ELENA NANE

Gusturi
din coepilinie

Retete pentru fiica mea

Bookzone
BUCURESTI, 2025


https://www.libris.ro/gusturi-din-copilarie-retete-pentru-fiica-mea-BOK978-630-305-423-0--p42309057.html

10
23
30
36

46

61
62
17
85
94

137
138
189
198

201

n7 |

CUPRINS

Gusturile copilariei, dorul dupa
frumusetea lucrurilor simple

Prefata autoarei
Preparate de post

Salate

Supe si borguri
Méancaruri de post
Paine si aluaturi de post

Preparate din peste
Preparate din carne

Gustari

Salate

Supe si ciorbe— -
Mancaruri cu carne

Dulciuri

Aluaturi dulci
Dulceturi si gemuri
Compoturi si siropuri

Muraturi
Bauturi






1. SALATA ASORTATA DE VARA

INGREDIENTE:

1 salatd verde, 2 andive, 1 morcov, 1 mar
ionatan, 100 g de boabe porumb fiert,

1 ardei gras rosu, 2 linguri de seminte
de floarea-soarelui, 1lingura de ulei de
masline, 2 linguri de zeama de lIdmadie,
1legdturd de pdtrunjel verde, sare.

MOD DE PREPARARE:

Spdlam zarzavaturile sub jet
de apd rece si le lasam la scurs.
Intr-un castron, rupem salata in
bucdti potrivite, tdiem deasupra
andivele in fasii subtiri, morcovul,
madrul si ardeiul. Presdram salata
cu boabe de porumb si seminte
de floarea-soarelui, stropim cu

zeamd de lamaie, potrivim cu sare
si presdirdam deasupra verdeatd
tocatd. Se serveste imediat.

2. SALATA VERDE

INGREDIENTE:

1 salatd verde mare, 2 legdturi de ceapd
verde, 2 legdturi de ridichi de lung,

2 linguri de ulei de mdsline, sare, zeama
de lIdmaie sau otet.

MOD DE PREPARARE:

Spdldm salata, curdtdm ceapa
verde si ridichile de lung, le tdiem
in bucdti potrivite, condimentdm
si servim imediat, deoarece salata
verde se ofileste foarte repede, chiar
dacd a fost stropitd cu zeamd de
lamaie sau otet.

3. SALATA VERDE-VERDE

INGREDIENTE:

1broccoli, 1 salatd verde, 4 castraveti
mijlocii, 3 legdturi de ceapd verde,

2 legdturi de spanac, 2 linguri de ulei de
mdsline, zeamad de ldmdie, sare.

MOD DE PREPARARE:
Spalam salata, o scurgem bine;
curdtdm ceapa verde si castra-

_ vetii; alegem si spdldm spanacul;

spalam gi desfacem broccoli in
buchetele. Intr-un castron tdiem
fidelutd salata, addugdm castra-
vetii tdiati rondele, buchetelele de
broccoli, ceapa verde si spanacul
rupt in bucdti mici. Stropim cu
zeamd de ldamaie, ulei de mdsline
si sare.




4. SALATA DE ANDIVE |

INGREDIENTE:

3-4 andive mijlocii, 1 avocado bine

copt, 2 mere ionatan, 5-6 bucadti de
miez de nucd, 2 linguri de ulei de
mdsline, 1lingurd de mustar, 1 lingurd de
miere, 1linguré de boia de ardei dulce,
pdtrunjel verde, sare, zeama de Idmaie.

MOD DE PREPARARE:
Spalam si punem la scurs le-
gumele si fructele.

Intr-un castron tdiem in fasii
mici andivele, merele si nucile,
apoi turndm deasupra un sos
pregatit din: avocado, curdtat de
coqja si fard sambure, pe care il
pasam bine la blender, impreuna
cu uleiul de madsline, miereaq,
mustarul, 2 linguri de zeamad de
ldmaie si sare. Dacd sosul este prea
tare, putem adduga 1-2 linguri de
apa rece. Amestecdm salata de sus
in jos, prin rdsturnare, i servim
imediat.
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5. SALATA DE ANDIVE Il

[NGREDIENTE:

1 salatd verde, 4 andive, 1 telind mijlocie,
1lingurd de mustar, 11dmdéie, 150 g de
coacdze bine coapte, 2 linguri de ulei
de madsline, 150 g de mure.

