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MICI preturi de pe piata cdrtii

Minte sanitoasa in corp sianitos

Afrodiziace — Natural 100% - Florentina Pavel .................. 15,00 lei
Adimentatiatopilalud me o L L g 15,00 lei
Conservate din legume si fructe - Vanda Bulgakov ..........15,00 lei
Diabetul si alimentatia controlata - ].Grant Tougas ............ 12,00 lei
Dulciuri ca la mama acasa - Delia Vasilescu .................... 12,00 lei
Dulciuri fira zahidr — Daniela Andrei .........covvveeririniinee. 12,00 lei
Fructe in prajituri — Florentina Pavel ........ccccoovevinieicnnee. 12,00 lei
Fructele i legumele - depozit de vitamine - F. Pavel .......11,00 lei
Ingrijirea corpului cu produse naturale - R Tértaseanu .......15,00 lei
Masaj, presopuncturd, reflexo... - Dr.Ch. Hartmann ................ 12,00 lei
Obezitatea intre a fi si a nu fi - Barry Atkinson .................11,00 lei
Pizza & Paste. Retete italienesti — Daniela [.Andrei .......... 12,00 lei
Placinte de casd — Florentina Pavel ...........ccccoueivcuneiiniinnne, 12,00 lei
Prajiitienniiere e s L 12,00 lei
Prijituri de casé — Florentina Pavel .........cccccocvvivniciivnnnnnns 12,00 lei



Sucuri de fructe si legume

1. Suc de agrise

Ingrediente: 4 kg de agrise proaspete, 1 kg de zahar, 750
ml de apa.

Sucul de agrise, ca si cel de coacdze, are o valoare nutri-
tiva mare, fiind un bun energizant §i vitaminizant.

Mod de preparare: Se aleg fructe coapte §i proaspete. Se
spald, se curdtd, se pun intr-o oalad emailata §i se strivesc bine
cu méana sau cu o lingura de lemn. Se adauga apa fierbinte,
se amesteca si se pune oala, la foc moale, pana ajunge la cca
60° C. Se storc apoi bine intr-un saculet de panza, iar sucul
astfel obtinut se toarna in sticle de 1 litru si se sterilizeaza
cca 20 de minute. Dupa ce sticlele s-au racit, in apa in care
au fost sterilizate se parafineaza sau se smolesc si se pun la
pastrare intr-un loc intunecos si racoros.

2. Suc de coacaze negre [

Ingrediente: 3 kg de coacédze negre, 4 kg de zahar.

Coacizele negre sunt recunoscute ca fiind cele mai bo-
gate fructe in vitamine si minerale. Pentru ca sucul sa-si
pastreze toate proprietatile §i sa nu piarda cantitéti Insemnate
de vitamine, este indicat ca prepararea §i conservarea lor sa
se facd in vase de sticla inchise la culoare.

Mod de preparare: Se aleg fructe proaspete, bine coapte,
se curata de codite si frunzulite, se pun intr-o strecuratoare care

19

se introduce de cateva ori in apa, apoi se lasd sa se scurgi bine.
Se pune intr-o damigeand un rand de coacéze si unul de zahar,
alt rand de coaciaze si de zahar, §.a.m.d., termindndu-se cu un
strat mai gros de zahdr. Se face un dop de vati invelit in tifon
curat cu care se va astupa damigeana, apoi aceasta se pune la
pastrare intr-un loc intunecos i racoros. Se lasa s3 fermenteze
cca 3 saptamani, apoi se trage sucul in sticle, se astupa cu dop-
uri de pluté si se pastreaza la rece.

3. Suc de coaciaze negre 11

Ingrediente: 5 kg de coacize negre, 500 ml apa.

Mod de preparare: Se achizitioneazi coacéze bine coapte,
se aleg, se spald, se pun intr-o oald emailata si se strivesc cu
o lingura de lemn sau cu mana. Peste ele se adaugd apa
fierbinte, se amesteca i se Incdlzesc pana la cca 60°C, la foc
mic. Se ia apoi oala de pe foc, se stoarce sucul intr-un saculef
de pénza, se toarnd in sticle de 1 I, inchise la culoare, si se
sterilizeaza 20 circa de minute. Se lasa sa se rdceasca in apa
in care au fiert, apoi se scot i se pun pentru pastrare intr-un
loc intunecos §i ricoros.

