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Salate si sosuri

A

1. Salata aperitiv cu carne fiarta de vita

4-6 pers; timp de pregitire: 35 min

300 g rasol de vita fiert din ajun, 3-4 castraveti acri, 4-6 fire de ceapd verde,
2-3 cartofi, 3 linguri cu mustar dulce, sare, piper, 2 linguri cu ulei, 3-4 tije de
patrunjel verde

Spalati cartofii cu un burete aspru (nu de sdrmé), puneti-i sa fiarba in apa caldi
cu vasul acoperit. Cand coaja crapa ugor, scoateti cartofii, curatati-i si taiati-i felii
subtiri cat sunt calzi. Stropiti cu o lingura de ulei, puneti cartofii in castron adanc.

Taiati carnea felii subtiri; la fel procedati cu castravetii‘acri. Treceti totul in
castronul cu cartofi. Din mustar dulce, restul de ulei, sare, piper micinat, ceapa
verde tocatd fin, faceti un amestec, omogenizati, turnati in castron. Folositi dou#
furculite ca sd amestecati totul fara sa rupeti feliile de cartofi. Neteziti suprafata
salatei, decorati cu tije de patrunjel verde pe care le-ati spalat si le-ati uscat in
prosop.

Tineti castronul la rece 1 ord, serviti fard péine.

2. Salata de andive cu piept de pasare

4-6 pers; timp de pregatire: 35 min
1 piept de pasdre, 3-4 andive mijlocii, 2 oud fierte tari, 2 lmgurl cu mugtar,
I pahar cu ulei, 3-4 linguri cu smadntdnd, 1/2 lamdie, sare, piper mdcinat

Curatati carnea de piele si de oase, spilati, puneti la fiert cu apd rece. Lisati
sd dea in clocot, aruncati apa, spélati carnea si vasul §i puneti sa fiarba cu api
rece cat sd o acopere. Acoperiti vasul, lasati focul mic. Dupd 25 min, scoateti
carnea si tdiati-o cubulete, puneti in castron adanc.

Spdlati andivele dupa ce le-ati curétat de foile vestede, desfaceti fiecare frunzi
cu atentie ca sd nu se rupa, taiati frunzele spalate sub jet de apd in buciti de
2-3 cm. Stropi;i cu lamaie.

Faceti maioneza din doud gélbenusuri fierte; amestecatl cu mustar si subtiati
cu ulei pus cate 2-3 picdturi. Pentru ca maioneza si nu se taie, folositi o lingura
de lemn si amestecati energic pand cind maioneza devine untoasi. Subtiati cu
sméntand, condimentati cu sare i piper. Turnati maioneza peste amestecul de
carne si andive, decorati cu felii de albus si serviti ca aperitiv.



10 Maria Cristea Soimu  Adriana Trandafir

3. Fructe de avocado cu branza de capra

4-6 pers; timp de pregdtire: 25 min
4-6 fructe de avocado, 1 lamdie, 2 linguri cu unt, 250 g brdnzd de capra (sau
de oaie), 2 linguri cu capere, 1/2 linguritd cu paprika, sare, piper mdcinat

Curitati fructele de avocado de coajd, inldturati semintele si tdiati-le cuburi
mici. Puneti fructele in forma de sticla termorezistenta sau intr-o forma teflonati
§i stropiti cu zeama de lamaie.

Puneti untul intr-un castron, amestecati cu branza datd pe rizitoare si
condimentati cu boia dulce de ardei, putind sare §i piper macinat (facultativ).
Omogenizati 51 amestecati cu fructele de avocado si caperele scurse, puneti forma
in cuptorul cald pentru 10-15 min.

Serviti ca aperitiv, cu felii de paine préjita.

4. Salata de castraveti murati cu miere

4-6 pers; timp de pregatire: 20 min
4-6 castraveti murafi, 2 linguri cu miere de albine, 2 linguri cu ulei, 2 linguri
cu marar tocat

Curatati castravetii de coaja (daca sunt mari) folosind un cutit cu lama ascutita.
Taiati-i felii subtiri de 0,5 cm, treceti leguma in castron sau salatiera si acoperiti
cu un sos obtinut din: ulei turnat incet peste miere, amestecate cu zeama de
castraveti, bine omogenizate. Cand sosul este omogen acoperifi cu acesta
castravetii si decorati cu marar tocat fin. Tineti la rece 10 min.