MOD DE PREPARARE:

Pentru aceastd refetd, vom
folosi andive si salatd verde foarte
proaspete. Spdldm salata sub jet de
apa rece, curdatdm andivele, telina,
alegem de codite coacdzele, le
spdlam, le scurgem. Tdiem fideluta
salata verde (sau alt sortiment de
salatd), addugdm andivele tdiate
rondele subtiri, telina datd pe raza-
toarea micd si coacdzele. Frecdm
o lingurd de mustar cu 2 linguri
de ulei si 2linguri de zeamd de
lamaie. Potrivim de sare, stropim
salata cu acest sos si asezam
deasupra murele.
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6. SALATA DE SFECLA ROSIE |

INGREDIENTE:

4-5 sfecle rosii, 1-2 rdddcini de hrean,
1linguritd de miere de albine, 100 mi
de otet, 200 ml de apd rece, sare dupd
gust.

MOD DE PREPARARE:

Spalam sfecla sio punem la copt,
in cuptor, la 150-160°C, timp de
maximum 30 de minute. Incercam
cu furculita daca s-a copt, iar dacd
pdtrunde in sfecld cu usurintq,
aceasta este gata. Dacd nu, mai
lgsdm 10-15 minute. Spdldm
hreanul, il curdtdm si il radem
prin rdzdtoarea mica. Curdfam
sfecla, o tdiem cubulete mici sau o
ddm prin rdzatoare (dupd prefe-
rintd), addugdm hreanul, miereaq,
otetul indoit cu apd si sarea (dupd
gust). Punem salata intr-un vas
de plastic cu capac si o ddm
la rece. Acest preparat poate fi
folosit o perioada mai indelungatd
(1-2 sdptdmani), la orice mancare
unde este necesard salata, dar mai
ales la fripturi.
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7. SALATA DE SFECLA ROSIE Il

INGREDIENTE:

150 g de orez, 3 sfecle rosii, 1lingurd
miere de albine, 11dmdie (sau otet),
3 linguri de ulei de madsline, sare.

MOD DE PREPARARE:

Alegem si spdldm orezul, il
punem la fiert in apd clocotitd, cu
putind sare, si fierbem la foc mic,
pand cand bobul este bine fiert.
Scurgem apa in care a fiert si
addugdm apd rece cat sa cuprindd
intreaga suprafatd a vasului. Aco-
perim gi ldsam sa se umfle bobul,
circa 20-30 de minute. Cand a fiert,
strecuram si ldsam sd se scurgd
bine. Spdldm sfecla de pdmdant, o
uscdm cu un prosop de hartie si o
punem in cuptor, la copt, 30-40 de
minute, la 120-130°C. Cand furculita
pdtrunde cu usurintd in sfecld, este
gata. Ldsdm sd se rdcoreascd, o
curatdm si o radem pe rdzdatoa-
rea micd. Punem sfecla intr-un
castron, addqugam mierea, zeama
de lamaie, uleiul de masline, sareaq,
amestecdm si turndm deasupra




orezul” fiert,“spdlat-si foarte-'bine
scurs. Amestecdm ugor si dam la
rece 2-3 ore. Daca preferdm, putem
presdra deasupra piper alb mdcinat
(este mai iute si mai aromat decat
piperul negru).

8. SALATA ASORTATA |

INGREDIENTE:

1 salatd verde, 1 felie de varza alba
proaspdtd, 1 gogosar rosu, 300 g de
fasole fiartd cu bobul mare, 3 linguri de
ulei de mdsline, zeama de la o Idmaie
(sau otet), sare si piper.

MOD DE PREPARARE:

Spdlam salata, o scurgem bine,
o rupem in bucdti mici, apoi taiem
fideluta varza alba si gogosarul.
Addugam fasolea fiartd, uleiul de
mdsline, zeama de lamdie, sarea si
piperul. Servim cu pdine prdjita.

