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Mãsuri ºi greutãþi aproximative

1 lingurã de apã sau oþet circa 15 ml
1 lingurã rasã de sare circa 20 g
1 lingurã cu vârf de sare circa 25 g
1 lingurã rasã de zahãr circa 15 g
1 lingurã cu vârf de zahãr circa 20 g
1 linguriþã conþine 1/3 din cantitãþile date pentru o lingurã
1 pahar obiºnuit de apã conþine:
apã 230 ml
sare 270 g
zahãr 210 g
1 farfurie adâncã, plinã, conþine circa ¼ l lichid.

Red.



Aportul energetic al diverselor alimente*
(pe 100 g de produs)

CARNE

- Carnea de vacã slabã - 118 calorii
- Carnea de vacã semigrasã - 158 calorii
- Carne de vacã grasã - 228 calorii
- Carne de viþel slabã - 118 calorii
- Carne de viþel semigrasã - 149 calorii
- Carne de porc slabã - 143 calorii
- Carne de porc semigrasã - 268 calorii
- Carne de porc grasã - 388 calorii
- Carne de oaie slabã - 144 calorii
- Carne de oaie semigrasã - 331 calorii
- Carne de miel - 260 calorii
- Carne de gãinã slabã - 128 calorii
- Carne de gãinã grasã - 167 calorii
- Carne de raþã - 136 calorii
- Creier de bovinã - 125 calorii
- Ficat de bovinã - 146 calorii
- Ficat de porc - 146 calorii
- Salam de iarnã, Sibiu - 510 calorii
- Salam rusesc, Poiana - 402 calorii
- Salam italian, Bucureºti - 316 calorii

* Acest material a fost inclus de editurã tocmai pentru ca citi-
torul sã poatã alege alimentul potrivit vârstei, sãnãtãþii ºi gus-
turilor sale (preluat din cartea: „Casa ºi familia - Enciclopedia
familiei tale“, autor Victor Duþã, Editura Andreas, 2010).



- Debreþin - 149 calorii
- ªuncã presatã - 324 calorii
- Lebãrvurºti - 302 calorii
- Parizer, crenvurºti - 289 calorii
- Conserve de porc în suc propriu - 327 calorii
- Conserve de vitã în suc propriu - 156 calorii
- Pateu de ficat - 295 calorii

PEªTE

- Crap - 104 calorii
- Heringi slabi - 139 calorii
- Heringi graºi - 245 calorii
- Heringi slabi, sãraþi - 135 calorii
- Heringi graºi, sãraþi - 254 calorii
- Morun - 115 calorii
- Nisetru - 238 calorii
- Scrumbii de Dunãre - 299 calorii
- Somn-panã - 244 calorii
- ªtiucã -  82 calorii
- Crap sãrat - 141 calorii
- Ton - 188 calorii
- Somn afumat - 146 calorii
- Conserve de stavrizi în ulei - 207 calorii
- Conserve de crap în sos tomat - 162 calorii
- Icre de crap - 130 calorii
- Caviar - 246 calorii
- Icre de Manciuria - 255 calorii

LACTATE

- Laptele de vacã - 67-69 calorii
- Laptele de vacã smântânit -      38 calorii
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- Laptele de bivoliþã - 104 calorii
- Laptele de vacã, bãtut, integral -   64 calorii
- Laptele de vacã, bãtut, smântânit -   31 calorii
- Iaurt extra -   67 calorii
- Iaurt gras -   55 calorii
- Iaurt slab -   30 calorii
- Lapte praf nominalizat - 498 calorii
- Brânzã grasã de vacã - 156-234 calorii
- Brânzã slabã de vacã -   97 calorii
- Urdã - 136 calorii
- Brânzã de burduf - 377 calorii
- Telemea de oaie - 270 calorii
- Telemea de vacã - 243 calorii
- Caºcaval de Dobrogea - 334 calorii
- Caºcaval de Penteleu - 283 calorii
- Unt proaspãt - 806 calorii

LEGUME

- Cartofi noi - 80 calorii
- Cartofi vechi - 89 calorii
- Castraveþi - 19 calorii
- Ceapã verde - 20 calorii
- Ceapã uscatã - 51 calorii
- Ciuperci - 35 calorii
- Conopidã - 30 calorii
- Dovlecei - 18 calorii
- Fasole verde - 33 calorii
- Lobodã - 81 calorii
- Mazãre verde, boabe - 96 calorii
- Mãrar, frunze - 30 calorii
- Morcov - 45 calorii
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Metode de pãstrare ºi conservare a legumelor
(generalitãþi ºi reþete)

R
ãdãcinoasele, morcovul, pãtrunjelul, pãstârnacul,
þelina, ridichile ºi sfecla se pot pãstra proaspete
peste iarnã doar respectând câteva reguli simple,

locul cel mai bun de depozitare fiind într-o pivniþã, obli -
gatoriu uscatã ºi bine aerisitã.

Acestea se vor curãþa mai întâi bine de pãmânt, fãrã însã
a se spãla ºi se vor lãsa atât timp la soare, pânã vor elimi-
na toatã umezeala.

Se înlãturã rãdãcinile vãtãmate ºi se aºazã în nisip curat,
uscat, culcate vârf la vârf, în straturi suprapuse, în aºa fel
încât sã nu se atingã între ele, aºezarea în poziþia în care ele
cresc în pãmânt favorizând creºterea frunzelor. 

Legumele pentru conservat, pregãtite dupã un timp con-
siderat ideal a fi la maximum 24 ore de la recoltare, se



Reþete

1. Á la grec (pentru ciorbe ºi tocãniþe)

Ingrediente: 5 kg roºii decojite, ½ kg ardei gras, frun-
ze de þelinã, ¼ litru ulei, sare, 10 aspirine.

Mod de preparare: Se pun roºiile la fiert (dupã ce au
fost decojite ºi tãiate bucãþi) ºi se lasã pânã dispare spuma.
Se adaugã ardeiul tãiat, se lasã sã fiarbã pânã se înmoaie
acesta. Se adaugã uleiul ºi sarea, dupã gust, ºi se continuã
fierberea pânã se ridicã uleiul deasupra. Se pun frunze de
þelinã, tãiate mãrunt. Se ia o parte de suc din compoziþie ºi
se dizolvã aspirinele în el. Se  adaugã compoziþiei ºi se mai
lasã un clocot la fiert. Se pune fierbinte în borcane ºi, dupã
ce se rãceºte, se leagã la gurã cu un celofan (sau se
înfileteazã capacul).

Se pãstreazã la rece.

2. Ardei capia pentru tocãniþã 

Ingrediente: 2 kg ardei capia mari, 1-2 morcovi
mijlocii, conservant, sare.

Mod de preparare: Se curãþã ºi se spalã ardeii ºi mor-
covi. Se rade morcovul pe rãzãtoarea cu gãuri mici. Se taie
ardeiul capia felii subþiri. Se sãreazã, se pune conservant ºi
se amestecã bine. Se aºazã în borcane, fãrã a se apãsa. Se
bat borcanele de palmã, se mai adaugã puþin amestec de
ardei ºi morcov ºi se bate din nou cu palma în borcan. Se
completeazã cu apã sãratã, cãlduþã ºi se lasã la fiert în bain-
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