Serviti salata langd mancarurile cu orez sau cartofi.

5. Salatd de ceapi alba

4-6 pers; timp de pregidtire: 1/2 ord
4-5 cepe mijlocii, 4 linguri cu ulei, 1/2 lamdie, 1 pahar cu suc de rogii, sare,
piper mdcinat, pulbere de in

Curitati ceapa de foile uscate, tdiati in jumatati si lisati in apa rece 5-6 min.
Scurgeti ceapa, tdiati-o pestisori si califi in ulei 5-6 min. Lucrati cu vasul acoperit,
la foc mic. Cand ceapa s-a inmuiat addugati sucul de rosii, sirati si piperati dupa
gust, ldsati sd scadi la foc mic. '

Réciti salata 10 min si stropiti-o cu zeama de limaie ca s nu fie indigesta.

Serviti langd legume fierte (cartofi, dovlecei, conopidd). Dacd va place,
presarati peste ceapa pulbere din seminte de in.
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6. Salata de ciuperci marinate

4-6 pers; timp de pregitire: 10 min; timp de marinare: 2 ore
300 g ciuperci proaspete champignon, 1 lamdie, 1 lingurd cu mugstar dulce, 2
linguri cu ulei, sare, piper mdcinat, mdrar gi patrunjel tocate, 3 oud fierte

Curatati ciupercile de resturile de nisip si frunze, spdlafi In mai multe ape,
inlaturati coditele pentru ca apa sa curete lamelele maronii. Scurgeti in sit, taiati
felii sub‘;m strngeti in castron si stropiti cu zeama de lamaie. Acoperiti castronul,
lasati sd se marineze 2 ore la frlglder

Scoateti ciupercile si addugati in castron un sos ficut din: mustar subtiat cu
ulei, zeama de ldmaie, sare, piper macinat si verdeata tocata.

Curdtati oudle, taiati felii subtiri sau sferturi, serviti 1anga salata cu felii de
paine prdjita gi vin alb.

7. Salata de cruditati

4-6 pers; timp de pregdtire: 1/2 ord
2 morcovi, 1 telind mijlocie cu frunze, 1/2 lamdie, sare, 10 mdsline, 1 gdlbenug
fiert, 2 linguri cu mugtar, 1 cand cu ulei, 2 linguri cu iaurt

Spalati legumele, curdtati de coajd, treceti pe razitoarea mare §i strangeti totul
in castron adénc. Stropiti cu zeama de la 1/2 ldmaie si amestecati cu o furculitd
Inox.

Din gilbenusul fiert, trecut pe rizédtoarea micé si amestecat cu mustar, faceti
0 maioneza turnand uleiul cu picétura.

Céand uleiul s-a inglobat subtiati maioneza cu iaurt. Amestecati maioneza cu
legumele, sdrati amestecul, omogenizati. Neteziti salata cu lama cutitului, decorati
cu mésline fard samburi, frunze de telind spalate si uscate in servetel de hartie si
felii de albus de ou.

Serviti salata langa felii subtiri de paine prajita.

8. Salati de cruditati si mere

6-8 pers; timp de pregitire: 40 min

1 telina mare, 2 mere acrisoare, 1 gogosar murat, 1/2 ceapd, sare, 2-3 tije de
patrunjel verde sau marar; 2 oud fierte tari, 1 cand cu ulei, 2 linguri cu mustar,
I lamaie

Curatati de coaja telina si treceti leguma pe rizitoarea mare. Procedati la fel
cu cele 2 mere. Stropiti cu zeama de la 1/2 lamaie. Peste amestec puneti 1 albus
de ou tocat marunt, ceapa tdiata felii subtiri §i gogosarul tdiat romburi. Sérati si
omogenizati amestecul.

Din cele 2 galbenusuri tari, mustar si uleiul turnat cate putin faceti o maionezi
tare. Subfiati cu zeamd de limdie. Amestecati maioneza cu crudititile,
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omogenizati, turnafi amestecul in salatiera. Curatati marginile vasului cu o feliuta
de péine, apoi decorati cu tijele de mérar bine spilate si albus de ou taiat felii sau
tocat marunt. Lasati la rece.

Serviti salata cu paine proaspata.