4. Suc de cirese

Ingrediente: 5 kg de cirese bine coapte, de preferinta nu
din cele pietroase, ci din cele zemoase (rosii sau negre, dupa
preferintd), 400 g de zahar, 2-3 linguri de zeama de lamaie.

Mod de preparare: Se spala ciresele, se lasi s se scurga

bine, apoi se inlaturd simburii. Ciresele se pun Intr-un storcitor
de fructe si se storc bine. Sucul astfel obtinut se amesteca cu za-
harul, se toarnd in sticle cu capacitatea de 1litru, se astupa cu
dopuri de pluti si se sterilizeaza aproximativ 20 de minute. Dupa
ce sticlele s-au ricit bine, tinute in apa in care au fost sterilizate, -
se parafineazi sau se smolesc la gura. Se pastreaza la rece.

11



5. Sue.de fragi 1

Ingrediente: 5 kg de fragi, 500 g de zahir, 500 ml de apa.

Sucul de fragi este o bauturd energizantd, aromatd gi pld-
cutd. Este foarte apreciat chiar §i de cdtre cei mai mofturogi
copii, datoritd gustului extraordinar.

Mod de preparare: Pentru prepararea sucului se aleg
fructe mici, sdndtoase si bine coapte. Se pun intr-o sitd, se
scufunda de céteva ori in apa, apoi se lasd sd se scurgd bine,
dupa care se pun intr-o oald emailati, se strivesc cu méina sau
cu o lingurd de lemn, se amesteca cu zahir, se acoperi oala
cu un capac si se lasa, la frigider, pentru cateva ore.

Dupa aceasti perioada se scot, se adaugi apd, se amesteca
bine si se pun in storcatorul de fructe sau se storc bine printr-
un sdculet de panza. Sucul astfel obtinut se toarna in sticle
cu capacitatea de 1 litru, se astup bine cu dopuri de pluti i
se sterilizeaza cca 20 de minute. Se lasa apoi sd se riceascd
in apa in care au fiert, dupé care se scot, se parafineazi sau
se smolesc si se pun la pastrat in camara.

6. Suc de fragi I1

Ingrediente: 3 kg de fragi, 3 kg de zahar.

Mod de preparare: Se aleg fragi sanitosi si bine copti, se
spald, se lasd sa se scurgd, apoi se pun intr-o oald emailata im-
preund cu zahdrul, un strat de fructe, unul de zahar, se astupa
oala cu un capac si se lasa la frigider pentru 3 zile. Sucul lasat
de fructe se strecoara printr-un tifon des, se toarna in sticle de
sampanie, se astupa bine, se leagé dopurile cu sfoard sau sdrma
subtire si se pun la pastrare intr-un loc intunecos si ricoros.

7. Suc de gutui
Ingrediente: 5 kg gutui, zahér (dupa gust).

Mod de preparare: Se folosesc gutuile dupa cca 3 sap-
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taméni de la data la care au fost recoltate. In acest timp, ele
capita aroma si culoare placute, continutul in tanin §i in sub-
stante pectice scade si creste confinutul in zaharuri.

Se spala bine gutuile, se taie in felii si se dau prin storcé-
torul de fructe. Sucul astfel obtinut se amesteca bine cu zahir,
dupa gust, se pune intr-un vas emailat si se Incélzeste pana
la 80°C. Sucul se filtreaza incd fierbinte, printr-o bucata de
panza sau tifon, dupd care se toarnd in sticle cu capacitatea
de 1 litru, incdlzite in prealabil, pentru a nu se sparge din

- cauza cildurii. Se astupa cu dopuri de plutéi, se acopera bine

cu o paturd groasd, ca sd poatd si pastreze caldura cit mai
mult timp, iar cand s-au ricit total, se parafineaza sau se smo-
lesc la gura si se pun, pentru pastrare, intr-un loc racoros.

8. Suc de lamaie

Ingrediente: 3 kg de lamai.

Sucul de lamadie este foarte bogat in vitamina C i se reco-
mandd in bolile de nutritie, aterosclerozd, anghind, anemii etc.

Mod de preparare: Pentru prepararea sucului se aleg
lamai bine coapte si sandtoase. Se spald lamaile, se sterg cu
un prosop curat, apoi se storc. Zeama se strecoara printr-un
tifon, apoi se pune intr-o oald emailata, pe foc, si se infier-
béanta pana la temperatura de 85°C. Se toarna, fierbinte, in
sticle de 1 litru, incélzite in prealabil. Se astupé cu dopuri de
plutd, se parafineaza sau se smolesc la gurd si, dupa ce s-au
racit bine, se pun Intr-un loc rdcoros §i intunecos.

