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Cateva puncte de plecare

Despre evolutia vietii

Initial, dieta recomandata omului a fost pur vegetala. De-a lungul istoriei insd, omul a adop-
tat o mare varietate de hrana (legatd de primele ocupatii, precum cresterea animalelor cornute,
dar si de descoperirea focului) provenita din plantele si animalele disponibile (si nu uitim ci
omul a vinat ca si se poatd hrini si imbrica), in functie de ocupatie, situare geografici si climi.

Fara plante n-ar fi existat istoriec umand sau preistorie, cici plantele au sustinut intotdeauna
viata pe pamant.

Plantele oferd organismului hidratii de carbon — combustibilul organismului, dar si gra-
simi, vitamine, proteine, fibre, minerale. Tot ele hrinesc si animalele pe care omul le sacri-
fica si le consuma.

Carnea a fost intotdeauna un aliment scump. Pe misura imbunititirii conditiilor econo-
mice, populatia a inceput si consume carne. Chiar prea multa carne, ceea ce a schimbat balanta
in detrimentul plantelor, care trebuie astfel sd hraineasci mult mai multe animale.

Odata cu cresterea consumului de carne, a crescut si numirul bolilor: ateroscleroza, neo-
plaziile, diabetul, accidentele vasculare cerebrale.

Ce sunt vitaminele?

Vitaminele sunt nutrienti vitali, dar care nu produc energie. Sunt substante catalizatoare care
asigurd procesele metabolice si fira de care furnizorii de energie numiti proteine, glucide si li-
pide nu-si pot indeplini functiile. Sunt necesare organismului in cantititi mici, dar au rol de
antioxidanti si contribuie la producerea globulelor din singe, a hormonilor si a substangelor chimice
care transmit influxul nervos. Organismul nu poate produce vitamine. Acestea pot fi asimilate nu-
mai prin alimentatie. Vitaminele sunt liposolubile (A, D, E, K) si hidrosolubile (B-urile, C si PP).

Vitamina A si provitamina A sc gisesc in alimente de origine animala. Exist3 si plante care, in-
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gerate, produc in organism vitamina A (aceste surse sunt denumite provitamina A). Beta-

carotenul este generator de vitamina A.
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La ce toloseste vitamina A?

e mentine vederea;
o protejeazi celulele (fiind antioxidant) de actiunea radicalilor liberi;
e ajuti la formarea oaselor;
e intretine piclea siniroasa si este aliar al mucoaselor in lupta impotriva infectiilor;
Surse naturale de vitamina A: rosiile, morcovii, frunzoasele, caisele, dovleacul, mango si
pepenele galben.

Vitamina D este produsi de actiunea razelor ultraviolete asupra pielii, dar se gaseste si in ali-
mente ca peste, unturd de peste, oud si ficat de vitd. Este stocatd in ficat, muschi si tesutul
adipos. Favorizeaza absorbtia calciului din alimente i fixeaza fosforul in oase.

Vitamina E este un anrioxidant puternic, blocind radicalii liberi (cei care distrug celulele si cau-
zeazd imbitranirea). Contribuie la formarea si protejarea celulelor rosii si a tesutului muscular.
Se gaseste in: cereale integrale, varzd, legume verzi, tomate, soia, uleiuri vegetale.

Vitamina K previne hemoragiile si contribuie la formarea oaselor. Se giseste in uleiurile vege-
tale, lactate, legume verzi si ficat.

Grupul vitaminelor B

Vitamina B (riboflavina) are rolul de a stopa actiunea glucidelor, grasimilor si proteinelor in
exces. Se giseste in cereale integrale, oua, lactate, peste si ficat.

Vitamina B3 sau PP (niacina) joaci rol de sintetizator pentru acizii grasi si hormoni: testosteron,
estrogen, progesteron, cortizon si insulina. Produce energie si ajutd la transmiterea influxului
nervos. Se giseste in cereale integrale, paine integrald, germeni de grau, smochine, curmale,
avocado, unt de arahide, carne de pui, peste si oua.

Vitamina B6 (piridoxina) are un rol important in metabolismul acizilor grasi, contribuie la trans-

formarea glicogenului in glucoza si regenereaza globulele rosii, participind, de asemenea, la
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formarea anticorpilor. Se gaseste in: varza, cereale si carne.

