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SFATURI PRACTICE

~ Nu punet1 ceapa sau usturoiul In grasime, daca vreti sa
faceti un sos. Legumele, tocate, puneti-le sa fiarbi in foarte
putind apd, pand cand aceasta scade si, spre sfarsit, addu-
pati grasimea necesara. Ceapa si usturoiul se vor auri doar
putin. Addugati fiina, dezlegatd cu apd si pasta de rosil,
lisati totul sd fiarbd in continuare, apoi treceti sosul prin
strecurdtoare pentru a indepdrta partea care este iritantd
pentru stomac.

- Untul necesar unui preparat topiti-1 numai pe baie de
aburi. Riciti imediat preparatele intr-un vas cu apa si ldsa-
(i-le mereu acoperite. (Pierderile vitaminice prin oxidare
vor fi mai mici.)

Imediat ce ati luat spuma unei supe, puneti sare.

Nu pastrati albusul de ou (nici n frigider) mai mult de
doui ore. Este un mediu bun pentru dezvoltarea microbilor.

Radeti, pe rdzdtoarea micd, un morcov din soiul carotte
si ciliti-1 putin intr-o tigaie cu ulei sau margarind (una-doud
linguri). Ad&ugati amestecul la supele-creme : le da un aspect
deosebit si o aroma imbietoare.

Dupa preparare, in general, borsurile sau ciorbele ,,se
dreg®. Se amestecd unul- doud galbenusurl crude, in castronul
de supd, impreund cu o lingurd de apd, apoi se adaugd, putin
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cate putin, zeama fierbinte, cu grija sa nu se ,,branzeasca”
(sa nu se taie). Dupi ce ,;au fost drese”, borsul si cilorba nu
se mai pun la fiert, nu se mai dau in clocot si nici nu se
refncdlzesc. :
— Abuzul de condlmente (plper ardei iute, sare, mustar,
otet etc.) este ddundtor aparatelor digestiv si renal.

" __ Bste recomandabil ca lichidele sd fie consumate la
sfarsitul mesei, deoarece numai asa se asigurd o digestie
mai buni, evitandu-se in acelasi timp balondrile.

- Se dntarese la. fiert; si:se fierb uneori greu, fasolea,
mazirea etc., mai ales cand apa nu este prea buna, adica nu
are destule siruri. De aceea e bine ca legumele-boabe,
tnainte de a le fierbe, si fie lisate si stea 24 de ore (o zi si
o noapte) la Tnmuiat in apa fiarta. !

— Carnea tare se face moale la fiert daca la bulionul ce
fierbe adiugim putin otet, sau un vérf de cutit de bicar-
bonat de sodiu. :

— Cand am sdrat prea tare mancarurﬂe (ciorba, supa,
zeama, sosurile etc.) putem sa le desdrdm dacd punem in
ele o bucati curatd si uscatd de burete natural (lufd) ori
citeva bucitele de cartof crud, curdtat de coaja.

__ Mancarea arsi se poate face iar gustoasd, adicd se pot
-scoate din ea mirosul si gustul de ars, daca o trecem in alt
vas, cu bigare de seamad, astfel Incét partile arse sa nu
treaci si ele. Apoi lisdm vasul sa stea citeva minute in apd
rece, punem in mancare putin zahdr si continuam s-o
fierbem mai departe ca si cum nu s-ar fi intimplat nimic.
in felul acesta, gustul de ars din mancare dispare.

— Painea veche se poate fmprospata dacd o punem intr-un
vas (oald etc.) de pdmant ori in vas de tinichea, si cu vas cu
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tot o 13sdm sa stea intr-un alt vas mai mare, in care fierbe apa.
Painea devine proaspitd ca si cum tocmai a fost scoasd din
cuptor. ‘ b

— Gustul urat al untului se inliturd daci il spalam fra-
mantandu-1, intai in apa rece in care s-a topit blcarbonat de
sodiu, apoi.in apa rece, curenta.

— Cand untura prinde miros greu, trebuie fiartd din nou
pand cand nu face zgomot la fiert. Acum se aruncd in ea
putin miez de paine si se lasd pe foc pand se prdjeste painea.
Apoi se ia de pe foc, se lasd si stea cAteva minute, se scoate
piinea si se aruncd. Asa, curatd, se toarnd cu bagare de
seamd in borcane curate, astfel incat ceea ce rimane pe fun-
dul cratitei in care a fiert sd nu intre in borcan.

— Laptele se pastreazd bine doua-trei zile dacd punem fn el
frunze curate de hrean, care au puterea de a impiedica acrirea.
—— Sarea este buni: '

|. Scoate petele de unsoare din haine, daca le freci cu o
pasta facuta din sare si benzind. ‘

2. Scoate lustrul de grasime de pe gulerul hainelor, daca il
freci cu un burete inmuiat in otet amestecat cu apa sarata.
3. Inilbeste si face ca zipada rufele ingilbenite, dacd in
apa de clatit punem si sare odatd cu albastreala.

4. Curdtd si intireste culoarea covoarelor, presurilor, daca
le miturim cu matura udati in apa sdratd, sau dacd Inainte
de a le mitura (cu matura uscatd) le presaram cu sare.

