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Salate si sosurit

1. Salati aperitiv cu carne fiarti de vitd

4-6 pers; timp de pregdtire: 35 min
300 g rasol de vitdfiert din ajun, 3-4 castrave[i acri, 4-6 fire de ceapd verde,

2-3 cartofi, 3 linguri cu muStar dulce, sare, piperi 2 linguri cu ulei, 3-4 tije de
pdtrunjel verde

Spdla{i cartofii cu un burete aspru (nu de sdrmd), punefi-i sd fiarbd in apd cald[
cu vasul acoperit. CAnd coaja crap[ uqor, scoate{i cartofii, curdfafi-i gi tdiafi-i felii
subliri cAt sunt calzi. Stropili cu o linguri de ulei, pune{i cartofii in castron addnc.

T5iafi carnea felii subliri; la fel procedafi cu castrave{ii,acri. Trece{i totul in
castronul cu cartofi. Din muqtar dulce, restul de ulei, sare, piper mdcinat, ceap[
verde tocatd fin, faceli un amestec, omogeniza{i, turna{i in castron. Folosi{i dou[
furculile ca sd amestecafi totul flrd sd rupefi feliile de cartofi. Netezifi suprafala
salatei, decorali cu tije de p[trunjel verde pe care le-afi spdlat qi le-afi uscat in
prosop.

tineti castronul la rece 1 or[, servili fEri pdine.

2. Salati de andive cu piept de pasdre

4-6 pers; timp de pregdtire: 35 min
I piept de pasdre, 3-4 andive mijlocii, 2 oud fierte tari, 2 linguri cu muqta4

1 pahar cu ulei, 3-4 linguri cu smdntdnd, I/2 ldmdie, sare, piper mdcinat

Cur[{a{i carnea de piele pi de oase, sp[laJi, puneJi la fiert cu apd rece. Ldsafi
si dea in clocot, arunca{i apa, spllafi carnea gi vasul qi pune{i s[ fiarbd cu apd
rece cdt sd o acopere. Acoperili vasul, lisali focul mic. Dupd 25 min, scoatefi
carnea qi tiiaJi-o cubulele, punefi in castron addnc.

Spdla{i andivele dupi ce le-a{i curdlat de foile vegtede, desfacefi fiecare frunzd,
cu atenlie ca s[ nu se rupi, tdiali frunzele spilate sub jet de ap[ in bucd{i de
2-3 cm. Stropili cu 16mdie.

Face{i maionez[ din doud gilbenuguri fierte; amestecafi cu muqtar qi subliali
cu ulei pus cOte 2-3 picituri. Pentru ca maioneza si nu se taie, folosifi o lingurd
de lemn gi amesteca{i energic p0nd cAnd maioneza devine untoasd. Subliafi cu
smdntdn[, condimentafi cu sare qi piper. Turnafi maioneza peste amestecul de
carne qi andive, decorafi cu felii de albuq qi servili ca aperitiv.
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3. Fructe de avocado cu branzdde capre

4-6 pers; timp de pregdtire: 25 min
4-6fructe de avocado, I ldmdie, 2 linguri cu unt, 250 g brdnzd de caprd (sau

de oaie), 2 linguri cu capere, I/2 linguritrd cu paprika, sare, piper mdcinat

Curi{a{i fructele de avocado de coaj6, inldturali semin{ele gi tdiali-le cuburi
mici. Punefi fructele in formd de sticld termorezistentd sau intr-o formd teflonatl
qi stropifi cuzeamdde l6mdie.

Pune{i untul intr-un castron, amestecafi cu brdnza datd pe rizdtoare qi
condimenta{i cu boia dulce de ardei, pufind sare gi piper m[cinat (facultativ).
Omogenizafi gi amestecali cu fructele de avocado gi caperele scurse, pune{i forma
in cuptorul cald pentru 10-15 min.

Servifi ca aperitiv, cu felii de p0ine prdjit6.

4. Salati de castraveti mura;i cu miere

4-6 pers; timp de pregdtire: 20 min
4-6 castraveti murali, 2 linguri cu miere de albine, 2 linguri cu ulei, 2 linguri

cu mdrar tocat

Curlfafi casffavetii de coajd (dacd sunt mari) folosind un cu{it cu lama asculitd"
Tiiafi-i felii sub{iri de 0,5 cm, trecefi leguma in castron sau salatieri qi acoperifi
cu un sos oblinut din: ulei turnat incet peste miere, amestecate cu zeamd de
castrave{i, bine omogenizate. Cdnd sosul este omogen acoperili cu acesta
castravefii gi decorafi cu mdrar tocat fin. Jinefi la rece 10 min.

