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BrAnzeturi
de Olanda - 150 calorii
Camembert - 250 calorii
Roquefort - 200 calorii

Fructe
1 mir - 50 calorii
1 pari - 60 calorii
1 pie rsici - 70 calorii
1 portocala - 100 calorii
I banana - B0 calorii
1 pruna - 10 calorii

Atenyie insa la:
Oui:
2 ochiuri in unt - 280 calorii
2 ochiuri in smAntAni - 300 calorii
2 ochiuri in api - 200 calorii

Pisiri de curte (portia de 100 g)

curcan - 260 calorii
gAsci - 400 calorii
giina - 300 calorii

Fripturi
cotlete de berbec - 150-300 calorii
rinichi pe gritar - 250 calorii
gni;el vienez - I50-300 calorii
cotlet de porc - 160-300 calorii
ficat de vitel - 350 calorii

Gorgonzola - 180 calorii
Schweitzer - 190 calorii
Telemea - 300 calorii

1 nuci - 20 calorii
1 strugure - 100 calorii
1 mandarini - 76 calorii
pepene verde - 10 calorii (1 felie)

pepene galben - 50 calorii (1 felie)

2 otijumiri - 250 calorii
omleti cu brlnzi - 300 calorii
omleta cu slinina - 350 calorii

pui tineri - 200 calorii
rala - 220 calorii

tournedos - 190 calorii
friptura de ciprioara - 150 calorii
fripturS. de iepure - 175 calorri
friptura de viti cu legume - 350 calorii
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de fripturi cu un cub de supi sau un cruton de piine si amestecagi-l cu sucul lisat de felii-

le proaspit tiiate, piperagi sosul 9i turnati peste friptura serviti cu legume. in timpul frigerii

turnali peste carne coniac, va da fripturii o savoare aParte.

Salmis
Resturi de fripturi de vAnat, prijite in ulei sau unt ;i stinse cu vin alb gi fierte inibugit

in acest sos.

OmletI
Pentru ca omleta s5. reugeasci.,incLlzigi intr-o cratili cu fundul gros ulei gi unt ln p5.rgi

egale. Ouile nu se bat spumi, ci doar atet cat si se amestece gilbenu;ul cu albu;ul gi se pun

imediat in grisime. Cu o spatuli de lemn ridicagi ugor marginile ca sL nu se ardi gi, cind este

gata, lisati-o si alunece pe farfurie. O putegi servi simpli sau umpluti.

Pastele ftinoase
Ca si nu se lipeasci in timpul fierberii, puneti o lingurS. cu ulei in vasul in care fierb pas-

tele. Tot in acest scop punegi in apa care clocotegte I linguri cu sare. Pastele sunt de origine

chinezl gi au fost aduse in Italia de Marco Polo in secolul al XIII-lea. Au fost introduse

in bucitiria-ftalncezi-de Caterina de Medici trei secole mai titzirr, iar de acolo au luat
drumul Europei. in Italia pastele devin mincarea nafionali in veacul al XVIII-lea.

Pitrunielul
Frunzele de pitrunjel sunt gustoase daci sunt prijite in ulei pentru ci devin crocante 9i

rimin verzi.
Daci este pistrat in api (chiar pe tijele sale), se va ingilbeni. Daci-l Punegi in frigider

intr-un borcan inchis ermetic, fir5. sil sp5.lati, va rimine verde timp de 6f zile; daci-l Puneli
in congelator invelit in hArtie sau in folie, i;i pLsueazi mirosul, dar va fi inestetic. Pentru a

rezista peste iarni, pitrunjelul (doar frunzele) spilat si scuturat de api se intinde Pe un Pro-
sop curat ;i se usuci timp de 3-4 zile intr-o cimari aerisiti, la intuneric.

Ardeiul iute
Pudra de ardei ro;u iute, numiti in unguregte paprika, are ca pereche pudra de ardei

dulce. Se folose;te la colorarea fripturilor, la pregitirea gula;ului, a crustaceelor sau la condi-

mentarea antreurilor cu brinzi grasi de oaie sau de capri.