9. SALATA ASORTATA Ii

INGREDIENTE:

1 salatd verde, 1 conopida micd,

2 legaturi de spanac proaspdt, 2-3 rosii
coapte, 1legdturd de patrunjel verde,

3 linguri de ulei de mdsline, 1lingurd
de otet, mustar, 2 catei de usturoi, sare,
piper, 2 linguri de zeamd de Idmadie.

MOD DE PREPARARE:

Fierbem conopida in abur astfel:
Punem lafocooald cuapd (2 1)incare
am pus 1 linguritd de sare. Asezam
deasupra o sitd, turndm conopida
ruptd in bucdtele mici, acoperim cu un

capac si dam in cdteva clocote, pana
se inmoaie. Ldsdm sd se rdcoreascd
si o stropim cu zeamd de ldmdie.
Spaldm si punem la scurs salata
verde, spanacul si rosiile. Intr-un
vas, tdiem bucati salata si spanacul.
Pe un platou agezdm salata verde
si spanacul, apoi punem deasupra
conopida. Pregdtim un sos din ulei de
mdsline, mugtar, usturoi si sare, si-I
turndm deasupra. Tdiem rosiile felii
mai groase, le asezdm peste salatd, le
stropim cu cdteva picdturi de ulei si
putind sare.

10. SALATA ASORTATA I1i

INGREDIENTE:

1 salatd verde, 500 g de broccoli, 500 g
de conopidd, 500 g de ciuperci, 2 linguri
de ulei, margarind cét o nucd, zeamad de
Idmdéie, sare, 1 legdturd de ceapd verde.

MOD DE PREPARARE:

Spaldm salata si o rupem
bucdti. Fierbem in abur conopida
si broccoli. Inabusim culpercl]e
intr-o tigaie cu putind margarind
pana sunt bine fdcute si apoi le
ldsdm sd se rdcoreascd. Pe un
platou, punem foi de salata verde,
addugdm ciupercile, broccoli gi
conopida, apoi stropim cu zeama
de lamaie si potrivim de sare.
Presardm deasupra ceapd verde
tocatd mdrunt,

ELENA NANE

i3




T1-SALATA DE CASTRAVETIVERZI

INGREDIENTE:

500 g de castraveti, 2 legdturi de
ceapd verde, otet, sare, piper dupd
gust, 2-3 crengute de pdtrunjel verde,
mdrar si %2 ceascd de apa rece.

MOD DE PREPARARE:

Spaldm castravetii, tdiem gi in-
departam capetele, curatam gi
spaldm ceapa. Tdiem rondele
subtiri castravetii, iar ceapa in

bucdatele mici. Turndm deasupra
un sirop format din otet, apa rece,
sare, piper, verdeatd tocatd marunt.
Cand nu postim, putem adduga
150 ml de iaurt sau 2 linguri de
smantand.

12. SALATA DE PRIMAVARA

INGREDIENTE:

2 kg de cartofi, 3 legdturi de ceapd
verde, 150 g de mdsline negre,

2 legdturi de hasmatuchi, 50 ml de ulei
de mdsline, zeama de la 1 ldmaie sau
50 ml de otet, sare.

MOD DE PREPARARE:

Spalam si fierbem cartofii in
coqjd, ii curdtdm si i tdiem rondele
subtiri. Addugdam uleiul cat sunt
calzi. (Dacd s-au racit, nu vor mai
absorbi uleiul si acesta va rdmdne
pe fundul castronului.) Addugam
ceapa tdiatd mdrunt, madslinele,
sarea, zeama de ldmadie sau otetul,
hasmatuchiul tocat mdrunt gi sare
dupa gust.

Hasmatuchiul este o plantd
asemdndtoare pdtrunjelului verde,
dar foarte aromatd. Este prima
plantd care rdsare primdvara in
padure, cand se topeste zdpada;
apare in zonele de deal si este
adusd la piatd de tdranii cunosca-
tori ai acestei plante.



