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Pe scurt despre hrana omului

Hrana omului trebuie sa contini:

1. Albumine (care se gisesc in):

— plante: mazire, fasole, bob, linte.

— animale: carne de orice fel, oud, lapte, peste, brinzeturi.

2. Grisimi (care se gisesc in):

— plante: uleiuri de orice fel (nuci, misline, migdale, floarea-soarelui, soia).
— produse de origine animala: smantana, unt, unturi, ciocolati, lapte.

3. Hidrati de carbon: continuti in legume, fructe, cereale.

4. Minerale: sodiu, fier, fosfor, magneziu, calciu.

5. Api: necesarul zilnic este de 1,5-2,5 litri.

6. Vitamine: se gisesc in coaja fructelor, untura de peste, cereale, legume, Jactate.

Alimentele care nu au nicio valoare nutritivi: cafeaua, ceaiul, salata verde, supa limpe-
de de legume si de carne (degresatd) sunt permise si acestea tot cu masura!

Alimente cu valoare nutritivid mici:

1 iaurt — 100 calorii

1 castravete — 60 calorii

1 mar — 50 calorii

1 ou — 72 calorii

1 pahar cu lapte — 160 calorii
1 strugure — 100 calorii

Legume (100 g)

morcovi tineri — 20 calorii
fasole verde — 15 calorii
spanac fiert — 25 calorii
rosii — 50 calorii
sparanghel — 75 calorii
ciuperci — 30 calorii
conopidid — 25 calorii

R —

1 cartof — 100 calorii

50 g unt proaspat — 250 calorii

100 g carne friptd de pui — 300 calorii
1 sardea in ulei — 100 calorii
macaroane fierte — 200 calorii

paté de ficat: 150 calorii

mazare verde — 100 calorii
ardei gras — 20 calorii

fasole albi uscatd — 240 calorii
cartofi fierti — 200 calorii
cartofi préjiti — 300 calorii
orez fiert — 300 calorii
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BranZzeturi

de Olanda — 150 calorii
Camembert — 250 calorii
Roquefort — 200 calorii

Fructe

1 mar — 50 calorii

1 pard — 60 calorii

1 piersicd — 70 calorii

1 portocala — 100 calorii
1 banani — 80 calorii

1 prund — 10 calorii

Atentie insa la:

QOua:

2 ochiuri in unt — 280 calorii

2 ochiuri in smantini — 300 calorii
2 ochiuri in apd — 200 calorii

Pisiri de curte (portia de 100 g)
curcan — 260 calorii

gsca — 400 calorii

giina — 300 calorii

Fripturi

cotlete de berbec — 150-300 calorii
rinichi pe gratar — 250 calorii
snitel vienez — 150-300 calorii
cotlet de porc — 160-300 calorii
ficat de vitel — 350 calorii

Gorgonzola ~ 180 calorii
Schweitzer — 190 calorii
Telemea — 300 calorii

1 nuca — 20 calorii

1 strugure — 100 calorii

1 mandarini — 76 calorii

pepene verde — 10 calorii (1 felie)
pepene galben — 50 calorii (1 felie)

2 oud jumari — 250 calorii
omleta cu brinza — 300 calorii
omleti cu slinini — 350 calorii

pui tineri — 200 calorii
ratd — 220 calorii

tournedos — 190 calorii
fripturd de cdprioara — 150 calorii
friptura de iepure — 175 calorii

fripturd de vita cu legume — 350 calorii



Ce spun maestrii bucatari despre:

Capere

Arbust, inalt de 1 m, cu frunzele putin compacte, netede si lucioase, de un verde strilucitor,
creste in Orient, dar astazi productia de capere folositd in gastronomie vine din Africa de Nord.

Caperele sunt muguri florali care se culeg inainte de a inflori, se tin la intuneric o
siptimana, apoi se transferd intr-o saramuri parfumati cu tarhon in care stau la murat
pentru 3 luni. Saramura este formati din: ap3, ceapi tocati si sare.