Servifi salata 16ngd m6ncdrurile cu orez sau cartofi.

5. Salati de ceapi atbe

4-6 pers; timp de pregdtire: 1/2 ord
4-5 cepe mijlocii, 4 linguri cu ulei, I/2 ldmdie, I pahar cu suc de rogii, sare,

piper mdcinat, pulbere de in

Cur6{a!i ceapa de foile uscate, tdiafi in jum[td{i qi l5sa{i in ap[ rece 5-6 min.
ScurgeJi ceapa, tdiafi-o pegtiqori 9i cilifi in ulei 5-6 min. Lucra{i cu vasul acoperit,
la foc mic. C0nd ceapa s-a inmuiat ad[ugaJi sucul de rogii, sdrafi gi pipera{i dupd
gust, l6sa{i s[ scadi la foc mic.

Rdci{i salata 10 min gi stropili-o cuzearrd, de ldmdie ca sd nu fie indigestS.
ServiJi ldngd legume fierte (cartofi, dovlecei, conopidi). Dacd vd place,

pres[ra{i peste ceapd pulbere din seminle de in.
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6. Salati de ciuperci marinate

4-6 pers; timp de pregdtire: 10 min; timp de marinare: 2 ore
j00 g ciuperci proaspete champignon, I ldmdie, I lingurd cu rnuStar dulce, 2

linguri cu ulei, sare, piper mdcinat, mdrar Si pdtrunjel tocate, 3 oudfierte

Cur6{afi ciupercile de resturile de nisip gi frunze, spdla{i in mai multe ape,
inldtura{i codilele pentru caapasd curele lamelele maronii. Scurge{i in siti, tdia{i
felii subliri, stringeli in caston gi stropili cuzeamdde l6mdie. Acoperiti casfonul,
ldsali si se marineze2 ore la frigider.

Scoate{i ciupercile gi ad6uga{i in castron un sos fEcut din: mugtar subtiat cu
ulei, zeami de ldmdie, sare, piper micinat gi verdeafd tocatd.

Cur[tali oudleo tdiafi felii subliri sau sferturi, servili l6ngd salat[ cu felii de
pdine prajitn qi vin alb.

7. Salati de cruditili
4-6 pers; timp de pregdtire: 1/2 ord
2 morcovi, I lelind nijlocie cufrunze, I/2 ldmdie, sare, 10 mdsline, I gdlbenuS

fiert, 2 linguri cu mugtar, I cand cu ulei, 2 linguri cu iaurt

Spdlali legumele, cwdtafi de coaj6, trece{i pe rdzdtoarea mare qi str6nge}i totul
in castron addnc. Stropi{i ct zeama de la ll2l[mdie gi amestecali cu o furculi1[
inox.

Din gllbenugul fiert, trecut pe r[zdtoarea mici gi amestecat cu mugtar, faceti
o maionezd turnand uleiul cu picdtura

Cdnd uleiul s-a inglobat sub{iali maioneza cu iaurt. AmestecaJi maioneza cu
legumele, sdra{i amestecul, omogemzati.Netezi{i salata cu lama cu{itului, decorali
cu mdsline fEr[ sdmburi, frunze de felini sp[late gi uscate in gerve{elde'h6rtie qi
felii de albug de ou.

Servili salata 16ng[ felii subtiri de p6ine pfijitd.

B. Salati de cruditili gi mere

6-8 pers; timp de pregdtire: 40 min
I lelind tnare, 2 mere acrigoare, I gogogar rnura6 I/2 ceapd, sare, 2-3 tije de

pdtrunjel verde sau mdrar; 2 oudfierte tari, I cand cu ulei, 2 linguri cu muStari
I ldmdie

Curdfafi de coajd telina gi trece{i leguma pe rdzdtoarea maf,e. ProcedaJi la fel
cu cele 2 mere, Stropifi cu zeama dela ll2l5mdie. Peste amestec puneJi I albuq
de ou tocat m[runt, ceapa l5iate fefii sub{iri qi gogogarul t[iat romburi. Sdra{i qi
omogeniza{i amestecul.

Din cele 2 gllbenuquri tario mugtar qi uleiul turnat cdte pufin face{i omaionezd
tare. Sub{ia{i cu zeamd de l[mdie. Amesteca{i maioneza c\ cruditdlile,
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omogeniza{i, turnali amestecul in salatierd. Curdfali marginile vasului cu o feliu{d
de pdine, apoi decorati cu tijele de m[rar bine spilate qi albug de ou tiiat felii sau
tocat mdrunt. Lisali la rece.

Servili salata cu pdine proaspitd.