13. SALATA DE MERE
CU VARZA ROSIE

INGREDIENTE:

4 mere, 1varza rosie mijlocie, 50 ml
de ulei de mdsline, 50 ml de otet sau
zeamd de Iémdie, 1 bucatd de hrean,
1lingurd de miere, 100 ml de ap4, sare.

MOD DE PREPARARE:

Taiem varza in fasii lungi, cat
mai subtiri posibil. O frecam cu
putind sare, o Idsdm sd se inmoaie
si o stoarcem. Fierbem otetul cu
apd, sare si miere. Turndm peste
varza tocatd, apoi amestecdm.
Radem merele pe rdzdtoarea micad,
amestecdm cu varza, uleiul de
mdsline si hreanul ras. in loc de
otet putem folosi zeamd de lamadie,
dar in acest caz varza va fi mai tare,
nefiind opdritd, iar zeama de lamaie
va contribui si ea la intdrirea ei.

14. SALATA DE VARA |

INGREDIENTE:

4 rosii coapte, 2 castraveti, 1 ardei gras,
2 legdturi de ceapad verde, 1 salatd
verde, 1 avocado bine copt, 2 linguri de
zeama de ldmaie, 2 linguri de ulei de
mdsline, sare, 2 cdtei de usturoi.

MOD DE PREPARARE:

Spdldm si punem la scurs zar-
zavaturile, le curdtdm si le taiem
dupd forma doritd. Curdatam
avocado si rosiile de coqjd, le
pisdm cu furculita, le amestecdam,
addugam uleiul de madsline,
zeama de ldmadie, sarea, usturoiul
(optional), amestecdm bine, pana
se omogenizeazd, si turndm peste
salata.
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(fidelutd)“cat mai subtire posibil,
o punem intr-un lighean si
o frdmantdm cu putind sare,
addugdm morcovul si telina date
prin razdatoarea micd, ulei, sare,
zeamd de lamaie (sau ofet) si
mdrar tocat. Amestecdm totul si
servim imediat.

22. SALATA DE VARZA ROSIE

INGREDIENTE:

1varzd rosie proaspdtd, bine coaptd,

2 morcovi, 2 castraveti verzi, 1telind
micd, 2 linguri de ulei, sare, zeamd de la
11dmdie, 1 legatura de patrunjel verde.

MOD DE PREPARARE:
Se procedeazad la fel ca la salata
de varza alba.

23. SALATA DE VARZA ACRA

INGREDIENTE:

1 varzd muratd mijlocie, 2 linguri de ulei
de madsline, piper alb (este mai iute si
mai aromat).

MOD DE PREPARARE:

Alegem o varzd acrd mai
indesatd, o punem la desdrat
in apd rece, schimband apa de
2-3 ori, o stoarcem si o tocdm
mdrunt, addugdm uleiul si piperul.
Tinutd la rece, are valabilitate mai
multe zile.
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24. SALATA DE CONOPIDA

INGREDIENTE:

1 conopidd, 2 gogosari, 1teling, 100 ml
de otet, 100 mi de apg, sare, piper,
1linguritd de miere de albine.

MOD DE PREPARARE:

Desfacem conopidain buchetele
mici, le spdldm si le punem la fiert
in abur, astfel: Fierbem intr-o oala
apa cu sare (o linguritd rasd),
punem deasupra oalei o sitq,
turndm buchetelele de conopidad,
acoperim cu un capac si fierbem
10 minute, pand incepe sd se
inmoaie. Ldsdm sd se rdcoreascq, le
punem intr-un castron, addugam
gogogarii tdiati felii subtiri, telina
si morcovul date prin rdzdtoarea
micd. Amestecdm otetul cu apaq,
sarea si mierea, apoi turndm totul
peste conopidd. Acoperim gi ldsdm
la frigider 2-3 ore. Servim cu pilaf
de orez sau tocanita de cartofi.

