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1. SALATA ASIIRTATA DE VARA

INORIDIINTE:

1 solotd verde, 2 ondive, 1 morcov 1 mdr
ionoton, 100 g de boobe porumb fiert,
1 ordei gros rogu, 2 linguri de semlnle
de flooreo-soorelui, 1 lingur6 de ulei de
m6sline, 2linguri de zeomd de l6m6ie,
1 legdturd de pdtrunjel verdg sore.

MOD DI PfitPAfiABI:

Spdldm zorzovoturile sub jet
de opd rece gi le ldsdm lo scurs.
Intr-un costron, rupern solotq in
bucdli potrivite, tdiem deosupro
ondivele in fdgii subfiri, morcovul,
mdrul gi ordeiul. Presdrdm soloto
cu boobe de porurnb gi seminte
de flooreo-soorelui, stropirn cu
zeomd de ldmdie, potrivim cu sore
gi presdrdrn deosupro verdeotd
tocotd. Se servepte irnediot.

2. SALATI IIERDE

INGfiIOIINTI:
1 solotd verde more, 2 legdturi de ceop6
verde, 2legdturi de ridichi de lun6,
2linguri de ulei de mdsline, sore, zeom6
de ldm6ie sou o!et.

MOD DI PHEPARAfiE:

Spdldm soloto, curd,tdm ceopo
verde 9i ridichile de lund, le tdiem
in bucdqi potrivite, condimentdm
gi servim irnediot, deoorece soloto
verde se ofilegte foorte repede, chior
docd o fost stropitd cu zeomd de
Idmdie sou olet.

3. SALATI VERDE-UERBE

I N GB tD I ENIE:

1 broccoli, 1 solot6 verde, 4 costroveli
mijlocii, 3 legdturi de ceop6 verde,
2legdturi de sponoc, 2linguri de ulei de
m6sline, zeom6 de l6m6ie, sore.

MOD DI PBIPABABE:

Spdldm soloto, o scurgern bine;
curdldm ceopo verde gi costro-
vefii; olegern gi spdldm sponocul;
spdldm pi 

^desfocem 
broccoli in

buchefele. Intr-un costron tdiem
fideluJd soloto, oddugdrn costro-
velii tdioli rondele, buchefelele de
broccoli, ceopo verde gi sponocul
rupt in bucdfi mici. Stropim cu
zeomd de ldmdie, ulei de mdsline
gi sore.

INOftIDIENTE:

3-4 ondive mijloci
copt, 2 mere ionotc
miez de nuc6, 2 ling

mdsline,'1 lingurd dr

miere, 1 lingu16 de i
pdtrunjel verde, sor

MOD [t PREPARARE

Spdldm gi pr,rr',

gumele gi fructele.
intr-un costrot

mici ondivele, m
opoi turndm de,

pregdtit din: ovoc
cooid gi fdrd sdm
posdm bine 1o blt
cu uleiul de Ir
muptorul, 2 lingur
ldmdie gi sore. Doc
tore, putem odduc
opd rece, Amestec
in jos, prin rdstu
irnediot.
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INGRIDIENIT:

4-5 sfecle rogii, 1-2 rdddcini de hreon,
'1 lingurild de miere de olbine, 100 ml
de o!et, 200 ml de op6 rece, sore dup6
gust.

MOD DT PREPAfiAHE:

Spdldrn sfeclo gi o punem lo copt,
in cuptor, Io 150-160'C,^timp de
moximum 30 de minute. Incercdm
cu furculifo docd s-o copt, ior docd
pdtrunde in sfecld cu ugurinfd,
oceosto este goto. Docd nu, moi
ldsdrn 1 0- 15 rninute. Spdldm
hreonul, il curdldm gi il rodem
prin rdzdtooreo micd. Curdfdm
sfeclo, o tdiem cubulele mici sou o
ddm prin rdzdtoore (dupd prefe-
rintd), oddugdrn hreonul, miereo,
ofetul indoit cu opd pi soreo (dupd
gust). Punem soloto intr-un vos
de plostic cu copoc gi o ddm
lo rece. Acest preporot poote fi
folosit o perioodd moi indelungotd
(1-2 sdptdmdni), lo orice mdncore
unde este necesord soloto, dor moi
oles lo fripturi.