Vitamina B8 (biotina) contribuie la metabolismul proteinelor, grisimilor si glucidelor. Intervine
in sinteza acizilor grasi si a acizilor nucleici (materialul genetic al celulei). Surse: fructe, orez
brun, nuci de orice fel, lapte si ficat.

Vitamina B1 (tiamina) inlesneste transformarea glucidelor si grisimilor in energie. Surse: orez,
leguminoase, lapte, pine integrald, carne de pasire si peste.

Vitamina D este o vitamini necesari in absorbtia calciului. Este produsi de piele prin interme-
diul luminii soarelui si transformara de rinichi in tipul activ. Carenta de vitamina D predispune
femeile la cancer de sin, iar barbatii la cancerul de prostati sau de colon. Vitamina D in stare
naturali se giseste in: lapte, ficat si peste gras (somon i sardine). Vitamina D in exces este toxica.




Suplimentele cuvitamina ID trebuie luate in doze lunare, urmate de 3 luni de pauzd. Excesul de
calciu poate provoca constipatii. In loc de suplimente de calciu, se poate consuma lapte degresat.

Ce sunt substantele minerale?

In plan spiritual, substantele minerale sunt dovada ci omul face parte dintr-un univers pri-
etenos, pentru ci fiinta lui are tot ce-i trebuie ca si traiascd in armonie cu plantele, pietrele,
st animalele, care au in constitutia lor minerale, saruri, apa etc.

Daca ne referim la rolul substantelor minerale in sistemul alimentatiei, va trebui sd admi-
tem c¢d sunt microconstituenti (sunt necesare in cantitdti foarte mici).

Calciul este continut in oase si dinti si este esential in coagulare. Se giseste in: legume verzi,
cereale, seminte, soia, alune, nuci, lactate si maduva.

Cuprul este important in formarea hemoglobinei si ajutd Ja transportul fierului. Este folosit la
transformarea in energie a grasimilor si glucidelor. Este necesar functiondrii inimii §i formi-
rii oaselor. Il putem lua din graul integral, legumele verzi, prune si ficat.

Fierul pigmenteaza globulele rosii si le produce, fiind constituent al mioglobinei (care sto-
cheazd oxigenul in muschi). Se gaseste in aproape toate alimentele: soia, fasole, linte, cercale
integrale, seminte, legume verzi, varza, carne de vita si cirese. Vitamina C favorizeazd proce-
sul de absorbtie a fierului.

todul are rol esential in functionarea glandei tiroide. Sursi: ceapa, guliile, ridichile, legumele
verzi si ananasul.

Magneziul are rol important in producerea energiei si in sinteza proteinelor. Participi la
constructia musculari, regleazi sistemul cardiac si transmite influxul nervos. Se giseste in
leguminoase, citrice, nuci, alune, migdale, mere, porumb si cereale integrale. Stavileste actiunea
radicalilor liberi, reduce durerea provocari de angind si mareste colesterolul bun. Diabericii
au un nivel scizut de magneziu in singe.

Fructele si legumele — miracol al vietii

Fructele si legumele de orice fel contin antioxidanti cunoscuti si necunoscuti, dar omul
poate beneficia de acest dar al naturii doar consumandu-le in intregime.

Varza, broccoli, conopida si alte legume crucifere contin substante care reduc estrogenul
nociv si stopeazi cancerul de san.

Rosiile stopeaza sau/si previn cancerul de pancreas, iar legumele bogate in beta-caroten
(morcovii si legumele verzi sau portocaliu-inchis) sunt un remediu pentru cancerul endometrial.

Licopenul este o substanta activa, prezentd in singe, care se giseste in rosii si poate fi
intretinut mincand zilnic rosii.




Lipsa‘aciduluifolic, prezent in legumele verzi si in leguminoase, este asociata cu depresia
si pierderea facultatilor mintale.
Spanacul protejeaza in mod special vederea si impiedica opacizarea cristalinului (cataracta).
O portie de legume si fructe, asa cum apare in ,Sfarul medicului® inseamna:
e !5 ceascd de fructe i legume tdiate, crude;
e 1 ceasci de legume crude cu frunze;
e 1 fruct de mirime mijlocie;
e 170 g suc de fructe sau legume.
Sucul extras din fructe si legume contine substante antiimbitranire.
Fructele au acelasi efect daca sunt crude sau usor fierte. Fierberea creste absorbtia de beta-
caroten.
Pigmentul este dovada prezentei antioxidantilor.