9. Salati delicioasi

6-8 pers; timp de pregdtire: 45 min
6 cartofi mijlocii, I piept de pasdre, I trelind mijlocie, 3 oudfierte tari, 2 mere

acrisoare, 2 linguri de coniac, 2 linguri cu mu7tari 1/2 ldmdie, 4-6 frunze de
salatd, ulei, pulbere de seminle de in

Spdlali cartofii cu burete aspru, fierbe{i-i 30 min in ap5 cald[ cu sare. CAnd
coaja a cr[pat u$or, scoate{i cartofii, rdcifi-i 5 min, curd{agi-i gi tdiafi-i bastonaqe
subliri.

Sp[lali carnea, puneti-o la fiert in api rece, ldsafi sd dea in clocot, apoi aruncali
apa, spilafi vasul gi carnea gi punefi in apl rece carnea ca s[ fiarbd acoperit
Il2 ord.

Cur5{a{i lelina gi merele, treceJi-le pe rdzdtoare, stropifi cuzeamdde l6m0ie qi
amesteca{i ugor. Puneli amestecul peste cartofii calzi. Ad[ugafi carnea de pui
tdiatd cubulele qi doud ou[ feliate sublire. Stropili cu coniac.

Din muqtar gi ulei faceli un sos, sdraJi gi piperali apoi amestecati cu restul
ingredientelor. Tot acum pune{i o lingur[ cu pulbere de semin{e de in.
, Ornali un platou cu frunze de salatd spilate gi uscate in prosop, turnati salata,

decorali cu oul fiert rdmas pe care l-ati tdiat felii subliri.
Servili ca aperitiv cu sau fbrd pdine.
Pulberea de seminfe de in, ob{inutd prin mdcinare, este un strop de hrand vie.

10. Salati de fasole boabe cu sos de mugtar

4-6 pers; timp de pregdtire: 2 I/2 ore
1/4 kgJhsole obodatd (cu bob mare) I pdstdrnac, 2 morcovi, 2 cepe mari,

3 linguri cu ulei, 2 linguri cu olet, I gogogar, mdrar tocat, sare, 2 linguri cu
mustar

Alegefi fasolea, spilafi-o qi fierbefi-o la foc mic cu trei mdsuri de ap[ (dupd
ce-afi aruncat prima api), cu o ceapd tdiatd in dou[, 2 morcovi qi I pistdmac
intreg. CAnd bobul se desface la apdsare mai l6sa1i si fiarbd ll2 o16, apoi scurge{i
de zeaml gi r5sturna]i in castron addnc. Facefi un sos din muqtar frecat cu ulei,
ofet, sare qi o ceapd tocat[ fin (frecatd cu sare gi spilatl in api rece). Omogenizafi
sosul, turnafi peste fasole, amesteca{i ugor, decorafi cu felii de morcov qi pdstdrnac
qi pres[rafi m[rar tocat. Dafi culoare cu felii de gogogar (crud sau murat). Ldsafi
la rece gi servili cu pdine de cas6.
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11. Salatd din legume Si fructe

4-6 pers; timp de pregdtire: 30 min
l/4 varzd albd sau roqie, 2-3 morcovi, I portocald, 4-6 mieji de nucd,

2 mere, I/2 ldmdie, 2 linguri cu ulei de salatd, sare, I lingurild cu zahdr, 2-4 tije
de pdtrunjel verde

Spdlafi gi tocafi varzafAgii subliri, strdngeli in castron gi presdra{i cu sare, apoi
frdmAntafi cu mdna amestecul 2-3 min. Spdlali cdnd,vana lasi suc, scurgeli in
sitd, aqeza{ivarzain castron. Adiuga{i peste varzS: morcovii trecufi perdzdtoare,
merele decojite gi tdiate felii subfiri, nucile tocate gi cdteva felii de portocal5 tdirte
sferturi.

Din ulei, zeami" de lSmdie, sare, zahdr qi pufin piper (facultativ) faceli un sos
picant in care amesteca{i frunzele tocate de pdtrunjel. Bateli amestecul cu
furculi1a, tuma{i peste legume gi fructe, amestecaJi. Uniformizafi salata cu lama
cu{itului, oma{i cu felii de portocald.

Servili imediat, lAngi pdine proaspdtd.