I},lGfitDIINTt:
,l50 g de orez, 3 sfecle rogii, 1 lingurS
miere de olbine, 1 ldm6ie (sou o!et),
3 linguri de ulei de mdsline, sore.

MO[ BE PBTPAflABE:

Alegem gi spdldm orezul, il
punern lo fiert in opd clocotitd, cu
puJind sore, gi fierbem lo foc mic,
pdnd cdnd bobul este bine fiert.
Scurgem opo in core o fiert gi
oddugdrn opd rece cdt sd cuprindd
intreogo suprofotd o vosului. Aco-
perim pi ldsdm sd se urnfle bobul,
circo 20-30 de minute. Cdnd o fiert,
strecurdm gi ldsdm sd se scurgd
bine. Spdldm sfeclo de pdmdnt, o
uscdrn cu un prosop de hdrtie gi o
punern in cuptor, lo copt, 30-40 de
minute, lq 120-130"C. Cdnd furculito
pdtrunde cu upurinld in sfecld, este
goto. Ldsdm sd se rdcoreoscd, o
curd,tdrn gi o rodem pe rdzdtoo-
reo micd. Punem sfeclo intr-un
costron, oddugdrn miereo, zeorno
de ldmdie, uleiul de mdsline, soreo,
omestecdrn gi turndm deosupro

orezul fiert, spdlo
scurs. Amestecirn
rece 2-3 ore. Doco
presdro deosupro p

(este moi iute pi m
piperul negru).

8, SALATA AI

INGHIDIINIt:
1 solotd verde, l felir
proosp6td,'l gogog<

fosole fiort6 cu bobr

ulei de mdsline, zec
(sou o!et), sore gl p

MOO DI PEIPABASI:

Spdldm soloto.
o rupem in bucciti
fideluld vorzo olL-

Addugdm fcrsolecr
mdsline, zeomo cle

piperul. Servim cu

s. SALATI Al

INGflIDITNTI:
1 solot6 verde, 1 cor
2leg6turi de spono
coopte, 1 legoturo d

3 linguri de ulei de
de o!et, mugtor, 2 cr

pipeq 2linguri de zr

M00 [t PfitPAfiABlr

Fierbem conop-rii

Punem Io foc o oolo ,

om pus 1 linguri{o
deosupro o sitci. t
ruptd in bucdlele mi

6. SATATI DE SFESLA ROSTE I 7. SALATI DE SFECLI ROSIE II
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11. SALATA DE CASTRAVETI UERZI 12. SALATA DE PRIMAUARI

INGflEOIENIE:

500 g de costroveli, 2legdturi de
ceopd verde, olet, sore, piper dup6
gust, 2-3 crengule de pdtrunjel verde,
m6ror gi 7z ceogcd de oPd rece.

MOD Dt PBIPAfiAfit:

Spdldm costrovelii, tdiem gi in-
depdrtdm copetele, curdldm pi
spdldrn ceopo. Tdiern rondele
subliri costrovelii, ior ceopo in
bucdlele mici. Turndm deosupro
un sirop formot din olet, opd rece,
sore, piper, verdeold tocotd mdrunt.
Cdnd nu postirn, putem oddugo
150 ml de iourt sou 2 linguri de
smdntdnd.

I1'lGEIIIINTE:
1/z kg de cortofi, 3 legdturi de ceopd
verde, 150 g de mdsline negrq
2leg6turi de hosmoluchi, 50 ml de ulei

de mdsline, zeomo de lo'l l6m6ie sou
50 ml de o!et, sore.

MOI DE PBTPABABE:

Spdldm gi fierbem cortofii in
coojd, ii curdfdm gi ii tdiem rondele
subqiri. Addugdm uleiul cdt sunt
colzi. (Docd s-ou rdcit, nu vor moi
obsorbi uleiul gi ocesto vo rdmdne
pe fundul costronului.J Addugdm
ceopo tdiotd mdrunt, mdslinele,
soreo, zeomo de ldmdie sou ofetul,
hosmoluchiul tocot mdrunt gi sore
dupd gust.

