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CHIFTELUTE
DIN SOIA

Postul nu inseamnd lipsd, ci bucuria de a gasi gustul curat al legumelor.

Aceastd retetd, pe care o pregdtim adesea in bucdtdria mdnadstirii, transforma
soia si rdddcinoasele intr-un fel de mancare care vd va da puterea necesard

pentru viata de zi cu zi si rugdciune.

(=) INGREDIENTE

Soia granule - 250 g

Ceapa -1 buc. medie
* Morcov-100 g
+ Telina-100 g

MOD DE PREPARARE

Pentru inceput, fierbeti bucitile de soia,
zpoi scurgeti-le cu bigare de seami si mirun-
titi-le cu ajutorul unui robot.

In continuare, intr-un vas incapitor
puneti legumele (ceapa, morcovul, telina)
date prin rizitoarea mici. Radeti si cartoful
tot pe rizitoarea micd, dar addugati-l la restul
de legume numai dupi ce l-ati stors foarte
bine.

Puneti si usturoiul pisat, sarea, piperul si
putini boia dulce.

» Cartof - 1buc.

» Usturoi - 1 caciulie
*Fulgide ovaz -120 g
* Faina de grau-300 g

» Verdeatd - 1 legatura (patrunijel
sau marar)

+ Condimente - sare, piper, boia

« Ulei pentru prajit

Peste acest amestec de legume adiugati
fiina (3 linguri) si fulgii de oviz, amestecind
pani se omogenizeazi.

La final, formati bilute in mirimea doriti
(le puteti turti usor), tiviliti-le prin fiini, si
préjiti-le in ulei incins, intorcindu-le de mai
multe ori.

Servigi-le cu thni §i recunostinti, ali-
turi de piine de casi. S vi fie de folos si spre
mintuire!

13 « Maica Tecla
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CHIFTELUTE CU VARZA

O retetd dragd noud, care aduce la un loc aromele pamantului intr-o formd jucd-
usd si rumend. Aceste chiftelute cu varzd sunt o mangaiere pentru familie, fiind la

fel de gustoase si a doua zi, reci, langd o bucatd de pdine proaspdtd de casd.

(=) INGREDIENTE

» Varzd - 1 buc. mai mica
» Morcov -2 buc.

» Telind - 1/2 buc.

- Ceapa (rosie) - 1 buc.

(=) MOD DE PREPARARE

Mai intdi, pregititi cu ribdare legumele:
dati morcovul si telina prin rizitoarea mare,
tiiati ardeiul cubulete, iar ceapa tiiati juli-
enne ciliti-o domol pini devine sticloasi.

Continuati intr-o tigaie cu putin ulei
incins, unde veti cili toate zarzavaturile
impreund cu sarea si usturoiul pisat; ulte-
rior, adiugati varza tiiati fisii cAt mai subtiri
si ldsati-o putin pe foc mic, cu capacul pus.
Aveti griji si amestecati cit mai des pentrua
evita lipirea, firi a adiuga deloc api.

Dupi ce compozitia s-a ricit, adiu-
gati ouile, fulgii de oviz §i jumitate din

* Ardei rosu-1buc.
* Usturoi - 2 catei
+ Condimente - sare, piper

+ Verdeata - patrunjel

+ Qua -2 buc.

« Fulgi de oviz - 10 linguri
+ Faind - 400 g

+ Ulei — 400 ml

cantitatea de fiini, apoi potriviti gustul cu
condimente si adiugati pitrunjelul tocat,
amestecind totul foarte bine.

Folositi-vi de restul de fiini pentru ca
aluatul sd nu vi se lipeascd de miini si for-
mati bile de mirime egali. Apoi puneti-le
la prijit in ulei incins si intoarceti-le de mai
multe ori pe toate pirtile, pind se rumenesc
uniform.

Bucurati-vi de ele alituri de cei dragi,
cici sunt foarte gustoase, chiar daci e nevoie
de ribdare pentru a le prepara!

