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Dar trebuie 83 postim nu numai cu trupul, ci si cu sufle-
tul Adicd numumai méncand de post, ci si infrinandu-ne
totodata de la patimi, dela pacate si de la ispite. Odata cu
infranarea de la mancirurile de dulce, trebuie si ne silim a
ne curiti nu numai trupul, di si sufletul, petrecand in rugd-
ciune in pocdintd si in fapte bune. Postul intreg, adevarat si
desavarsit este nu numai cel trupesc, ci si sufletesc.

In concluzie, daci veti incerca si tineti post, veti gasi
in acesta o poartd de acces perfectd pentru o dietd si un
stil de viatd mai sdndtos s,i nu In ultimul rand, calea
catre Dumnezeu! :

TURTE DE GRAU

Ingrediente:

* 30 g drojdie

¢ 2 linguri ulei de masline

* 1 lingurita sare

* 300 ml apa

* 500 g faina de grau, proaspat mdcinat
Preparare: Drojdia si sarea se dizolva in apa, apoi se adauga
uleiul si se amestecd. Se adauga faina si se framanta bine.
Se acopera cu o panza, se pune la rece si se lasa 15-20 de
minute sa creasca. Aluatul crescut se imparte In patru portii
formand turte. Se lasa in continuare sa creasca inca 15-20 de
minute. Se coc in cuptor, la 200° C, timp de 20-30 minute.
Turtele acestea sunt o pdine fird aluat dospit si se potrivesc
la toate mancarurile, in special la supele de legume.
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PAINE PENTRU RUSALII

Ingrediente:

® 700 g faind de grau
* 300 g aluat

* 30 g drojdie

® 20 g sare

* 150 ml apd (dupa necesitate, si mai multa)
Preparare: Prima zi: 100 ml apa si 100 g faina se amesteca si
se lasd acoperite la temperatura camerei.

A doua zi: 100 ml apa si 100 g faina se adauga la aluatul
din ziua precedentd, se amesteca si se lasd acoperite, sa se
linisteascd, la temperatura camerei. A treia zi: 100 ml apa si
100 g faina de grau se adauga la aluatul anterior, se acopera
si se lasd sd se linisteascd, la temperatura camerei.

Se amestecid bine toate ingredientele, se lasd sa se
linisteascd timp de o ord, apoi se framanta bine. Din coca
obtinuti se formeaza o paine rotundd sau se pune amestecul
intr-o tava, unsa cu putin ulei. Se lasa o ora sa dospeasca.
Se coace, timp de o ord, intr-un cuptor, la o temperaturd de
180° C.
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PAINE MIXTA

Ingrediente:

* 450 g faind de grau

* 200 g faina de mei

* 3 linguri de faina de orz

® 4 linguri faina de alac

¢ 1 lingura fasole macinata

¢ 1 lingurd linte macinata

¢ 500 ml apa

* 20 g drojdie

* 1 lingura de sare.
Preparare: Drojdia se dizolva in apd, se adauga faina de
la toate componentele, se pune sarea, se amesteca si se
framantd bine. Aluatul se lasa sa creasca o ora, dupa care se

framanta bine. Aluatul se lasa sa creasca o ord, dupa care se
framantd Inca odata.

Se pune intr-o tavd, unsa in prealabil cu ulei. Se coace timp
de o ord, In cuptorul preincalzit la 180° C - 200° C.

4
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Respect pentru oameni si carti

PAINE DIN ORZ

Ingrediente: T L0
¢ 100 g féind de orz (orz decoiit) i A

= 100 ml apd

Preparare: Prima zi: se amesteci i se acoperd, se lasd sa se
linisteasca.

Ingrediente: : kR R

¥ 00 IR0 |
® 100 mlapa BN

Preparare: A doua zi: se adaugd la aluatul din ziua
precedentd, se amesteca, se acoperd si se lasd incd o zi sa
dospeascd. Se amesteci toate ingredientele si se framanta
bine. Se lasd o ord sa se linisteasca. Se framanta din nou,
se modeleaza painea sau se purie aluatul intr-o tavd unsa
cu ulei. Se lasa o ord sa creascd apoi se coace, timp de o oré,
intr-un cuptor bine Incalzit la 180° C.

Salate
Aperitive,

Sosuri
ecl si Caldé




SALATA DE ARDEI COPTI

Ingrediente:

* 1 kg ardei gras
* 3 linguri de ulei
e 1 lingura de otet
® sare

e 2 rosii coapte

e marar tocat fin

Preparare: Ardeii se coc la foc iute, se curatd de coajd dupa
ce s-au récit si se pun intr-un castron. Se sdreaza dupa gust,
se stropesc cu ulei si cu otet, se asorteaza cu felii de. ro§ivi si
se presard cu marar tocat. Salata se serveste ca garniturd la
mancdrurile de legume.
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SALATA DE ARDEI CAPIA CU USTUROI

Ingrediente:

® 1 kg ardei capia
e 3 linguri de ulei
e 2 linguri de otet
® sare

® marar tocat

e usturoi

Preparare: Ardeii se coc la foc iute, se pun intr-un vas adanc
si se lasd acoperiti pana cand se rdcesc. Se curata de coajs,
se spald coditele, se pun intr-un castron si se sareaza. Se
stropesc cu ulei fierbinte si cu otet, apoi se toarna deasupra
mujdei de usturoi potrivit de iute. Se presara deasupra salatei
marar tocat si se serveste ca salatd de sezon la mancarurile
de legume sau la cele de carne.