Zece fructe si legume, in lupta contra imbatranirii

Avocado este protector al celulelor, contindnd mult glutation (un antioxidant). Contine, de
asemenea, grisimi mononesaturate rezistente la oxidare. Avocado scade colesterolul in aceeasi
masura ca o dieta siraca in grasimi. Este bogat in potasiu.

Merisorul are proprietiti antiseptice, antiinflamatorii, antioxidante.

Afinele contin antioxidanti numiti antocianine, la fel ca vinul rosu si ceaiul verde. Ajuti la
tratarea infectiilor urinare.

Capsunele si zmeura sunt fructe bogate in vitamina C.

Broccoli contine multi antioxidanti i vitamina C, beta-caroten, glutation si luteina. Este cea
mai bogatd sursa de crom, un oligoelement care prelungeste viata si protejeazi impotriva rava-
giilor insulinei. In cazul femeilor, broccoli ajuta la eliminarea tipului nociv de estrogen.

Varza este o leguma crucifera ca si broccoli. Stopeazi cancerul de stomac si de sin. Un antio-
xidant din varza — indol-3-carbinol — accelereazd eliminarea estrogenului nociv. Se consuma
crudd (salatd) sau usor fiarta.

Ceapa impiedica colesterolul rdu LDL sa devind toxic si sd atace arterele. La cai, ceapa se
foloseste pentru dizolvarea cheagurilor de singe.

Spanacul contine un antioxidant numit luteina, considerat la fel de puternic ca si beta-
carotenul, un alt antioxidant prezent in spanac. Este cel mai important protector impotriva
bolilor de ochi (cataracta si degenerarea retinei). O ceasca de spanac crud sau fiert reduce riscul
imbolnavirii de cancer la plamani. Este bogat in acid folic — protector al creierului si al arterelor.

Rosia contine cea mai mare cantitate de licopen — un antioxidant mai puternic decit beta-
carotenul. Licopenul conservi capacititile mintale si fizice la batranete. Nivelul ridicat de lico-
pen in sange reduce riscul de imbdtrinire, de cancer pancreatic si cervical.
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Sucul de rosii, sosurile, rosiile la cutie si bulionul sunt cei mai cunoscuti aparirori ai tineretii.
Vegetarienii au mai multi antioxidanti in singe, de aceea sunt mai protejati de bolile cronice
si 1si pastreazd mai mult timp tineretea. Acestia consuma mai putin fier (prezent in carne) si
mai putine calorii, dar si mai putine grasimi periculoase.

Morcovul contine beta-caroten, care, consumat zilnic, reduce riscul de cancer de plimani.
Pigmentul portocaliu sporeste functiile imunitare. O ceasca de suc de morcovi contine 24 mg
de beta-caroten.

Citricele

Portocala contine atit de multi antioxidanti, incat a fost numitd ,,cea mai complexi colectie
de inhibatori cunoscuti ai cancerului®.

Grapefruitul contine un tip unic de fibre (in coaji si in siculetele cu suc) care reduc colesterolul
si vindeci ateroscleroza. Contine, de asemenea, mult glutation — cel mai puternic antioxidant.

Strugurii contin doudzeci de antioxidanti, care resping atacurile radicalilor liberi, ce provoacd
boli si imbatranirca. Antioxidantii se gdsesc in coajd si seminte (coaja strugurilor rosii sau
negri), impiedici formarea cheagurilor, inhibi oxidarea colesterolului ,,rau® si relaxeaza vasele
de singe. Contin si quercetind — o substanta cu efect antiimbitranire.

Stafidele sunt mai bogate in compusi antioxidanti decét strugurii proaspeti (dar contin mai
putini antioxidanti decat vinul).