15 « Maica Tecla
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CREMA - PASTA DE NAUT

Aceastd pastd find, pe care o pregdtim cu putin usturoi si lamaie, este o
mdngaiere pentru masa de dimineatd, fiind deopotrivd sdtioasa si plind de pros-
petime. Necesitd pregdtire simpld, care ne aminteste de bunatatea lucrurilor
f@cute in casd, oferind familiei o hrand usoard, numai buna de intins pe o felie
de pdine proaspitd in zilele de post sau in orice dimineatd de tihnd.

=) INGREDIENTE

“Naut-500 g

» Mzioneza de post (100 ml lapte
2= soia + 200 ml ulei + 1 lingura
d= mustar)

* Usturoi - 2 catei

(=) MOD DE PREPARARE

Incepeti prin a trece niutul fiert si scurs
bine prin masina de tocat carne.

In paralel, preparati maioneza din o parte
izpte de soia si doud pirti ulei, adiugind
sare, piper si cateii de usturoi. Adiugati si
mustar, putind zeami de limaie, apoi dati
totul la blender pini obtineti o emulsie.

Amestecati aceastd maionezid cu niutul
macinat. Daci este nevoie, addugati treptat

+ Rosii - pentru ornat (sau
avocado, ardei etc.)

+ Mustar - 1 lingura

» Zeama de lamaie
+ Condimente - sare, piper, usturoi
» Ulei de masline

» Verdeata

putind zeamd de limadie, astfel incit si obti-
neti o pastd cit mai cremoasa.

La final, aranjati pasta pe farfurie sau
intr-un bol si ornati-o dupa preferinte, apoi
stropiti totul cu putin ulei de masline.

Si o impartiti cu drag cu cei ai casei, cici
nicio hrani nu are gust mai bun decit cea
mdncati in tihna si buna intelegere!

17+ Maica Tecla
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SALATA ASORTATA
DE VARZA

Aceastd salatd este o adevdratd binecuvantare pentru zilele de iarnd, adunand
lgolalta toate culorile si vitaminele pe care ni le ddruieste paméntul toamna.

(=) INGREDIENTE

= Warza - 1 buc. mare
= Gogosari - 1/2 kg + Telina- 400 g

+» Ceapa-400 g

e MOD DE PREPARARE

Incepeti prin a pregiti cu ribdare ridici-
noasele: dati telina, morcovul si sfecla rosie
prin rizitoarea mare.

« Sfecla rosie - 1/2 kg

Tiiati ceapa, ardeiul si gogosarii in feliute
subtiri, apoi amestecati toate aceste legume
cu putind sare.

Separat, tdiati varza in fisii cit mai fine si
frecati-o cu putind sare pentru a se inmuia
usor.

SFATURILE MAICII:

+ Morcov - 400 g

» Ardei rosu + verde - 500 g

+ Condimente - sare, chimen,
marar uscat

+ Verdeata - 1 leg. patrunjel

Uniti toate aceste daruri ale gridinii
intr-un vas incipitor, adiugati seminte de
chimen si, pentru o aromi deosebit, o legi-
tura de patrunjel tocat.

Asezati amestecul in borcane, api-
sind cit mai bine pentru a fi indesat, apoi
umpleti-le complet cu api pini cind legu-
mele sunt acoperite in intregime.

La final, acoperiti borcanele si depozi-
tati-le la rece.

1. Dacd doriti sa pdstrati textura tare a verzei, puteti adduga hrean ras in borcane
asa cum facem la castraveti; acesta le va oferi o rezistenta deosebita.

2. In cazul in care preferati o variantd mai simpld, puteti pregati salata folosind doar
varzd, morcov si chimen.

3. Cand vine vorba de sare, addugati-o dupd gust in cazul verzei, insd pentru celelalte
muraturi va recomand sd preparati o saramurd folosind o lingura de sare la un litru
de apd; aveti grijd sa folosm mtotdeauna sare grunjoasd, neiodatd, speciald pentru
muraturi. -

4. Nu uitati ca muraturde romanestr sunt si gustoase, si sdandtoase, ofenndu-va un
probiotic natural pe tot parcursul iernii!

19 « Maica Tecla