SALATA DE LEGUME

Ingrediente:

* 300 g cartofi

* 300 g sfecla-rosie

* 200 g ardei gras

* 200 g morcovi

* 1 ceasca sos vinegreta

® 300 g conopida

* 300 g castraveti verzi

® 200 g salata verde

® sare

® pipera
Preparare: Se fierb cartofii si sfecla in coajd, se curata si se
taie rondele, dupa care se asazd in straturi diferite (dupa
gust) cu buchetele de conopida fiartd, morcovii fierti si taiati
rondele, felii de castraveti verzi, felii de rosii, foi de salata
verde si ardei gras, taiat fideluta. Se dd un praf de sare si
piper si se toarnd deasupra sos vinegretd.
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SALATA DE GOGOSARI CU ROSII

Ingrediente:

* 4 gogosari copti
* 4 rosii

* 1 ceapd mica

* sare

* piper macinat

* 4 linguri de ulei

Preparare: Gogosarii se coc pe foc iute, se lasd sa se raceascd,
apoi se curdta de coaja sub jet de apa rece. Se taie felii subtiri,
se pun in salatierd, se asorteaza cu felii de rosii si cu felii
de ceapd, se sireaza si se pipereazd dupa gust; se amesteca
legumele, se stropesc cu ulei fierbinte, se lasa o ora la rece,
dupé care se serveste salata lingd mancdruri de legume.

SALATA DE CASTRAVETI MURATI
CU MIERE

Ingrediente:

® 6 castraveciori murati

* 2 linguri de miere de albine
* 2 linguri de ulei

* piper macinat

e marar verde tocat

Preparare: Castravetii se tin in apd cateva ore, apoi se curatd
de coaja, se taie felii subtiri si se pun straturi in salatierd, cu
mirar tocat in ele. Se stropesc cu ulei, se pipereaza dupa
gust, apoi se adaugd mierea si se amestecd usor, lucrand cu
o furculitd de jos in sus. Salata se serveste in aceeasi zi,
langd fripturd.
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SALATA DE CEAPA

Ingrediente:

® 2-3 cepe de apd

® 4 linguri de ulei

e 2 linguri bulion de rosii
e 1/2 lamaie

® sare

* piper macinat

Preparare: Ceapa se taie in doua, se lasa In apa rece 1/2 ora,
dupa care se taie pestisori si se rumeneste cu ulei indoit
cu apa. Cand ceapa devine sticloasd, se adauga bulionul
desfacut in apa rece, se sareaza si se pipereaza amestecul si
se mai lasa pe foc pana scade bine. Se rastoarna in salatiera,
se stropeste cu zeama de la jumatate de lamaie; se serveste
imediat langd o fripturd de pasdre, cu garniturd de orez.

SALATA DE MORCOVI

Ingrediente:

* 4 morcovi mijlocii
* 1/2 lamaie

* 2 linguri ulei

® sare

Preparare: Se spald morcovii, se curdta de coaja, se dau
pe razatoarea mare si se asaza in salatiera. Se stropesc cu
ulei si cu zeama de lamaie, se sareazd, se amesteca usor.
Se serveste copiilor, fiind bogatd in vitamine.
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SALATA DE MORCOVI SI TELINA

Ingrediente:

e 4 morcovi tineri
e 1 telina mijlocie
¢ 3 linguri de ulei
e 1/2 lamaie

* 1 mar

e sare

Preparare: Se curita zarzavatul de coaja, se spala in apa rece,
se da pe rézitoarea mare si se pune in salatiera. Se sareaza
si se amestecd cu felii subtiri de mér fdra coajd. Salata se
stropeste cu zeama de la 0 jumatate de lamaie, se amesteca,
apoi se potriveste la gust de sare. Se servegte imediat, langd
madncdruri de legume sau de carne.

SALATA DE RIDICHI NEGRE

Ingrediente:

e 2 ridichi mijlocii

* 1 ceapd de apa

e sare

» 2 linguri de otet

* 4 linguri de ulei

* 1 lingurita de chimen pisat

Preparare: Se curdta ridichile de coajd, se spala si se dau
pe rizitoare, apoi se pun intr-un castron adanc. Se toaca
ceapa marunt, se freaca usor cu sare, se spala in apa rece
si se scurge. Se amesteca cu ridichile, iar peste amestec se
toarnd un sos picant preparat din ulei, otet, sare si chimen
pisat. Se omogenizeazd amestecul, se orneaza salata cu felii
de masline si se tine la rece o ord, inainte de a o servi. Salata
se servegte cu cartofi prajiti.
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SALATA DE ROSII CU CEAPA

Ingrediente:

® 4 rosii mari si bine coapte

® 2 ardei grasi

® 1 ceapa de apa sau 4-5 fire de ceapa verde
® sare

e 2 linguri de ulei

e marar tocat

Preparare: Se spala rosiile, se taie in doud, apoi se taie felii
spbtiri care se pun in salatiera. La fel se pregdtesc ardeii gragi
si ceapa; se amesteca totul, se stropeste amestecul cu ulei
cald, se decoreaza cu marar verde tocat marunt si se serveste
imediat, aldturi de manciruri din legume sau carne.

SALATA DE ROSII PICANTA
Ingrediente:
* 1 kg rosii
e cateva fire de usturoi

® sare

* piper mdcinat

* 3 linguri de ulei
® marar tocat

Preparare: Se spala rosiile, se taie felii subtiri si se pun intr-un
castron adanc. Se amesteca cu usturojul pisat bine, se sdreaza
si se pipereaza dupa gust. Uleiul se infierbanta pe foc si se
toarna peste salatd. Se omogenizeaza si se serveste cu marar
tocat presirat deasupra langd mancdruri din legume.