25. SALATA DE CRUDITATI

INGREDIENTE:

2 castraveti, 1 dovlecel, 1teling,

2 mere, 2 morcovi, 2 gulii, 2 ardei grasi,
1legdturd de mdrar, 1legdturd de
pdtrunjel, 11amdie, 2 linguri de ulei, sare,
1 avocado bine copt.

MOD DE PREPARARE:

Spdldm si uscdm legumele si
fructele. Intr-un castron vom tdia
fasii lungi si subtiri castravetii,
dovlecelul si morcovul, iar teling,
guliile, ardeiul si merele le vom
tdia cubulete. Curdtdm avocado de




coaqjd, scoatem samburele, il'pisdm
intr-un castron, addugam uleiul,
zeama de ldmaie si sarea. Turndm
peste salatd, amestecand usgor,
apoi presdrdm deasupra mdrar gi
pdtrunjel tocate mdrunt.

26. SALATA DE TELINA |

INGREDIENTE:

2 rdddcini de telind mijlocii, 1 ceapd
galbend, 200 g de maionezd de post,
1lingurd de miere de albine, sare, piper.

MOD DE PREPARARE:

Curdtdam telina si ceapa; telina
o ddm pe razatoarea micd, ceapa o
taiem fidelutd. Punem totul intr-un
castron, addugdm maioneza, mie-
rea si potrivim de sare gi piper.

27. SALATA DE TELINA Il

INGREDIENTE:

3-4 rdddcini de telind proaspatd, 100 ml
de otet, 100 ml de apd, 3-4 linguri de
maionezd de post, sare, piper.

MOD DE PREPARARE:

Curdtdm telina, o ddm pe
rdzdtoarea micd, punem la fiert
amestecul de otet cu apd, iar cand
clocoteste, addugdm ftelina rasd.
Ldsam sd fiarbd cateva minute
(maximum 5), scurgem, ldsdm sd
se rdcoreascd, stoarcem felina, o
punem intr-un castron, adaugam
maioneza, sarea si piperul. Se poate
servi si la fripturd de pui sau vitd.
La aceastd salatd pot fi addaugate
mere tdiate cubulete si bucdti de
sfecld rogie coaptd in cuptor.

28. SALATA DE FASOLE ALBA

INGREDIENTE:

500 g de fasole alba cu bobul mare,
100 ml de ulei de masline, 100 mi de
ulei de floarea-soarelui, 2 cepe — una
pentru salotd si alta pentru pus la fiert
in fasole, 1 ceapd rosie, 50 ml de otet,
100 ml de ap4, sare si piper, 11dmdie.

MOD DE PREPARARE:

Alegem fasolea, o spdldm si
o punem la inmuiat cu apa rece
timp de 7-8 ore. Dupd acest timp,
fasolea este suficient de umflata, o
spdldm si o punem la fiert in apa
clocotitd. Fierbem circa 15 minute,
apoi schimbdm apa tot cu apa
clocotitd. Repetam operatiunea de
2-3 ori, pentru a elimina toxinele
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din boabe. Continudm fierbereaq,
la foc mic, si verificdm stadiul de
fierbere, luand in lingurd cateva
boabe din oala si sufland asupra
lor aer rece. Dacd coaja de pe bob
plesneste, inseamnada ca fierberea se
apropie de final si este momentul
sd addugdm in oald, la fiert, 100 ml
de ulei, o ceapd tocatd marunt gsi
o linguritd de sare. Ceapa si uleiul
vor da boabelor de fasole un gust
foarte pldacut. Continuam fierberea
la foc mic, pentru a nu se sfarama
boabele, pand la sfargit cand,
incercdnd un bob, acesta este
bine fiert. Ldsdm sd se rdcoreascd.
Tdiem o ceapd galbend i una
rogie, solzisori, le opdrim cu un
amestec de otet si apd. Le lasam la
opdrit 10 minute si punem la scurs.
intr-un castron punem cu paleta
boabe de fasole fiartd, addugdm
ceapa opdritd, 100 ml de ulei de
madsline, zeamd de ldmaie, sare si
piper dupd gust.