Caperele sunt de marimi diferite, dar cele mici pistreaza aroma cea mai delicati. Au gust
acrisor si 0 nuantd aurie. Se folosesc pentru asezonarea salatelor si a sosurilor albe cu carne de
pui (Béchamel sau sos olandez).

Jambon

Pulpa, (but) de porc in saramuri, uscati la vint sau afumati.

Crudi, taiatd in buciti, grasi sau slabi, aceasti carne a fost mult timp mancarea indispen-
sabild a taranilor si unul dintre elementele de bazi ale bucatiriei taranesti. ,O brinzi si-un
jambon au avut totdeauna un prieten.” Se prijeste in cratitd stropitd cu putin otet. Se poate
servi cu oua. Tocat, slab sau gras, este prea bun fatd de un carnar ca si-l toci si sa pregatesti
carnati. Este bun in forma in care a fost pregitit.

Ketchup

Sos de origine anglo-saxona, dulce-acrisor a fost obtinut pentru prima dati in gos-
podariile tirdnesti unde servea pentru a da savoare cirnii fierte de viti. A fost apoi im-
buteliat si pus pe piati.

Reteta clasica:

Fierbeti 3 kg de rosii descojite si curdtate de seminte cu 1 kg ceapd si 3 citei de usturoi
tocat. Adaugati 300 centilitri de otet de vin, 220 g zahir, piper micinar, 1 lingura cu sare,
1 linguritd cu paprika si sucul unei portocale. Cu o consistentd de smantina groasi, ketchu-
pul se trage in sticle si se imbuteliaza. Se pistreaza la frigider cel mult o sipramina daci este
pregatit in gospodarie.

Sucul de friptura

Cat se face friptura, nu intepati carnea ca s-o impanati cu plante aromatice, usturoi sau
slanind, caci sucul cirnii se va scurge si crusta fripturii va fi prea uscatd. Asezati in jurul cir-
nii oase sparte, stropiti-le cu apd, ca sa nu se arda. La sfarsit, stergeti sucul caramelizat l4sat
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d& fHipeuts e un cub de supi sau un cruton de paine i amestecati-l cu sucul lisat de felii-
le proaspit tiiate, piperati sosul si turnati peste friptura servitd cu legume. In timpul frigerii
turnati peste carne coniac, va da fripturii o savoare aparte.

Salmis
Resturi de fripturi de vanat, prijite in ulei sau unt si stinse cu vin alb si fierte indbusit
in acest sos.

Omleti

Pentru ca omleta si reuseasci, incalziti intr-o cratita cu fundul gros ulei §i unt in pargi
egale. Ouile nu se bat spumi, ci doar atét cat si se amestece gilbenusul cu albusul si se pun
imediat in grisime. Cu o spatul de lemn ridicati ugor marginile ca si nu se ardi si, cand este
gata, lisati-o si alunece pe farfurie. O puteti servi s1mpla sau umpluta.

Pastele fiinoase

Ca si nu se lipeasci in timpul fierberii, puneti o lingura cu ulei in vasul in care fierb pas-
tele. Tot in acest scop puneti in apa care clocoteste 1 lingura cu sare. Pastele sunt de origine
chinezi si au fost aduse in Italia de Marco Polo in secolul al XIII-lea. Au fost introduse
in bucitiria francezi de Caterina de Medici trei secole mai tirziu, iar de acolo au luat
drumul Europei. In Italia pastele devin méincarea nationali in veacul al XVIII-lea.

Pitrunjelul

Frunzele de pitrunjel sunt gustoase daci sunt prajite in ulei pentru ci devin crocante si
riman verzi.

Daci este pastrat in api (chiar pe tijele sale), se va ingalbeni. Daci-l puneti in frigider
intr-un borcan inchis ermetic, firi si-l spilati, va riméne verde timp de 6-7 zile; dacd-l puneti
in congelator invelit in hartie sau in folie, isi pastreazd mirosul, dar va fi inestetic. Pentru a
rezista peste iarni, patrunjelul (doar frunzele) spilat i scuturat de api se intinde pe un pro-
sop curat si se usuci timp de 3-4 zile intr-o cimara aerisitd, la intuneric.