Hosmoluchiul este o plontd
osemdndtoore pdtrunjelului verde,
dor foorte oromotd. Este prirno
plontd core rdsore prirndvoro in
pddure, cdnd se topepte zdpodo;
opore in zonele de deol gi este
odusd lo piofd de ldronii cunoscd-
tori oi ocestei plonte.

i--.

tN0fit0ltNIE:
4 mere, l vorzd rosir

de ulei de mdsline,
zeom6 de ldm6ie, 1

'l lingu16 de miere, 1

MOO DE PHIPARAHI:

Tdiem vorzo ir
moi subliri posibi
pufind sore, o losir
gi o stoorcem. Fit
opd, sore gi mtert
varzo tocotd, of
Rodem merele pe I

omestecdm cu \ (

mdsline pi hreonu
olet putem folosi z

dor in ocest coz r ot
nefiind opdritd, ior
vo contribui pi eo 1r

13. SAT.ATI

CU UARZI
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cooid, scootem sAn
intr-un costron, c

zecmo de ldmdie ;
peste solotd, or
opoi presdrdm der
pdtrunjel tocote mr

tN0fit0ttNTI:
2 r6d6cini de lelind
golbend, 200 g de r

1 lingu16 de miere cj

MOD [I Pfi[PAfiAHI:

Curdldm lelino
o ddm pe rdzdtoor
tdiem fideluld. Pun
costron, oddugdm
reo gi potrivim de r

26. SALATA O

-
,..#+.,.+

r

(fidelufd) cdt moi subqire posibil,
o punem intr-un ligheon gi
o frdmdntdm cu pulind sore,
oddugdm morcovul gi lelino dote
prin rdzdtooreo micd, ulei, sore,
zeomd de ldmdie (sou ofetl pi

mdror tocot. Amestecdrn totul si
servim imediot.

22. SALATI DE UARZA ROSIE

I N Gfi III TNTI:

lvorzd rogie proosp6td, bine coopt6,
2 morcovi, 2 costroveli verzi, 1lelind
mic6,Zlinguri de ulei, sore, zeomd de lo
'l ldm6ie, 1 leg6tur6 de pdtrunjel verde.

MOD DI PfiEPABABI:

Se procedeazdlo fel co lo soloto
de vorzd olbd.

23. SALATA DE UARZA ACRA

INGBTDITNTT:

lvorzd murotd mijlocie,2linguri de ulei
de mdsline, piper olb (este moi iute gi

moi oromot).

MOD Ot PBEPABABE:

Alegem o vorzd. ocrd moi
indesotd, o punem Io desdrot
in opd rece, schimbdnd opo de
2-3 ori, o stoorcem gi o tocdm
rndrunt, oddugdm uleiul pi piperul.
Jinutd lo rece, ore volobilitote moi
rnulte zile.

24. SALATA DE COiI(IPIDA

tN0fltiltNTt:
1 conopidd, 2 gogogori,l lelind, 100 ml
de o!et,'|00 ml de opd, sore, pipeq
1 linguri!6 de miere de olbine.

MOD DE PBIPAfiABE:

Desfocem conopido in buchelele
mici, le spdldm pi le punem lo fiert
in obur, ostfel: Fierbem intr-o oold
opo cu sore [o lingurifd rosd),
punem deosupro oolei o sitd,
turndrn buchelelele de conopidd,
ocoperim cu un copoc gi fierbem
10 minute, pdnd incepe sd se
inmooie. Ldsdm sd se rdcoreoscd,le
punem intr-un costron, oddugdm
gogogorii tdiofi felii subfiri, lelino
gi morcovul dote prin rdzdtoorecr
micd. Amestecdm oJetul cu crpo,
soreo gi rniereo, opoi turndm totul
peste conopidd. Acoperim pi ldsdrn
lo frigider 2-3 ore. Servim cu pilof
de orez sou tocdnifd de cortofi.

25. SALATA DE CRUDMTI

I N Gfi ID I tNII:
2 costroveli, 1 dovlecel, 1lelind,
2 mere,2 morcovi, 2gulii,2 ordei grogi,

1 leg6tur6 de mdrol1 leg6turd de
pdtrunjel, 1 l5m6ie, 2linguri de ulei, sore,
1 ovocodo bine copt.