Dacd am fiert o cantitate mai
mare, putem face din fasolea
ramasd, inclusiv din zeama in care
a fiert, fasole prdjitd, bors etc., insa

20 Gusturi din copilarie

va trebui sd marim cantitatea de
legume necesard.

a. Pentru fasole prdgjitda: Punem
la indbugit intr-o tigaie 50 ml
de ulei, 1ceapd tocatd mdrunt,
1 ardei gras, 1gogosar, 3-4 rosii
bine coapte tdiate cubulete, sare si
piper dupd gust. Addugdm zeama
in care a fiert fasolea si fierbem la
foc mic pand la topirea lequmelor.
Addugdm cateva polonice de fasole
fiartd si fierbem incd 10 minute.
Presdrdm deasupra marar, piper
si pdtrunjel, tocate mdrunt. Putem
adduga si o frunzd de dafin
(optional).

b. Pentru bors cu fasole: intr-o
oald de ciorbd vom pune la indbusit,
cu 1 lingurad de ulei, 1 ceapa tocata
mdrunt, 1 morcov tdiat cubulete,
1 rdddcind de pdtrunjel, 1 ardei,
1 gogosar, apoi addugdm 2 cesti
cu apd rece si fierbem pand s-au
inmuiat complet, addugdm fasolea
fiartd cu tot cu zeamd si sucul de
rogii. Fierbem impreunad 15 minute,
addugdm 500 ml de bors, fiert
separat, pentru a indepdrta spuma
pe care o face la fiert, si mai fierbem




10 minute. Potrivim-de sare si-acru,
oprim focul, presdram deasupra
verdeatd tocatd — mdrar, pdtrunjel,
leustean — si o crengutd de cimbru.

Notd: Dacd gasiti, folositi fasole
~grasd pestritd”. Este un sortiment
mai rar, dar cel mai bun pentru
ciorbe gi iahnii, mai putin la salatdq,
deoarece bobul este fdinos gi inchis
la culoare.

29. SALATA CU FASOLE NEAGRA

INGREDIENTE:

1 ceapd uscatd, 1 legdturd de ceapd
verde, 1 salatd verde, 500 g de fasole
neagra fiartd, 250 g de boabe de
porumb fiert, 3 linguri de ulei de
masline, 3 linguri de ulei de floarea-soa-
relui, 1 avocado copt bine, 11dmdie, sare,
boia de ardei, 50 g de piper negruy,

2-3 fire de pétrunjel verde, 2-3 cdtei de
usturoi (tdiat in felii subtiri).

MOD DE PREPARARE:

Alegem fasolea si o punem la
inmuiat 3-4 ore. O fierbem, schim-
band apa de 2-3 ori, iar in ultima
apa in care fierbe addugam ceapa
uscatd tocatd madrunt, uleiul de
floarea-soarelui si o linguritd rasd
de sare. Continudm sd fierbem
pand s-a inmuiat bine si bobul se
striveste usor intre degete. Spdlam
salata, o scurgem, o rupem in
bucati mici, intr-un castron, apoi
addugdm fasolea fiartd, porumbul,
ceapa verde tocatd marunt,
avocadoul tdiat cubulete, zeama de
ldmaie, boiaua de ardei, piperul,
usturoiul si patrunjelul verde tocat.
Se amestecd si se serveste imediat.

30. SALATA DE CARTOF!

INGREDIENTE:

1 kg de cartofi rosii, 2 cepe rosii,

200 g de maionezd de post, 1 legdturd
de marar verde, 50 ml de otet,

100 mi de ap4, sare.

MOD DE PREPARARE:

Spalam si fierbem cartofii in
coqjd, i curdtdm si ii tdiem cuburi
de 3-4 cm grosime. Punem la fiert
otetul cu apa si sarea, iar cand
clocoteste, turnam  amestecul
peste ceapa taiatd fasii subtiri,
lasdm 10 minute, scurgem apa si
stoarcem ceapa opdritd. Punem
cartofii intr-un vas, addugam
ceapa, maioneza si mdrarul verde
tocat mdrunt.
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