9, Salata delicioasa

6-8 pers; timp de pregdtire: 45 min

6 cartofi mijlocii, 1 piept de pasare, 1 telind mijlocie, 3 oud fierte tari, 2 mere
acrisoare, 2 linguri de coniac, 2 linguri cu mustar, 1/2 lamdie, 4-6 frunze de
salata, ulei, pulbere de seminte de in

Spalati cartofii cu burete aspru, fierbeti-i 30 min in apa caldd cu sare. Cand
coaja a crapat usor, scoateti cartofii, raciti-i 5 min, curatati-i si tdiati-i bastonase
subtiri.

Spaélati carnea, puneti-o la fiert in apa rece, lasati sd dea in clocot, apoi aruncati
apa, spalati vasul §i carnea §i puneti in apd rece carnea ca sa fiarba acoperit
1/2 ora.

Curatati telina si merele, treceti-le pe razatoare, stropiti cu zeama de lamaie si
amestecati usor. Puneti amestecul peste cartofii calzi. Adaugati carnea de pui
taiatd cubulete si doud oua feliate subtire. Stropiti cu coniac.

Din mustar si ulei faceti un sos, sdrati si piperati apoi amestecati cu restul
ingredientelor. Tot acum puneti o lingura cu pulbere de seminte de in.

Ormnati un platou cu frunze de salati spélate si uscate in prosop, turnati salata,
decorati cu oul fiert rimas pe care l-ati taiat felii subtiri.

Serviti ca aperitiv cu sau fard péine.

Pulberea de seminte de in, obtinuta prin mécinare, este un strop de hrana vie.

10. Salata de fasole boabe cu sos de mustar

4-6 pers; timp de pregatire: 2 1/2 ore

1/4 kg fasole obodatd (cu bob mare) 1 pdstdrnac, 2 morcovi, 2 cepe mari,
3 linguri cu ulei, 2 linguri cu ofet, 1 gogosar, marar tocat, sare, 2 linguri cu
mustar

Alegeti fasolea, spalati-o si fierbeti-o la foc mic cu trei masuri de apa (dupa
ce-afi aruncat prima apd), cu o ceapd tdiatd in doud, 2 morcovi si 1 pastarnac
intreg. Cand bobul se desface la apdsare mai ldsati sa fiarba 1/2 ord, apoi scurgeti
de zeamad si rasturnati in castron adanc. Faceti un sos din mustar frecat cu ulei,
otet, sare §i o ceapd tocatd fin (frecatd cu sare si spélata in apa rece). Omogenizati
sosul, turnati peste fasole, amestecati usor, decorati cu felii de morcov si pastarnac
$i presarati marar tocat. Dati culoare cu felii de gogosar (crud sau murat). Lasati
la rece si serviti cu paine de casa.
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11. Salata din legume si fructe

4-6 pers; timp de pregitire: 30 min

1/4 varza alba sau rogie, 2-3 morcovi, 1 portocald, 4-6 mieji de nucd,
2 mere, 1/2 lamdie, 2 linguri cu ulei de salatd, sare, 1 lingurita cu zahdr, 2-4 tije
de patrunjel verde

Spalati si tocati varza fasii subtiri, strAngeti in castron si presarati cu sare, apoi
framantati cu ména amestecul 2-3 min. Spalati cind varza lasa suc, scurgeti in
sitd, asezati varza in castron. Adaugati peste varza: morcovii trecuti pe razatoare,
merele decojite si taiate felii subtiri, nucile tocate si cateva felii de portocala taiate
sferturi.

Din ulei, zeama de 1amaie, sare, zahér si putin piper (facultativ) faceti un sos
picant in care amestecati frunzele tocate de patrunjel. Bateti amestecul cu
furculita, turnati peste legume si fructe, amestecati. Uniformizati salata cu lama
cutitului, ornati cu felii de portocala.

Serviti imediat, langd paine proaspata.