-

Cei 8 factori care influenteaza si determina starea sanatatii noastre

Alimentatia

Respiratia (un aer bogat in oxigen)

Lumina soarelui (pentru producerea vitaminei D)

Odihna de 7-8 ore de somn pe noapte, o zi de odihni in sinul familiei siptimanal si con-

RS S

cediul anual

Curidtenia exterioard §i interioara

Moderatia in toate sectoarele vietii

Miscare tizica (mers pe jos, exercitii fizice, sport) cel putin 30 de minute pe zi
Credinta in puterea suprema, care ne da o stare de bine si de optimism

% N W

Credinta profunda in puterea divini ne intireste in fata greutitilor de tot felul. Nu uitati:
fiecare individ este un univers. Acordati-va universul interior cu cel al familiei, prietenilor,
subordonatilor sau sefilor, alegind si respectati regulile si sd le acordati cu legea divina.




Capitolul |

Retete pentru fiecare zi

Salate

Avocado cu branza de capra 4-6 pers. / timp: 25 min.

4-6 fructe de avocado, 1 ldmadie, 2 linguri cu unt, 250 g brénza de capré (sau de oaie),
2 linguri cu capere, % lingurita cu paprika, sare, piper macinat

Curitati fructele de avocado de coaji, inliturati simburii si tiiati-le cuburi mici. Puneti-le
intr-un vas din sticld termorezistenta sau intr-un vas teflonat si stropiti-le cu zeami de lamaije.
Intr-un castron, amestecati untul cu brinza dati pe rizitoare si condimentati cu paprika,
putini sare si piper micinat (facultativ). Omogenizati si amestecati cu fructele de avocado si
caperele scurse. Asezati vasul in cuptorul preincilzit pentru 10-15 minute. Se serveste ca ape-
ritiv, cu felii de piine prijita.

Rosii umplute cu cruditati 4-6 pers. / timp: 30 min.

8-12 rosii bine coapte, 4-6 ridichi de lund, 10-12 fire de sparanghel fiert, 4-6 cepe de arpagic,
1 ardei gras, 1 ardei rosu, 1 lingurd de mustar, % lamaie, 6-8 frunze de ceapa verde,
4-6 tije de patrunjel, sare, 4 linguri cu sméanténa

Spilati rosiile si goliti-le de miez si de seminte. Scurgeti-le pe un prosop, asezate cu codita
in jos. Spalati ridichile, ardeii, ceapa, tocati-le mirunt si stringeti-le in castron. Tiiati spa-
ranghelul felii mici, puneti-l peste legume si amestecati usor. Din mustar si zeama de limiie
faceti un amestec omogen, peste care puneti frunzele de ceapa si frunzele de patrunjel tocate.
Omogenizati, subtiati cu miez de rosie tocat si cu sméintina. Sirati sosul si condimentati-1
dupi gust. Umpleti rosiile cu acest amestec si puneti-le la congelator pentru 15-20 de minute.
Serviti-le alaturi de felii de piine prajica.
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Salata-aperitiv cu carne fiarta de vita 4-6 pers. / timp: 35 min.

300 g rasol de vitd fiert din ajun, 3-4 castraveti acri, 4-6 fire de ceapd verde, 2-3 cartofj,
3 linguri cu mustar dulce, sare, piper mdcinat, 2 linguri cu ulei, 3-4 tije de patrunjel verde

Spalati cartofii cu un burete aspru (nu de sirma), puneti-i la fiert in apa calda, intr-un vas
acoperit. Cind coaja crapi usor, scoateti-i, curatati-i si, cat sunt calzi, tdiati-i felii subtiri. Puneti
cartofii intr-un castron adanc si stropiti-i cu o linguri de ulei. Taiati carnea telii subtiri, la fel
si castravetii acri si asezati-le in castronul cu cartofi. Din mustar dulce, restul de ulei, sare,
piper mdcinar §i ceapa verde tocata fin facegi un amestec, omogenizati si turnagi—l in castron.
Amestecati folosind doui furculige, fard sa rupeti feliile de cartofi. Neteziti suprafata salateli,
decorati-o cu tije de patrunjel verde, spilate in prealabil si uscate in prosop. Tineti castronul
la rece 1 ora. Se serveste farid paine.