Ardeiul iute

Pudra de ardei rosu iute, numiti in ungureste paprika, are ca pereche pudra de ardei
dulce. Se foloseste la colorarea fripturilor, la pregitirea gulasului, a crustaceelor sau la condi-
mentarea antreurilor cu brinzi grasd de oaie sau de capra.

Otetul

Cel mai bun riméne otetul din vin alb. Pentru a obtine un otet parfumat, introduceti
in sticle pline pe trei sferturi plante ca mirar, cimbru, lavandi, busuioc, tarhon.
Imbuteliati sticlele si pistrati-le la intuneric. Otetul balsamic este un amestec din vin
vechi si must de struguri albi, de origine 1tallana. Este delicios cu salate de crustacee
si melc1 (Inci din 1747, inainte de Revolutia Francezd, Antoine Maille obtine titlul de
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maestru otetar distilator de pe lingi curtea regelui Ludovic XV. In privilia lui se giseau
92 de varietiti de otet din vinuri rosé, albe, muscat, cu miros de anason, de busuioc etc.)

Rizitura de limiie si de portocali

Folositi rizitura de portocali pentru a parfuma o méncare exotici: rati cu portocale, gis-
ca ,en daube®, picioare de vitel cu plante aromatice, cocos in vin.

Rizitura de limiie rim4ne numai pentru parfumarea prijiturilor, clititelor etc.

Ridichile

Sunt de forme si culori diferite: albe, roz si rotunde ca bomboanele, negre si lungi ca niste
cirtite. Pot fi pistrate mai mult timp daci le puneti cu frunzele intr-un vas cu api, firi ca ri-
dichea sd atingi apa. Puteti indulci ridichea neagri daci o lisati 1 ori ingropata in sare, apoi
o curitati de coaji §i o taiati felii subgiri de 2-3 mm. Ca si realizati o garnituri deosebiti,
taiati ridichile albe i roz in felii de 5-7 mm, prijiti-le in unt si stropiti-le cu putin otet
de vin. Sunt delicioase!

Prazul

Socotit ,sparanghelul siracului® prazul este o legumi mult folositi din Antichitate
Panai astizi.

Romanii consumau numai partea albi (obicei transmis peste timp), lisind partea verde (mai
iute §i mai putin cirnoasi, dar §i mai bogati in vitamine) siracilor. Se giteste in combinatii ne-
numdrate: cu carne, cu alte legume, cu orez, cu misline, in supe, mancare scizuti, plicinte etc.

Piperul

Trebuie adidugat la sfarsitul timpului de frigere pentru ca friptura si-si pastreze aroma.

Este fructul unei liane: piperul verde este cules inainte de a se maturiza i conservat
in otet. Piperul negru este cules inainte de a se coace, pus si fermenteze, apoi lisat la us-
cat. Piperul alb este fructul copt.

Dovleacul

Are multe atuuri: frumos la infitisare, bun la gust, poate cintiri 5-6 kg, ba chiar si 50!

Daci vreti sd faceti o supd, procedati astfel: alegeti un exemplar mic (3-4 kg), tiiati un
capac si scoateti semintele fira a tiia fundul dovleacului. Faceti o supd obisnuiti din legu-
me sau din legume si carne in care si amestecati i buciti de dovleac, umpleti dovleacul si
aduceti-1 la masa. Serviti in farfurii supa si veti fi ,,0 originali“. Cand s-a golit de supi, do-
vleacul se spald, se decupeazi ochi, nas si guri si devine ,felinar®.

Trufa

Supranumiti ,,diamantul negru®, aceasti ciuperci rari, usor de mestecat, parfumati
si dulceagi la gust i-a cucerit pe toti gurmanzii lumii. Este indigestd daci este consumati in
cantitate mare. Are forma unui cartof §i culoare intunecati — maro si chiar neagra.



Dar i creste oriunde, de aceea se foloseste doar pentru a parfuma pateurile, sosurile, va-
natul cu fulgi.

