute, p6nd cAnd legumele incep si se inmoaie. Se
adaugi usturoiul 5i se mai lasd pe foc inci un minut.



Se adaugi apa
nou la fiert. CAnd

lasd 45 de minute.
qiverdeala.

gi restul ingredientelor gi se pun din
di in clocot, se reduce focul, se mai

La sfdrgit se adaugi sucul de lamAie

. 10 legituri de lobodi,

. 2 cepe,
o 2 linguri de orez,
. 2 cartofi,
o 2 linguride ulei,
o leu;tean,
o sare,
o bor;.

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

pune ceapa tocati mirunt, iar dupd 15 minute se adau-
ga loboda spilati ;i tiiatd mdrunt, orezul ;i cartofii ti-
iali cuburi" Se lasd la fiert 30 minute, dupd care se pune

uleiul ;i bor;ul. 5e toaci leu;teanul gi se pune deasupra,

dupd ce s-a oprit focul.

. 4-5 salate,

. 2 cepe,
o 2-3 cartofi,
. 2linguri arez,
o 2-3linguri ulei"
o 2 linguri leugtean tocat,

2A

a sare,
o bor;.

Se pun 2 litri de api la fiert. CAnd apa dd ?n clocot, se
pune ceapa tocati mdrunt, cartofii, orezul iar dupi 10-
15 minute se pune salata spilata gi rupta mirunt. Se lasd
la fiert 30-40 minute, dupd care se pun 2-3 linguride ulei
gi borgul. Se adaugd leusteanul dupd ce s-a oprit focul.

o 2 sfecle ro;ii mijlociicoapte,
r 'l ceapi mare tocati,
o 2 morcovitiiafi cuburi,
o 2 rddicini pitrunjel tdiate cuburi,
. 5 cartofi tiiali cuburi mici"
. 5 Iinguri ulei,
o 1 linguriti sare,
i 2 linguri leu;tean verde tocat,
o 2 linguri pdtrunjel verde tocat.

Ceapa, morcovii ;i pitrunjelul se cdlesc in ulei, apd
qi putind sare. Sfecla rogie datd pe rdzdtoare se adaugd
peste zarzavat impreuni cu 4 litri de apa gi cartofii gi se
lasd si fiarbi. Cdnd acestea sunt pdtrunse, se adaugd
verde{urile ;i se mai lasi sd fiarb5 '10 minute.

La servine se poate adiuga o lingurd de sm6nt6nd
vegetalS"