Salata Arnautilor 6-8 pers. / timp: 1 ord

1 kg cartofi, 300 g sardele din conserva, 10-15 mdsline negre fara sdmburi, 10-12 cdtei
de usturoi, % [dméie, 1 lingurd cu mustar, 3 linguri cu ulei de salatd sau ulei de masline,
sare, piper méacinat, rozmarin, 4-6 tije de marar verde

Este o salatd deosebitd, care imbina ingrediente romanesti (cartofi, ulei, mustar, sare) cu
delicatese precum sardelele, mislinele si limaia. Arnaugii erau oameni cu gust subtire, sluji-
tori in garda domnitorului fanariot.

Spalati cartofii cu o perie moale, puneti-i la fiert intr-un vas-emailat, in apa caldi cit si-i
acopere. Dupa 30 de minute, opriti focul, scurgeti apa si riciti cartofii 10-15 minute, apoi
curatati-i de coaji repede, tdiati-i cubulete si asezati-i intr-un castron adanc. Stropiti-i cu ulei
de salatd. Separat, preparati un sos picant din mustar frecat cu ulei pus cate putin. Subtiati
sosul cu zeami de limaie, condimentati cu sare si piper macinat, usturoiul tocat fin si masli-
nele tdiate felii. Turnati sosul peste cartofii fierti si omogenizati. Spalati sardelele, curitati-le
de oase si decorati salata cu sardele, felii subtiri de limaie si 2 tije de marar. Tineti platoul la
rece 30 de minute si inviorati salata cu tijele de marar rimase. Se serveste cu crutoane de pai-
ne si vin alb.

Salata de boeuf 6-8 pers. / timp: 2 ore

6 cartofi mari, 6 morcovi, 1 telina, 2 radacini de pdtrunjel, 4 castraveti murati, 4 oud fierte tari,

1 gélbenus crud, 1 lingura cu mustar, 1 ceascd mare de ulei, 200 g carne fiartd de vitd sau

de pasare, 1 gogosar murat, sare, cateva mdsline, 2 tije de pdtrunjel

Curatati legumele, spalati-le si puneti-le la fiert cu putina sare in apa calda cit si le aco-
pere. Cand cartofii sunt fierti, scoateti-i cu lingura de supa, ca si nu se sfairAme. Mai ldsati



morcovii'sa fiarbd 10 minute))dupi care scoateti toate legumele si tdiati-le cuburi mici.
Curatati castravetii de coaja, tdiati-i cubulete, ca pe legume, si amestecati totul intr-un vas
adanc. Daci este nevoie, sirati amestecul. Faceti o maionezi virtoasi din galbenusul crud
amestecat cu 2 gilbenusuri fierte, 1 lingurd de mustar, zeama de limaie si ulei addugat
cate putin. Tdiati si carnea in cuburi mici. Puneti deoparte putini maionezi pentru ornat.
Asezati pe un platou intins legumele §i carnea, amestecate omogen cu maionezi si condi-
mentate dupa gust. Ornati cu gogosar murar, felii de albug, masline si patrunjel si serviti
dupa ce a stat la rece.

Salata cu carnati uscati 4-6 pers. / timp: 30 min.

1 salatd verde, 3 oud fierte tari, 4-5 carnati uscati, 4 cartofi fierti in coajd, 1 lingurd cu cascaval
ras, 1T mar acrigor, 4-5 tije de patrunjel, 3 linguri cu ulei, 2 linguri cu otet, 1 lingurd cu mustar,
sare, 1 varf de cutit cu paprika

Curdtati cartofii, taiati-i felii, apoi cuburi mici. Curidtati ouile si tdiati-le in sferturi.
Agezati intr-un castron mare cartofii, oudle i cirnatii tiiati felii subtiri. Peste aceste ingredi-
ente puneti salata verde, spilati si tdiatd fasii, si felii subtiri de mir fird coaji. Amestecati usor
cu furculita din inox si asezonati cu vinegreta pregititd separat (un sos gros din ulei, otet si
mustar). Sarati, colorati cu paprika si turnati peste amestecul din castron. Decorati cu frunze
de patrunjel tocate mirunt, amestecati incet si imprastiati deasupra cascavalul ras. Se serveste
cu paine de casi, baghetd sau chifle calde, alaturi de vin alb sau rosu.