Daci tineti cateva trufe intr-un cos cu oua veti obtine o omletd de neuitat prin gustul si
mirosul ei. Se gateste odatd cu pasirea vanata, cu foie gras si pateurile de carne. In conserva
se pune doar la sfarsitul fierberii.

Porcii pot gasi trufe fara gres.

Vanilia

1 simanta de vanilie este de ajuns ca si parfumeze o cratitd cu orez cu lapte sau 2 |l de com-
pot. Daci veti pune 4 seminte de vanilie intr-un borcan in care pastrati 1 kg de zahir si-l veti
inchide ermetic 30 de zile, veti obtine un zahar vanilat de cea mai buni calitate.

Laptele

Daca veti turna o cand cu lapte deasupra unei plicinte, a unui pateu sau a unei prjituri
care s-a copt deja, acestea vor cipata o culoare aurie.

O fripturi de porc sau de vitel stropiti cu lapte dulce va deveni mai moale i nu se
va stringe in timpul frigerii.

Mustarul
3
Condimentul preparat din griuntele unei plante — mustar. Se foloseste in stare natu-
rald pentru a parfuma otetul de salata si cel pregitit dupa retete clasice, mai ales sub forma de
pastd cremoasd; este folosit ca un condiment universal.

Ouiile

Cand le camparati, incercati-le: daci le lasati sa cada intr-un vas cu api, ouile proas-
pete se duc la fundul vasului. Daci plutesc, nu sunt proaspete. Daci le spargeti, gilbenusul
trebuie si riména intreg, bombat si strilucitor, iar albusul si fie compact.

Sofran

Partea colorati a plantei se giseste in extremitatea pistilului florii de crocus. Planta
infloreste doar o dati pe an si de aceea partea coloratd, uscata si ambalati, este vandu-
td foarte scump. Deseori pulberea care se vinde pe piatd se amesteci cu un praf obtinut din
rizomul de curcuma (floare exotici), de aceea sofranul original trebuie cdutat in farmacii sau
supermarketuri. Un varf de cutit de pulbere de sofran ajunge sa dea savoare mancarii §i un
gust delicios amarui orezului cu lapte, prijiturilor cu gris etc. Nu se incorporeaza intr-o
fripturi, nici intr-o supi care clocoteste, cici cildura ii distruge parfumul.

Salata

Cea mai buni metodi de a asezona o salati este folosind 2 furculite mari. Raportul ideal
otet/ulei: 1 linguri cu otet la 3-4 linguri cu ulei.
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Rubarba (revent)

Planti robusti avind frunze mari ovate si tije purpurii, culoare dati de o fibri pu-
ternicd aflatd in mijlocul tijei. Ca si folositi planta, tdiati tija plantei in doud, trageti fila-
mentele colorate, apoi spalati, tdiati felii si folositi planta: tijele se taie in buciti de 3-4 cm, se
presard cu zahir (50 g zahir la 500 g rubarb3), se lasi la macerat 6-8 ore, se scurg si se pun
in préjituri sau antreuri pe baza de oud. Nu se folosesc frunzele, acestea fiind foarte laxative.
Planta are un gust amirui.

Orezul

Ca sid-si pastreze culoarea alba, adaugati 1 lingurd cu zeama de limaie in apa in care va
fierbe orezul. Cand faceti orez cu lapte, indulciti la jumitatea timpului de fierbere si sdrati-l
doar putin. Daca faceti un pilaf, spalati orezul numai intr-o apd: amidonul pe care-l contine
ajuta la obtinerea unei consistente cremoase.