Inainte de servire, sucul de limaie poate fi indulcit cu
sirop de zahir sau miere, dupa gust.

9. Suc de mere I
Ingrediente: 5-6 kg de mere, 3-4 linguri zeama de lamaéie.

Sucul de mere are un gust placut si o valoare nutritiva ridi-
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cata. Este recomandat typrevenirea si combaterea anemiilor
st in bolile de nutrifie, ca energizant si vitaminizant. Sucul cel
mai pldacut la gust se obtine din soiurile de foamnd, Parmen
auriu si Renet, care au o aromd pldcutd i sunt putin acrisoare.
Nu se recomandd folosirea merelor fdinoase pentru prepararea
sucului, deoarece au un continut scazut de lichide.

Mod de preparare: Se aleg mere bine coapte, sdna—toase
si proaspete, se spala bine, se toacd si se dau prin storcatorul
de fructe. Sucul obtinut astfel se amesteca bine cu zeama de
lamaie, se pune in sticle de 1 litru, se astupa bine cu dopuri
de pluta si se sterilizeaza in baie marind cca 15 minute. Se
lasd sd se rdceasca in apa in care au fiert, apoi se parafineaza
sau se smolesc si se pun la rece pentru pistrare.

10. Suc de mere 11

Ingrediente: 5-6 kg de mere, 1 kg de zahar.

Mod de preparare: Se spala bine merele, se taie in felii gi
se dau prin masina de tocat carne. Piureul de mere astfel
obtinut se pune intr-un borcan de sticld, se adaugd 100 g de
zahir, apoi se leagd borcanul la gura cu tifon si se pune pen-
tru cca 3-4 zile intr-un loc cald.

Cénd sucul s-a limpezit, se trage in sticle cu un furtun, iar
pulpa de fructe ramasa in borcan se stoarce bine printr-un
tifon des. Sucul obtinut se toarnd intr-o damigeana, se adauga
restul de zahir si se lasi la fermentat 20 de zile.

Se trage apoi sucul in sticle cu capacitatea de 1 litru, fara
a amesteca sucul limpezit cu depozitul de pe fundul dami-
genei, se astupa sticlele cu dopuri de pluta, se parafineaza
sau se smolesc si se pun la pastrare intr-un loc rece.
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11. Suc de morcov

Ingrediente: 3-4 kg de morcovi.

Sucul de morcov e bogat in zahdr, proteine, grdsimi, minerale
si vitamine. Este un bun energizant si vitaminizant. Deoarece
are un confinut mare de zahdr si mic de acizi, sucul de morcovi
nu poate fi pastrat in stare proaspatd de pe o zi pe alta.

Mod de preparare: Se spald morcovii, se curatd, se taie
rondele si se dau prin storcétorul de fructe. Sucul se serveste
ca atare sau in amestec cu alte sucuri mai aro—mate: cipsuni,
zmeurda, caise, piersici sau mere.

12. Suc de morcov cu lamdie

Ingrediente: 1,5 | suc de morcov, 150 g de zahar, 150 ml
de apa, doua ldmai mici. '

Mod de preparare: Se spald morcovii, se curiti, se taie
rondele si se dau prin storcatorul de fructe. Separat, se
prepard un sirop din apa si zahdr, iar dupa ce acesta s-a ricit,
se amesteca cu sucul de morcov §i zeama de ldmaie. Limaia
poate fi inlocuitd cu portocald sau grepfruit.

13. Suc de mure -

Ingrediente: 4 kg de mure, 450 g de zahar.

Mod de preparare: Se aleg fructe proaspete, sidnitoase,
bine coapte, se pun intr-o strecuratoare si se scufundi de
cateva ori in apd, pentru a le curdta. Se lasa s se scurga bine
de apa, apoi se pun murele intr-o oali emailati si se strivesc
cu mana sau cu o lingurad de lemn. Se pun murele strivite,
impreund cu zaharul, intr-o damigeana inchisa la culoare, se
leagd damigeana la gurd cu o bucata de tifon pus in doua si
se lasa sd stea 3-4 zile intr-un loc cald. Se scurge sucul intr-
o altd damigeana, mai mica, se astupd cu un dop de vati in-
velit in tifon §i se pune, pentru cca o lund, o luna si jumatate,
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