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§ Daca am sdrat in exces ciorba sau supa, putem
corecta aceastd gregeald punand in ea, pentru catva
timp, un cartof crud sau putin orez intr-0 punguta
de tifon, care vor extrage sarea in exces, in timpul
fierberii. Uneori, aceasta greseald se poate repara §i
prin addugarea in mancarea saratd a unei bucitele
de zahar

8 Legumele crude se vor pistra proaspete mai bine
si mai mukt, daca le vom inflgura intr-un stergar umed.
¥ Penirucainlegumele fierte 53 se pistreze mai multe
vitamine ele trebule puse |a fiert in apa clocotita.

8 Ciorbele §i supele este bine <3 fie consumate cat
mai proaspete, pentru ca valoarea vitaminica a legu-
melor fierte se diminueaza cu trecerea impulul

s Dregeti salatele cu smantdnd sau maionezd chiar
inainte de a le servi astfel in legume se pastreaza mai
bine carotina.

1 Salatele se vor pastra maximum 6 ore de la mo-
mentul pregatiri lor §i fard s3 punem in ele sman-
tand sau maionezd. in frigider ele pot fi pastrate nu
mai mult de 12 ore,

8 Cuexceptia conopidei si broccoll, legumele fierte se
scurg imediat de zeamd, dindu-le prin strecurdtoare,
alrfel ele vor imbiba apa in care au fiert g vor fi mai
putin gustoase,

8 Pentru ca ridichea s nu aiba un gust §i un mirgs
prea astringent, ea se taie in jumatate $ se spald in
apa rece.

8 Legumele murate luafi-le din vasul in care se pds-
treaza nu cu Mana, ¢ cu o fingura - astfel cele ramase
in vas se vor pastra mai mult,

8 Cand pregatiti salata, nu punefi impreuna produ-
sele calde cu cele reci pentru c3 astfel salata se va
18 Pentru salate, este mai bine sa fierbem cartofii, sfecla
sl morcovul cu tot cu coajd. Cartoful fiert cu coajd
plerde cca 20% din vitamina C, lar cel fiert fard coajd
peerde de 2 oni mai mult.

8 Pentry curdtarea sau tiierea legumelor, vom folosi
cutite si rizatoare din metal inoxidabil, deocarece meta-
lele grele contribule la omdarea vitaminei C.

8 Legumele inghetate se pun la fiert, in apd clocotitd,
farad a le dezgheta; astfel se pastreazd mai bine vitami-
nele i gustul lor,

8 Pentru ca o salatd sd aibd un iz pldcut de usturoi,
este de ajuns sa frecam salatiera cu usturoi.

8 Dacd in apa in care fierb lequmele vorm pune un
varf de cutit de zahdr, ele vor fi mai gustoase.

8 Cu cateva picitun de suc de ldmdle proaspdt stors
legumele si fructele vor deveni proaspete i suculente.
i Legumele pentry salatd (in afard de sfecld § mor-
covi) este mai bine s le fierbem in apd cu sare; sinu le
risherbeti - astfel sl pierd multe vitamine §i substante
nutritive. Pentru ca legumele fierte 3 se curete mai
ugor, imediat ce le vom scoate din apa in care au fiert,
le vom tine putin in apd rece.
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Ciorba din sfecla, rece
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Budinca din morcovi si dovleac
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Pateuri cu varza murata si ciuperci
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Bautura din rosii, cu ceapa verde si ou
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