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SFATURI PRACTICE

- Nu puneti ceapa sau usturoiul in grdsime, dacd vrefi sd

lrrcefi un sos. Legumele, tocate, punefi-le sd fiarbd in foarte

prrtind ap5, pOnf cAnd aceasta scade qi, spre sfirqit, addu-

lilti gr[simea necesar[. Ceapa si usturoiul se vor auri doar

lrLrtin. Addugafi f[ina, dezlegatd cu apd qi pasta de roqii,
[isa1i totul sI fiarbi in continuare, apoi treceli sosul prin
sllccurdtoare pentru a indepdrta partea care este iritant[
pt'rrfru stomac.

Untul necesar unui preparat topiti-l numai pe baie de

;rlruri. R5cili imediat preparatele intr-un vas cu apd qi ldsa-

1r-le mereu acoperite. (Pierderile vitaminice prin oxidare

vor'[i mai mici.)
hnediat ce afi luat spuma unei supe, punefi sare.

Nu pdstrati albuqul de ou (nici in frigider) mai mult de

rkrtrir ore. Este un mediu bun pentru dezvoltarea microbilor.
I{adefi, pe rdzdtoarea mic5, un morcov din soiul carotte

:ri cirliti-l pufin intr-o tigaie cu ulei sau margarin[ (una-douX

lrrrguri). Addugafi amestecul la supele-crerne : le dd un aspect

,lt'oscbil qi o aromd imbietoare.
l)r-rp[ preparare, in general, borqurile sau ciorbele ,,se

r lrcg". Se amestecd unul-dou[ g[lbenuquri crude, in castronul

r k' supi, impreund cu o lingurd de apd, apoi se adaug[, pulin



cate putin, zeama fierbinte, cu grijd sd nu se .,brinzeasc6"
(sd nu se taie). Dupd ce ,,au fost drese", borqul Ei ciorba nu

le mai pun la fiert, nu se mai dau in clocot si nici nu se

refurcdlzesc

- AUurut de condimente (piper, ardei iute, sare, mustar,

otet etc.) este ddundtor aparatelor digestiv qi renal.

- Este recomandabil ca lichidele s[ fie consumate la

sfArsitul mesei, deoarece numai aga se asigurd o digestie

mai bunI, evitAndu-se in acelasi timp balon[rile.

- Se int[resc la fiert, gi se fierb uneori greu. fasolea'

mazdreaetc., mai ales cAnd apa ntl este prea bdn[, adicd nu

are' clestule sdruri. De aceea e bine ca legumele-boabe,

inainte de a le fierbe, sd fie l[sate .si stea 24 de ore (o zi si

o noapte) la inmuiat in aP[ fiartd'

- fn6e2 fare se face moale la fiert daci la bulionul ce

fierbe acliuglm pulin ofet, sau un vArf de culit de bicar-

o"t3*"ot:llu;uru, 
prea rare manc[rurite (ciorba, supa,

zevma, sosurile etc.) putem sI le desir[m dac[ punem in
ele o bucat[ curati si uscat5 de burete natural (lufi) ori

cAteva buc5lele cle cartof crud, cur[1at de coaj[.

- \ulfrns21ea ars[ se poate face iar gustoasd, adicd se pot

scoate din ea mirosul si gustul de ars, dac[ o trecem in alt

vas, cu b[gare cle seam[, astfel incAt pdrqile arse sd uu

treac[ gi ele. Apoi l5sinr vasttl si stea cAteva minute in ap[
rece, punem in mincare putin zahlr si continu[m s-o

fierbem mai departe ca gi cum rlu s-ar fi int0mplat nimic'

in felul acesta, gustul de ars din ntancare dispare.

- PAinea veche se poate improspdta dacd o punem intr-un

vas (oali etc.) de p5rndnt ori in vas de tinichea, Ei cu vas cu

tot o l[sdm si sfea intr-un alt vas mai mare, in care fierbe apd.