Salata cu legume, ciuperci si carne de pui 4-6 pers. / timp: 50 min.

4-6 ciuperci mijlocii sau 3-4 hribi, 1 piept de pui, 2 castraveti cornison, % varza rosie,
2 rogii mijlocii, 4-6 fire de ceapd verde; pentru sos: 1 pahar cu iaurt, 1 lingurd cu mustar,
2 linguri cu ulei, sare, zeamd de ldmaéie, busuioc tocat

Spilati i curatati ciupercile, taiati-le in jumatate si fierbeti-le in apd cu sare. Scurgeti-le
dupa 10 minute, taiati-le felii si asezati-le intr-un castron cu: varza rosie tocatd fin, frecata cu
sare si spilata bine cu apd, apoi scursi, castravetii tdiati felii subtiri, ceapa verde tocatd, rosiile
taiate felii si carnea de pui taiatd felii subtiri. Faceti un sos din: 1 lingurd de mugtar subtiat
cu ulei si zeami de limaie si aromat cu busuioc tocat, toate amestecate cu iaurt. Turnati so-
sul peste ingredientele din castron, amestecati usor, sdrati, amestecati din nou. Decoragi sa-
lata cu felii de rosii taiate de-a latul jumaitatilor si tineti-o la rece 1 ora. Se serveste cu paine
proaspita si vin alb.




Salata cu pipote de pasare 4-6 pers. / timp: 40 min.

250 g pipote de pasdre, 1 salata, 6-8 mieji de nuca, 1 lingurd cu mustar,
3 linguri cu ulei de salatd, 1 ceapd, sare, piper mécinat, 2 linguri cu otet,
2 linguri cu mdrar tocat

Curitati pipotele si fierbeti-le 30 de minute in oala sub presiune, scurgeti-le si lsati-le sa se
riceasci. Indepirtati partea tare, tiiati carnea in romburi mici §i puneti-o intr-un castron nu
prea mare. Spilati frunzele de salatd, scurgeti-le in prosop, taiati-le fasii si agezati-le intr-un cas-
tron. Amestecati salata verde cu miezul de nuci tocat si ceapa tocati fin si risturnati-le peste
pipote. Faceti o vinegreta din mustar frecat cu ulei de salati si subtiat cu otet. Condimentati cu
sare si piper macinat. Turnati in castron si amestecati bine toate ingredientele. Decorati salata
cu mirar tocat si tineti-o la rece 30 de minute inainte de a o servi cu paine proaspdta sau prajita.

Salata de andive cu piept de pasare 4-6 pers. / timp: 35 min.

1 piept de pasdre, 3-4 andive mijlocii, 2 oud fierte tari, 2 linguri cu mustar, 1 pahar cu ulei,
3-4 linguri cu smantand, % lamdie, sare, piper macinat

Curirati carnea de picle si de oase, spilati-o si puneti-o la fiert in api rece. Dupi ce dd in clo-
cot, aruncati apa, spilati carnea si vasul si puneti din nou carnea la fiert, cu apd rece cat si o aco-
pere. Acoperiti vasul si ldsati focul mic. Dupa 25 de minute, scoateti carnea, taiati-o cuburi mici
si puneti-o intr-o castron adanc. Spalati andivele, dupi ce le-ati curitat de foile vestede, desfaceti
fiecare frunzi cu atentie ca s nu se rupd, tdiati frunzele spalate sub jet de apa in buciti de 2-3 cm.
Stropiti-le cu limaie. Faceti maionezi din doud gilbenusuri fierte si mustar si subtiati-o cu ulei pus
cite 2-3 picituri. Pentru ca maioneza si nu se taie, folositi o lingurd de lemn si amestecati ener-
gic pani cand devine untoasd. Subtiati-o cu smantina si condimentati-o cu sare si piper. Turnati
maioneza peste amestecul de carne si andive, decorati cu felii de albusg si serviti ca aperitiv.

Salata de cartofi cu hamsii 4-6 pers. / timp: 40 min.