5. Curitd tingirile de fier ruginite, daca pe acestea le fre-
cam cu sare. o

6. Curatd orice fel de mobild de rachita etc.

7. Invie focul ce-i gata si se stingd in sobd, dacd aruncim
pe el un pumn de sare.
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CROCHETE DE CARTOFI CU BRANZA

500 g cartofi, 70 g unt (margarind), 200 g branza

telemea, 3 oud, 20 g drojdie de bere, fiini, sare, 250 ml
untdelemn :

Cartofii se coc, se face un piure consistent, cu unt, fara '

lapte, se adauga drojdia, brinza rasa, sarea, galbenusurile,

apoi albusurile batute spumi si faini cat cuprinde, ca si

iasd un aluat potrivit de tare. Se lasd sd creasca. Se intinde,

apoi, o foaie de circa 1 cm grosime, care se taie cu paharul

Rondelele se lasd din nou sd creascd si se prajesc in

grasime. Se servesc, flerbmtl presarate cu cascaval sau
svaiter ras.

FASOLE VERDE CU PESMET

1 kg fasole (sau 0 conserva) 150 g unt (margarma),
100 g pesmet, sare

- Se curata fasolea, se fierbe 1n apa clocotita, se scurge si -

se da la cuptor, intr-o forma tapetatd. Deasupra se presara
pesmet, rumenit in unt, si se lasa zece minute la cuptor.

F-RIGARUI DE RINICHI

3-4 rinichi, o lmgura de sare, 2 lmgurl unt (marga-
- rina), piper dupa gust

Se taie in lung rinichii, se curata de pielite si grasime,
se spala si se opdresc. Se infig intr-o tepusa de metal, dupa
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care se ung cu unt. Se frig (intorcandu-se frigaruia mereu)
si la sférsit se sdreaza si se pipereaza dupa gust.

JCRE DE FASOLE BOABE

300 g fasole (sau o conservi), 2 linguri suc de
limaie, 1 pahar untdelemn, 2-3 castraveti murati, o
rosie, 10-12 masline, o linguritd boia de ardei

Fasolea, spilati si pusd de cu seard la inmuiat, se fierbe
(schimbandu-se trei ape) pana cénd bobul se sfarama fntre
degete. Se da prin sitd impreund cu maslinele (negre) cura-
tate, de sdmburi. Se amesteca turnand untdelemnul putin
cite putin. Dupd ce a crescut, se adauga zeama de lamaie,
sarea, piperul, boiaua. Se asazd pe un platou si se orna-
menteazi cu felii de rosii si castraveti muratl.

MATONEZA DIETETICA

1 ou, 10 g (2 lingurite) lapte praf, sare, piper, o lin-
guritd de mustar, zeama de la o jumaitate de limaie

Se dezleagd laptele in putind apd rece, frecand pana
¢ind nu rimane nici un cocolos. Se amestecd cu oul, sarea,
piperul si zeama de ldmaie, apoi se asaza in baie de apad,
amestecand continuu pana se ingroasa. Se ridicd de pe foc
si se amestecid in continuare pind se rdceste, apoi se

adauga mustarul.




PASTA DE SALAM

500 g salam italian (de vara, Bucuresti, parizer), ]

2 linguri untdelemn, 3 lmgurl usturoi, sare, piper,
boia dupa gust
Se curata salamul de coaja si se di de doud ori prm

masina de tocat. Se amestecd tocdtura cu unturd, untde- -

lemn, sare, piper pisat si boia de ardei.

A\

SALATA AMERICANA

2 rosii, o telind micd, 1 ou, 3 cartofi, o ceapa, o lin-
guri untdelemn, o legiturd mirar, o legaturi pa-
trunjel, sare, piper, otet

Se curata rosiile de pielita, se taie felii, amestecan-

du-se cu cartofii fierti in coaja, curdtati si taiati felil, telina -

taiata fidelutd, rondelele de ceapa si feliile de ou rascopt.

Se adauga otet, untdelemn, sare si piper. Se amestecd totul,

si se decoreazi cu verdeata tdiatd marunt.

SALATA DE CARTOFI

700 g cartofi, 3 fire de ceapa verde, sare, piper alb,
zahir, 3 linguri otet de 3°, o lingurita de mustar, ver-
deata, 2 linguri api sau supa, 700-100 g de misline

Cartofii se spalil bine si se fierb in coaja, apoi se curata

si se taie felii egale. Separat, se face un sos din otet, ulei,
mustar, sare, piper §i ceapi tiiati mirunt. Se toarna peste
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cartofi, se amesteci, se asaza In salatierd si se orneaza cu

miisline fard samburi, si cu verdeatd tocata.

SALAT[\ DE CARTOFI CU FASOLE BOABE

500 g cartofi, 5 linguri cu varf de fasole (cu bobul
mare) fiartd, 2 cepe de ap3, 5 linguri untdelemn, 2 lin-
guri otet, o legatura tarhon, sare dupd gust

Cartofii se spald si se pun la fiert in apa clocotitd cu
sare. Cand sunt fierti, se curatd, se taie cuburi, se pun ntr-o
salatierd si se stropesc cu untdelemn. Ceapa se curiti, se
aie n felii subtiri si se sdreazd pentru a se inmuia. Cand s-
au riicit, cartofii se amesteca bine cu ceapa, cu boabele de
fasole fiartd, cu otetul si cu frunzele de tarhon taiate
marunt. :

Se adauga sare dupa gust.

’

SALATA DE MORCOVI, MERE SI GULII

2 morcovi, 3 mere, 3 gulioare, o ceapd, o lingurita
de chimen, 100 g smantani, sare, 50 ml untdelemn,
pitrunjel verde : :

Merele, morcovii si guliile se curdta si se dau pe rdza-
(oarea mare. Se amesteci cu untdelemnul, ceapa tocatd
mitrunt si, apoi, cu chimenul si cu sarea. Se acoperd cu
sméintani si se orneaza cu patrunjel verde. ‘
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