12. Salata de masline

4-6 pers; timp de pregdtire: 1/2 ora
200g masline negre, 1 pahar cu ulei, 2 felii de franzeld, 1 lamdie, o ceapa,
1 gogosar murat, cdteva frunze de busuioc conservat in ulei sau menta uscatd

Spélati maslinele, le scoateti samburii, le fierbeti 5 min i le scurgeti Eetreeceti
prm masma de tocat impreuna cu ceapa, iar pasta obtinuta o ldsati in castron.
Inmuiati painea in apa rece, 0 amestecati cu maslinele, omogenizati i turnati uleiul
incet, ca la maioneza. Lucrap cuo lmgura de lemn si obtineti o pastd omogend pe
care o condimentati cu frunze de busuioc tinute 1n ulei sau cu mentd faramitata.
Subtiati cu zeama de lamaie, asezati pasta pe o farfurie intinsd sau tartinati felii
de paine prajitd si le decorati cu gogosar murat. Serviti in aceeasi zi.

13. Salata de morcovi si praz

4-6 pers; timp de pregitire: 20 min
4-5 morcovi sanatosi, 2 bucati de praz, 1 cana de maioneza, 1 mar, sare

Curétati legumele: razuiti morcovii cu un cutit cu zimti, spalati-i si treceti-i
pe rdzitoarea mare doar doi dintre ei. Strangeti pulpa legumei in castron adanc.
Curatati prazul de frunzele vestede tdiati partea alba in felii mici. Strénget,‘i in
farfurie si presarati sare deasupra. Lasati 5-6 min, spala‘u leguma, scurgegl in sita
si puneti peste morcovul ras. Dati morcovii ramasi pe razatoarea micd, strangeti
rdzdtura in méini ca sa lase tot sucul, puneti sucul intr-un pahar, iar pulpa peste
legumele rase.



Borsuri, ciorbe, supe

w

34. Bors cu carne afumata de porc

4-6 pers; timp de pregidtire: 1 ora

1/2 kg carne afumata de porc, 1 ceapd, 2 morcovi, 1 telind, 1 lingurita de
bulion de rosii, 100 g tditei de casa, 1 ou, 2 linguri cu leugtean verde sau uscat,
sare, 1 [ bors

Spalati si curdtati carnea de oase si de pirtile prea afumate, tdiati In bucati
mici de 2-3 cm, l3sati in apd rece 1 ord; schimbati apa si spdlati iar carnea. Puneti
sa fiarba cu apa rece cit s-o acopere 1/2 ora. Puneti la fiert 1 1 apa rece si cAnd da
in clocot, addugati legumele curatate, spélate si tdiate julien (betisoare). Treceti
carnea fiartd separat in supa, fierbeti acoperit 20 min. Sarati, addugati taiteii de
casd fierti separat si bulionul de rosii. Lasati sa clocoteasca 1 min, apoi acriti cu
bors fiert separat. Presérati in oald leustean verde sau uscat, acoperiti si ldsati 5
min s se racoreasca.

Bateti oul ca pentru omletd, apoi addugati 4-5 linguri cu bors fierbinte $1
amestecati bine. Turnati in oala cu bors

Serviti mancarea fierbinte cu paine de cas si ardel iute.

35. Bors de carne de pui

4-6 pers; timp de pregdtire: 1 ord
1 pui mic sau 1/2 pui mare, 1 ceapd, 1 telindg, 1 ardei, 1 rogie, 1 morcov,
100 g taitei de casd, 11 bors, leustean, smantdnad, sare

Curétati pulul de tuleie si fulgi, 1l treceti prin flacarg, il frecati usor cu malai
51-1 spalti cu apa rece. 11 goliti (daci-i proaspat tdiat), il spalau cu multa apd rece
si-1 taiati bucati, 1l puneti la fiert cu apa rece. Clocotiti carnea 1 min, aruncati apa
si spalati bucatile de carne. Umpleti oala pe trei sferturi, fierbeti carnea 1/4 ora,
addugati zarzavatul téiat fideluta si continuati 1/2 ora fierberea, cu oala acoperita.
Fierbeti cateva minute téiteii de casa (ii faceti din: ou, apd cét incape in 1/2 coaja
de ou, sare si faina, 1i uscati si-i pastrati in sdculeti de panza sau de hartie), i
spélati cu apa rece gi-i rasturnati in oala. Sarati, acriti cu bors fiert separat si
spumuit, condimentati cu leustean tocat si trageti vasul de pe foc. Dregeti cu
smantana dupa ce borsul s-a racorit 1/4 ord. Serviti fierbinte, cu péine sau cu
mamaligutd, iar alaturi puneti niste ardei mici, iuti. :