12. Salati de misline

4-6 pers; timp de pregdtire: 1/2 ord
2009 mdsline negre, I pahar cu ulei, 2 felii de franzeld, I ldmdie, o ceapd,

1 gogoSar mura4 cdtevafrunze de busuioc conservat tn ulei sau mentd uscatd

Spdlali mdslinele, le scoatefi s6mburii, le fierbe{i 5 min gi le scurgefi. Le trecefi
prin magina de tocat impreund cu ceapa, iar pasta ob{inutd o 15sa!i in castron.
Inmuiali pdinea in apd rece, o amestecali cu m[slinele, omogenizafi gi tumafi uleiul
incet, ca la maionezd.Lucrali cu o linguri de lemn gi obfine{i o pastd omogend pe
care o condimentafi cu frunze de busuioc finute in ulei sau cu mentd fEr0mi!at5.
SubJiafi cu zeaml de lim0ie, agezafi pasta pe o farfurie intinsi sau tartinafi felii
de p6ine prajiti qi le decora{i cu gogoqar murat. Servi{i in aceeaqi zi.

13. Salati de morcovi gi praz

4-6 pers; timp de pregdtire: 20 min
4-5 morcovi sdndtoSi, 2 bucdtri de praz, I cand de maionezd, I mdn sare

Curd{a{i legumele: rdzuiEi morcovii cu un cu{it cu zimti, spila{i-i gi trece}i-i
pe rdzdtoarea mare doar doi dintre ei. Strdngeli pulpa legumei in castron adinc.
Curd{afi prazul de frunzele veqtede tiia{i partea albd in felii mici. Str0ngeli in
farfurie qi presdra{i sare deasupra. Ldsa{i 5-6 min, spdlali leguma, scwge{i in sitd
gi puneti peste morcovul ras. Dafi morcovii r[magi pe rdzdtoarea mic5, str0nge{i
rdzdfrxa in mdini ca s[ lase tot sucul, pune{i sucul intr-un pahar, iar pulpa peste
legumele rase.
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Bor;uri, ciorbe, supe

34. Borg cu carne afumatd de porc

4-6 pers; timp de pregdtire: I ord
1/2 kg carne afumatd de porc, I ceapd, 2 morcovi, I lelind, I linguritd de

bulian de roSii, 100 g tdi|ei de casd, I ou, 2 linguri cu leuStean verde sau uscat,
sare,llbors 

i

Spilafi qi cur6fa{i carnea de oase qi de pdrfile prea afumate, tdiafi in bucdJi
micfde 2-3 cm,16sa!i in apd rece 1 or[; schimbali apa qi spdlafi iar camea. Punefi
sd fiarbd cu ap[ rece cdt s-o acopere ll2 ord. Punefi la fiert I I apd rece qi c0nd d[
in clocot, addugati legumele curd{ate, spilate qi tdiate julien (befiqoare). TreceJi
camea fiartd separat in supd, fierbefi acoperit 20 min. Sdra{i, adiugali tdi{eii de

casi fierfi separat gi bulionul de rogii. Ldsali s[ clocoteascd I min, apoi acri{i cu
borg fiert separat. Pres[rali in oald leuqtean verde sau uscat, acoperili qi ldsafi 5

min s[ se ricoreascd.
Bate!ioulcapentruom1etd,apoiadiugafi4.5linguricuborqfierbintegi

amesteca{i bine. Turnagi in oala cu borg.
Servili mdncarea fierbinte cu pfline de casd qi ardei iute.

35. Borg de carne de pui

4-6 pers; timp de pregdtire: I ord
I pui mic sau l/2 pui mare, I ceapd, I trelind, I ardei, 1 rogie, I nxorcov,

100 g tditrei de casd, I I borg, leuStean, smdntdnd, sare

Curdlali puiul de tu-teie 9i fulgi, il treceli prin flacdrd, il frecafi ugor cu mdlai
gi-l spdl{i cu apd rece. Il golili (dacd-i proasp[t tdiat), il spdlali cu multd apd rece
qi-lt[iafi buc6{i, il punefi la fiert cu apb rece. Clocotili carnea I min, arunca{i apa
gi spilafi bucdfile de carne. Umplefi oala pe trei sferturi, fierbeli carnea ll4 ord,
addugalizarzavatult[iat fidelu{d gi continuqill2 ord fierberea, cu oala acoperitd.
Fierbe{i cdteva minute tdileii de casd (?i faceli din: ou, apdcdtincape inll2 coajd
de ou, sare 6i fEind, ii uscali gi-i pdstrafi in sdculeli de pdnzd sau de hdrtie), ii
spilali cu ap5 rece qi-i rdsturnali in oald. Sdrafi, acrigi cu borg fiert separat qi

spumuit, condimenta{i cu leuqtean tocat qi trage{i vasul de pe foc. Drege{i cu
sm0ntdnd dup[ ce borgul s-a ricorit Il4 ord. Servili fierbinte, cu pdine sau cu
mdmdligufd, iar aldturi punefi niqte ardei mici, iuJi.


