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100 DE MANG@ARURI MANASTIRESTI

100

de mancaruri

manastiresti

Mancaruri de post

1. Supa de legume manastireasca

Ingrediente

e 500 g legume proaspete (morcovi, cartofi,
ceapa, telina, dovlecei)

e 1 litru apd sau supa de legume
e 2 linguri ulei
e sare si piper negru, dupa gust

e verdeata proaspdta (patrunjel, leustean)
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Mod de preparare

Curatati si taiati legumele in cuburi mici.
incinge’gi uleiul intr-o oald mare si addugati ceapa.
Caliti-o pand devine translucida. Adaugati cele-
lalte legume si supa de legume sau apa. Lasati sa
fiarba pand cand legumele sunt moi. Adiugati sare
si piper dupd gust. Serviti supa cald4, garnisitd cu
verdeata proaspata tocata.

2. Ciorba de fasole

Ingrediente

e 250 g fasole alba uscata
® 2 cepe mari

® 2 morcovi

o 1 telina mica

e 1 ardei gras rosu

® 2 rosii mari (sau 400 g rosii tocate din
conserva)

e 3 catei de usturoi

e 2linguri de ulei

e 1 lingurita de cimbru uscat
e 2 foi de dafin

® sare si piper, dupa gust

® 1legdturd de patrunjel proaspat
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Mod de preparare

Inmuiati fasolea in apa rece timp de 8-12 ore
(peste noapte). Scurgeti fasolea si clititi-o bine. In-
tr-o oald mare, fierbeti fasolea in apa curata timp de
1 ora sau pana cand este aproape frageda. Scurgeti
fasolea. In altd oal4, incingeti uleiul. Adiugati cea-
patocata maruntsi caliti-o pana devine translucida,
aproximativ 5 minute. Adaugati morcovii, telina
si ardeiul gras tdiate cubulete si gatiti-le inca 5-7
minute. Addugati usturoiul tocat si gatiti incd 1-2
minute. Adaugati fasolea, rosiile tocate, cimbrul,
foile de dafin si aproximativ 2 litri de apa. Aduceti
la fierbere, apoi reduceti focul si lasati sd fiarba
incet timp de 30-40 de minute, sau pana cand le-
gumele si fasolea sunt fragede. Condimentati cu
sare si piper dupa gust. Indepirtati foile de dafin.
Tocati patrunjelul si presarati-1 deasupra inainte
de a servi.

3. Ciorba de sfecla si cartofi

Ingrediente

e 2-3 sfecle medii, curatate si tdiate cubulete
e 3 cartofi medii, curatati si taiati cubulete

e 1 ceapd medie, tocata fin

e 2 morcovi, curatati si taiati cubulete
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® 2 cdtei de usturoi, maruntiti
e 1litru de supa de legume sau apa
e 2 linguri de ulei

e 2 linguri de otet de mere (optional, pentru
un gust usor acru)

® sare si piper, dupa gust
® 1legaturd de pdtrunjel sau marar proaspat,
tocat fin, pentru ornat

Mod de preparare

Intr-o oald mare, incingeti uleiul la foc me-
diu. Adadugati ceapa si ciliti-o pana devine moale
si translucidd, timp de aproximativ 5 minu-
te. Adaugati morcovii si usturoiul, si gatiti-le
impreund cu ceapa timp de inci 3-4 minute.
Adadugati cubuletele de sfecla si cartofi in oali si
amestecati-le cu celelalte legume. Gititi-le timp
de 5 minute, amestecand. Turnati supa de legume
sau apa peste legume, aducand amestecul la fier-
bere. Reduceti focul si lasati s fiarbd ingbusit pani
cand legumele sunt fragede, aproximativ 20-25 de
minute. Daca doriti, adaugati otetul de mere pen-
tru un gust usor acru si ajustati cu sare si piper
dupa gust. Dupa ce legumele sunt gata, gustati si
ajustati condimentele dupa preferinte. Serviti cior-
ba caldd, presdrand patrunjel sau mirar proaspit
tocat deasupra pentru un plus de prospetime.
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4. Ciorba cu fasole verde

Ingrediente:

300 g fasole verde proaspata sau congelata,

curatata si taiata in bucati

tocat

1 ceapa medie, tocata

2 morcovi, curdtati si taiati in cuburi mici
2 cartofi, curatati si taiati in cuburi mici

1 ardei gras, curatat si tdiat in cuburi mici
2 rosii, tocate

2 catei de usturoi, maruntiti

1 litru de supa de legume sau apa

2 linguri de ulei

sucul de la 0 jumatate de lamaie

sare si piper, dupa gust

1 legatura de patrunjel sau marar proaspat,

Mod de preparare

Intr-o oala incingeti uleiul si caliti ceapa si us-

turoiul. Adaugati morcovii, cartofii si ardeiul gras

si cdliti-le timp de aproximativ 5 minute sau pana

cand incep sa se inmoaie. Adaugati fasolea verde si

rosiile tocate si amestecati bine. Gatiti timp de 2-3
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minute. Turnati supa de legume sau apa peste le-
gume si aduceti la fierbere. Reduceti focul si lasati
sd fiarbd la foc mic timp de aproximativ 15-20
de minute sau pani cind legumele sunt fragede.
Gustati si ajustati condimentele cu sare si piper,
dupa gust. Adaugati suc de limaie pentru un plus
de prospetime. Presirati patrunjelul sau mararul
proaspat tocat.

5. Ciorba de urzici

Ingrediente

® 300 g urzici proaspete, curdtate si spalate
bine

® 1 ceapd mare, tocat

® 2 morcovi, curatati si taiati in cubulete

® 2 cartofi, curatati si taiati in cubulete

e 2linguri de ulei

® 1litru de supi de legume sau apa

e 2linguri de orez

® sare si piper, dupd gust

® otet de mere sau zeama de 1dmaie pentru a
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