Masuri si masuratori aproximative
folosite in bucatarie

1 pahar de 250 ml contine:
faina — 125 g

zahir tos — 200 g

zahar pudra— 180 ¢

sare - 220 g
gris — 200 g
orez—220 g

pesmet — 120 g
nuci macinate — 200 g
nuci pisate — 225 g

1 lingurd (pentru supa) contine:
faina - 25 ¢

zahar tos — 30 ¢

zahar pudra—25 ¢

sare — 30 g
gris—25¢
orez—25¢g
pesmet— 15 g

bulion subtire sau suc de rosii — 25 g

1 lingurita contine:
fiini— 10 g
zahartos—5 g

sare — 12 g
gris—8 g
pesmet— 5 g

fasole boabe — 220 g

mazire — 230 g

lapte praf — 120 g

unt topit — 240 g

lapte crud sau batut —250 ml
smantand — 250 g

apa, vin, bere — 250 ml

bulion diluat sau suc de rosii — 220 g

nuci micinate — 25 g
lapte prat — 20 g
lapte crud — 20 ml
unt, unturd — 20-25 g
smintind — 25 g

apd, vin, bere — 15 ml
ulei — 20 ml

lapte praf —5 g
smintindi—5 g
unt—5g

ulei — 5 ml

api, vin, bere — 5 ml

1 farfurie adinci pentru supi de 400 ml contine:

1 polonic mare — 400 ml
1 polonic mic — 100 ml

1 cub de zahar -6 g



Simboluri crestine
In bucataria romaneasca

Crestinismul este evenimentul major care a schimbat acum 2000 de ani viata oameni-
lor si istoria popoarelor. Gribit de rizboaiele de cucerire ale romanilor (soldatii romani fi-
ind in acest caz purtitori ai credingei), procesul de crestinare incepe in veacul II-lea d.H. si
se impune rapid, inscriind poporul romén, cel care se nistea din invinsi si invingitori,
in universalitate. Simbolurile crestine se suprapun peste cele mitologice: graul ca sim-
bol al vietii si renagterii — baza vietii si a hranei omului devine simbolul permanentei.
Acesta serveste sub multiple forme hranei zilnice, dar §i cinstirii mogsilor si strimosilor: coliva
de grau, piinea, colacul si prescura. Toate obtinute din grau firi neghini, se transformi
in simboluri crestine. Tot simbol crestin devin si coldceii cu miere si nucd — micinicii — care
se impart la 9 martie in semn de cinstire pentru cei 40 de sfinti din Sevastia. Ca si coliva,
prescura sau colacul, micinicii se impart cu vin — alt aliment primordial lisat omului pen-
tru zilele de bucurie i de tristete in egald masura.

Din paine sfintit si vin — ca semn al spalirii de picate — se face Sfinta Impirtisanie.

Inainte de Criciun, gospodinele pregitesc un tort din turte (azime) nedospite, subtiri de
2-3 mm, coapte pe plitd, stropite cu api indulcitid §i presirate cu nuci tocatd sau micinati,
tort numit sugestiv ,scutecele lui Lisus®. Tortul acesta il intdmpini, aldturi de alte bunatiti
de post, pe preotul care vine cu Ajunul. Este sfintit si impartit rudelor, vecinilor sau copiilor
care vin si colinde.

Simbol al cregtinismului devin covrigii — cei care in mitologia roméneasci sunt amintiti
ca simbol al vietii §i belsugului. Acestia se impart copiilor, simpli ori indulciti cu zahir si
trecuti prin nucd pisata.

Tot din grau curat se pregitesc dulciurile traditionale: cozonacul, plicinta cu aluat de co-
zonac. Cozonacul si plicinta rimin si vedetele Criciunului, in timp ce pentru Pasti acestea
sunt intrecute de pascd — preparat din aluat de cozonac cu umpluturi dulci din: brinza de
vaci si zahdr, orez cu lapte, ciocolatd, nuci §i cacao in combinatie cu stafide si zahir indulcit.

Pasca, desi are alt gust si altd semnificatie, este luatd de la evrei: lisus intrd in Ierusalim
inainte de Pagtele evreilor si este crucificat in vinerea de dinaintea marii sarbitori. Atunci evreii
maninci doar pascd din aluat nedospit, in semn de recunostinti fatd de Dumnezeu (Iahve)
care i-a scos din Egipt si i-a trimis spre tara unde ,,curgea doar lapte si miere®.

Pasca la cregtini este legatd numai de numele sirbatorii de Pasti, caci are o altd formd, este
ficuti din aluat dospit si simbolizeaza bucuria Invierii.