PAinea devine proasp[td ca Ei cum tocmai a fost scoasd din
('uptor.

- Gustul urdt al untului se inldtur[ dac[ il spdl{m, fr[-
rnAntAndu-I, intai in apd rece in care s-a topit bicarbonat de

sodiu, apoi.in apd rece, curenti.
CAnJ unlura prinde miros greu, trebuie fiartd din nou

pf,n[ cAnd nu face zgomot la fiert. Acum se arunc[ in ea

pLrqin miez de pAine si se lasd pe foc pAnS se prijeqte pAinea.

Apoi se ia de pe foc, se lasd sd stea cdteva minute, se scoate

piinea qi se arunci. Asa, curati, se toatnd cu bdgare de

scamd in borcane curate, astfel incdt ceea ce rImAne pe fun-
rlLrl cratifei in care a fierf. sd nu intre fii borcan.

- Laptele se plstreazi bine doud-trei zile dacd punem in el

ll-unze curate de hrean, care au puterea de a impiedica acrirea.

- Sarea este bund:
l. Scoate petele de unsoare din haine, dacd ie freci cu o
pastl fdcut[ din sare si benzin5.

^1. Scoate lustrul de grlsime de pe gulerul hainelor, dacd il
lrcci cu un burete inmuiat in olet amestecat cu apd sirati.
l. iriilbeste Ei face ca zdpada rufele ing[lbenite, dacl in
rrpa de'cl5tit punem si sare odat[ cu albistreala"
l. Curiti si intireste cuioarea covoarelor, preEurilor, dacl
Ic mdturim cu mdtura udati in ap[ sirat[, sau dacd inainte
rlc a le mltura (cu mitura uscat[) le presdrlm cu sare.

5. Curigi tingirile de fier ruginite, dac[ pe acestea le fre-
,'irrrt cu sare.

rr. Curlti orice fe1 de mobil[ de rlchitd etc.

/. invie foctrl ce-i gata sd se stingd in sobd, dacd arunci.m

pt: cl un pumn de sare. 
:



CROCHETE DE CARToFI CU snANzA

500 g cartofi, 70 g unt (margarind), 200 gbrdnz6,
telemea, 3 oul, 20 g droidie de bere, [din6, sare,25O ml
untdelemn

Cartofii se coc, se face un piure consistent, cu unt, fird
lapte, se adaugi drojdia, brdnzarasi, sarea, gdlbenuEurile,
apoi albu;urile bXtute spuml Ei fdind cdt cuprinde, ca s[
iasd un aluat potrivit de tare. Se lasd sd creascd. Se intinde,
apoi, o foaie de circa I cm-grosime. care se taie cu paharul.
Rondelele se lasd clin nou sd creascd si se prdjesc in
grdsime. Se servesc, fierbinli, preslrate cu caEqaval sau

svailer ras.

FASOLF VERDE CU PESMET

1 kg fasole (sau o conservi), 150 g unt (margarini),
100 g pesmet, sare

Se curhtd fasolea. se fierbe in apd clocotiti. se scurge si

se dir la c:ulltor, inlr-o lirnlii tapclirlir. l)citsupra se presar5
pt:srncl, r'rrnrr'rril irr rrrrl, si sc llrsli zccc rrrinr"rtc la cuptor.

FRIGARUI DE RINICHI

3-4 rinich.i, o linguri cle sare,2 linguri unt (marga-
rini), piper dupi gust

Sc taic in lLrng rinichii, se curiqi de pielite si grlsime,
sc spalii si se opiiresc. Se infig intr-o tepusi de metal, dupi

l0

care se ung cu unt. Se frig (intorcAndu-se frig[ruia mereu)

si la sfdrsit se sdreazl qi se pipereazl dup[ gust'