MOO II PfiIPABABI:

Spdldm gi uscdm legumele gi
fructele. Intr-un costron vorn tdio
fdgii lungi gi subiiri costrovelii,
dovlecelul pi morcovul, ior telino,
guliile, ordeiul pi merele le vorn
tdio cubulele. Curdldm ovocodo de
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din boobe. Continudm fierbereo,
lo foc mic, gi verificdm stodiul de
fierbere, ludnd in lingurd cdtevo
boobe din oold gi sufldnd osupro
lor oer rece. Docd coojo de pe bob
plesnegte, inseornnd cd fierbereo se
opropie de finol gi este momentul
sd oddugdm in oold, lo fiert, 100 ml
de ulei, o ceopd tocotd mdrunt pi
o linguriJd de sore. Ceopo pi uleiul
vor do boobelor de fosole un gust
foorte pldcut. Continudm fierbereo
lo foc rnic, pentru o nu se sfdrdmo
boobele, pdnd lo sfdrgit cdnd,
incercdnd un bob, ocesto este
bine fiert. Ldsdrn sd se rdcoreoscd.
Tdiem o ceopd golbend gi uno
rogie, solzigori, le opdrim cu un
ornestec de olet gi opd. Le ldsdm lo
gpdrit 10 minute gi punem lo scurs.
Intr-un costron punem cu poleto
boobe de fosole fiortd, oddugdm
ceopo opdritd, 100 ml de ulei de
mdsline, zeomd de ldrndie, sore gi
piper dupd gust.

Docd om fiert o contitote rnoi
more, putem foce din fosoleo
rdrnosd, inclusiv din zeomo in core
o fiert, fosole prdjitd, borg etc., insd

vo trebui sd rndrirn contitoteo de
legume necesord.

o. Pentru fosole prdiitd: Punern
lo indbugit intr-o tigoie 50 rnl
de ulei, 1 ceopd tocotd mdrunt,
1 ordei gros, 1 gogogor, 3-4 rogii
bine coopte tdiote cubulefe, sore gi
piper dupd gust. Addugdrn zeomo
in core o fiert fosoleo gi fierbern lo
foc mic pdnd lo topireo legurnelor.
Addugdm cdtevo polonice de fosole
fiortd pi fierbem incd 10 minute.
Presdrdm deosupro mdror, piper
gi pdtrunjel, tocote mdrunt. Putem
oddugo gi o frunzd de dofin
Iop!ionol).

b. Pentru borg cu fosole: intr-o
oold de ciorbd vom pune lo indbugit,
cu 1 lingurd de ulei, 1 ceopd tocotd
rndrunt, 1 morcov tdiot cubulefe,
1 rdddcind de pdtrunjel, 1 ordei,
1 gogogor, opoi oddugdm 2 cegti
cu opd rece pi fierbem pdnd s-ou
inmuiot complet, oddugdm fosoleo
fiortd cu tot cu zeomd gi sucul de
rogii. Fierbem impreund 15 minute,
oddugdm 500 ml de borg, fiert
seporot, pentru o indepdrto spumo
pe core o foce lo fiert, gi moi fierbern

10 minute. Potrivim
oprim focul, prest
verdeold tocotd - n

leugteon-giocren
Notd: Docd gosi

,,grosd pestrifd". Es

moi ror, dor cel n

ciorbe gi iohnii, moi
deoorece bobul estt
lo culoore.

29. SALATI TU FT

INGBEDIENIT:

1 ceopd uscotd, 1 le1

verde, 1 solotd verdt
neogr6 fiortd, 25O g
porumb fierl 3 lingu
mdsline, 3 linguri de
relui, 1 ovocodo cop
boio de ordei, 5O g t

2-3fire de pdtrunjel

usturoi (tdiot in felii t

MOD D[ PflEPAHABE:

Alegem fosolec
inmuiot 3-4 ore. O
bdnd opo de 2-3 c
crpd in core fierbe
rrscotd tocotd ntir
floorecr-soorelui pi

de sore. Continu
pdnd s-o inmuiot
strivegte ugor intre
soloto, o scurget'
bucdqi mici, intr-r
oddugdm fosoleo f
ceopa verde tr

ovocodoultdiot cul
ldmdie, boiouo de

usturoiul gi pdtrun
Se omestecd gi se s
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