Oletul
Cel mai bun rimine ogetul din vin alb. Pentru a obfne un ofet parfumat, introduceli

in sticle pline pe trei sferturi plante ca mirar, cimbru, lavandi, busuioc, tarhon.
imbuteliaEi sticlele gi plstragi-le la intuneric. Oletul balsamic este un amestec din vin
vechi gi must de struguri albi, de origine italiani. Este delicios cu salate de crustacee

;i melci. (inci din 1747, inainte de Revolugia Francezi, Antoine Maille obgine titlul de

16
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Dar nu creste oriunde, de aceea se foloseste doar pentru a parfuma pateurile, sosurile, vA-

natul cu fulgi.
Daca tineti c6.teva trufe intr-un cos cu oua vegi ob;ine o omleti de neuitat prin gustul gi

mirosul ei. Se gategte odati cu pasarea vinati, cu foie gras si pateurile de carne. in conservi

se pune doar la sflrsitul fierberii.
Porcii pot gisi trufe fari greg.

Vanilia
1 samXnti rie vanilie este de ajuns ca sL parfumeze o cratiti cu orez cu lapte sau 2 I de com-

pot. Daci veli pune 4 seminte de vanilie intr-un borcan in care pistrati 1 kg de zahir si-l veti

inchide ermeric 30 de zile, vegi obtine un zahar vanilat de cea mai buni caiitate.

Laptele
Daci vegi turna o cani cu lapte deasupra unei plicinte, a unui pateu sau a unei prajituri

care s-a copt deja, acestea vor cS.pita o culoare aune.

O fripturi de porc sau de vilel stropiti cu lapte dulce va deveni mai moale gi nu se

va stringe in timpul frigerii.

Mugtarul
Condimentul preparat din griunlele unei plante - mugtar. Se foloseste in stare natu-

rala pentru a parfuma ogerul de salati gi cel pregitit dupi regete clasice, mai ales sub formi de

pasti cremoasl; este fblosit ca un condiment universal.

Ouile
Cind le cumpirali, incerca{i-le: daci le lisali si cadi intr-un vas cu api, oulle proas-

pete se duc la fundul vasului. Daci plutesc, nu sunt proasPete. Daci le sPargeti, galbenugul

trebuie s5. rimini intreg, bombat si strilucitor, iar albusul s5. fie compact.

Sofran
Partea colorati a plantei se gisegte in extremitatea pistilului florii de crocus. Planta

infloregte doar o dati pe an;i de aceea paftea colorati, uscati 9i ambalati, este vindu-
t[ foarte scump. Deseori pulberea care se vinde pe piaqa se amesteci cu un praf obginut din
rizomul de curcuma (floare exotica), de aceea gofranul original trebuie ciutat in farmacii sau

supermarketuri. Un vArf de cutit de pulbere de gofran ajunge si dea sayoare mAncirii si un
gust delicios amarui orezului cu lapte, prijiturilor cu grig etc. Nu se incorporeazil intr-o
fripturi, nici intr-o supi care clocotegte, cici cildura ii distruge parfumul.

Salata
Cea mai buni metodi de a asezona o salati este folosind 2 furculite mari. Raportul ideal

oget/ulei: 1 lingura cu oget la3-4linguri cu ulei.
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MEsuri 9i masurdtori aproximative
foLosite in bucdt5rie

1 pahar de 25O ml contine:
faina- I25 g
zahir tos - 200 g
zahir pudra - 180 g

sare - 220 g
grig - 200 g
orez - 220 g
pesmet - 120 g
nuci macinate - 200 g
nuci pisate - 225 g

I linguri (pentru supi) contine:
lalna - z> g
zahir tos - 30 g
zahir pudra-25 g

sare - 30 g
grig - 25 g
orez - 25 g
pesmet - 15 g

bulion subtire sau suc de rosii - 25 g

I linguriti contine:
filni - t0 g
zahirtos-5g
sare - 12 g

grig-Bg
pesmet - 5 g

fasole boabe - 220 g
mazire - 230 g

lapte praf - l2o g
unt topit - 240 g

lapte crud sau batut -250 ml
smAntini - 250 g
api, vin, bere - 250 ml
bulion diluat sau suc de rosii - 220 g

nuci micinate - 25 g
lapte praf - 20 g
lapte crud - 20 ml
unt, unturi - 20-25 g

smAntini - 25 S
api, vin, bere - 15 ml
ulei - 20 ml

laptepraf-5g
smintAni - 5 g
unt-5g
ulei - 5 ml
api-, vin, bere - 5 ml

1 farfurie adAnci pentru supi de 400 ml conline:
1 polonic mare - 400 ml I cub dezahfu - 6 g
I polonic mic - 100 ml
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