1 kg cartofi, 300 g hamsii desarate, 2 cepe mijlocii, 2-3 castraveti murati, 2 linguri cu ulei,
sare, 2 linguri cu otet, cimbru

Spilati cartofii cu un burete aspru si puneti-i la fiert in api caldi. Dupa 30 de minute, scurgeti
apa, riciti cartofii 5-6 minute si curitati-i de coajd. Tiiati fiecare cartof in felii subtiri, asezari-i
intr-un castron si stropiti-i cu ulei. Rupeti capetele hamsiilor, indepirtati intestinele si cozile, apoi
tdiati hamsiile felii mari si amestecati-le cu cartofii. Curdrati ceapa, tdiati-o mai intai in jumatdti,
apoi fiecare jumitate in rondele subtiri. Amestecati ceapa cu felii subtiri de castravete murar si
puneti totul peste cartofi si hamsii. Stropiti amestecul cu ulei si otet, parfumati cu cimbru, bu-
suioc sau menta bine maruntite si mai amestecati o datd. Lisati salata sa se odihneasci la rece.



Serviti acest aperitiv fard paine, indinte de supa. Facultativ: curitati 2 linguri cu seminte de floarea-
soarelui, tocati mirunt miezul i amestecati-| cu salara inainte de a o servi. Semintele reprezinti
un aport de hrana vie alituri de legumele crude din salari.

Salata de cartofi cu scrumbie afumata 4-6 pers. / timp: 1 ora si 30 min.

3 linguri cu ulei de masline, verdeata tocatd (marar uscat si patrunjel verde),

g 4 morcovi, 4 cartofi (fierti in coaja), 1 mér, 4-5 cétei de usturoi, 1 scrumbie afumats,
§ 70-14 masline fard samburi

Spilati cartofii §i 3 morcovi si puneti-i la fiert 30 de minute in api cald, intr-un vas aco-
perit. Curdtati scrumbia de piele (daci este prea sirara, tineti-o in apa caldd 20 de minute),
taiati-o felii subtiri, puneti-o intr-o farfurie si dagi-o deoparte. Curitati mirul de seminte si
de coaja, tdiati-l cuburi sau felii subtiri §i adiugati-l peste scrumbie. Curirati legumele fierte
de coaja, tiiagi-le felii subtiri sau cubulete, puneti-le intr-un castron adinc si stropiti-le cu
ulei de masline. Amestecati-le apoi cu usturoiul tocat, verdeata, feliile de mir, scrumbia tiiati
felii si un morcov crud dat pe razatoarea micd. Omogenizati amestecul folosind doui furculite,
pe care le manevrati de jos in sus. Neteziti cu lama curitului salata, decorati-o cu misline fari
samburi, mrar si patrunjel verde tocate. Serviti salata cu felii subtiri de paine prijita.

Salata de cartofi cu scrumbie sarata 4-6 pers. / timp: 45 min.

i 1 scrumbie saratd (fard cap), 4 cartofi si 2 morcovi fierti in coajd, 1 mar, usturoi,
madsline fara sdmburi, verdeatd tocatd, 3 linguri cu ulei de masline

Curitati de coajd morcovii §i cartofii, cit sunt calzi, tdiati-i felii subtiri si stropiti-i cu
ulei. Curagati mérul de coaji si de seminte, taiati-l cubulete, amestecati-l cu legumele, cu fe-
lii subtiri de scrumbie fard oase si fara piele si cu usturoi tocat. Omogenizati, adiugati restul
de ulei si maslinele tocate si decorati cu mirar sau cu crengute de pitrunjel verde. Se serveste
imediat, cu piine prijitd.

Salata de castraveti murati cu miere 4-6 pers. / timp: 20 min.

g 4-6 castraveti murati, 2 linguri cu miere de albine, 2 linguri cu ulei,
& 2linguri cu marar tocat

Curdtati castravetii de coaja (daci sunt mari), folosind un cutit cu lama ascutita. T diati-i fe-
lii subtiri de 0,5 cm, puneti-i intr-un castron sau intr-o salatiera si acoperiti-i cu un sos obtinut
din: ulei turnat incet peste micre si zeama de castraveti, bine omogenizate. Decorati salata cu
marar tocat fin, apoi lisati-o la rece 10 minute. Se serveste lingd mancirurile cu orez sau cartofi.
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