TCRE DE FASOLE BOABE,

3OO g fasole (sau o conservi), 2 linguri suc de

limAie, '1. pahar untdelemn, 2-3 castraveli mura{i, o

roqie, LO-1,2 misline, o linguriqi boia de ardei

Fasolea, spllatd gi pusl de cu seari la inmuiat, se fierbe

(schimbdnclu-se trei ape) panx cand bobul se sflrim[ intre

rlcgete. Se d[ prin siti impreun[ cu mislinele (negre) cur[-

ttte. de sdrnburi. Se amestec[ turnand untdelemnul putin

ciite pufin. DupI ce a crescut, se adaugd zeama de l5mAie,

slrrea, piperul, boiaua. Se asazd pe un platou qi se orna-

rrrcnteazi cu felii de ro;ii qi castravefi mulati'

MAIONE ZLPITTETICA

1 ou, 10 g (2 lingurite) lapte praf, sare, piper, o lin-
grrriqi de mustar ) zear rra de la o jumitate de limAie

Se dezleagi laptele in pulin[' ap[ rece, frecAnd p6n[

t lincl nu rdmdne nici un cclcoloq. Se amestecd cu oul, sarea,

1'r1rcrul qi zeama de limAie, apoi se agazd' in baie de api'

;rrrrcrstecAnd continuu pAnd se ingroasd. Se ridici de pe foc

r;r so amestec[ in continuare pAn[ se rdceqte' apoi se

,r,lrrrrgi muqtarul.

l1



PASTA DE SALAM

500 g salam italian
2 linguri untdelemn,
boia dupi gust

(de varh, Bucuresti t parizer),
3 linguri usturoi, sare, piper,

de dou[ oii prin
cu untur[, untde-

Se curdqi salamul de coajd qi se dd

maqina de tocat. Se amestec[ tocltura
lemn, sare. piper pisat si boia de ardei.

SALATA AMERICANA

2 rosii, o qelini mici, 1 ou, 3 cartofi, o ceapi, o lin-
guri untdelemn, o legituri mhrar, o leghturd .p6-
trunjel, sare, piper, ofet

Se cur5ld roqiile de pielit5, se taie felii, amestecAn-
du-se cu carlofii fierli in coaji, curdqaqi Ei tdiali felii, lelina
tdiatd fidelul[, rondelele de ceapd qi feliile de ou rdscopt.

Se pdaug[ ofet, untdelemn. sare si piper. Se amestecd totul
qi se decoreazd ct verdeatl tdiatl m[runt.

SALATA DE CARTOFI

7OO g cartofi, 3 fire de ceapi verde, sare, piper alb,
z;rlriir-. .1 lirrguri otct rlc 3t', o lirrguriqi clc muqtar, ver-
rle.rtir, 2 lirrguri :rpri silu sul)i, 700-100 g tle mlsline

('lrrlolri st'sp;rl;r lrilrt'si st' lit'rlt in coajii, apoi se cur51[
si sc litir: lt:lri t'lilrlt'. Sr'piuirl, st'l'itt'r'un s()s clin ofet, ulei,
mustar, sarc, pillc:r' qi ctrrrpir lriirrtli rruirrtttt. Sc toarnl peste
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czrrtofi, se amestecd, se asazl in salatierl qi se orneazd cu

rrrisline f6rd sAmburi, si cu'verdea!5 tocatd.

SALATA DE CARTOFI CU FASOLE BOABE

500 g cartofi, 5 linguri cu vArf de fasole (cu bobul

rrr are) {iart6, 2 cepe de ap6,5 linguri untdelemn 
' 
2 lin-

guri otet, o legituri tarhon, sare dupl gust

Cartofii se spal5 qi se pun la fiert in ap[ clocotitd cu

sare. Cdnd sunt fierti, se curlq[, se taie cuburi, se pun intr-o

sllatier[ Ei se stropesc cu untdelemn. Ceapa se cur[15' se

t:rie in felii subliri gi se s[reazd pentru a se inmuia. Cdnd s-

rrrr rlcit. carrolii se amestecd bine cu ceapa- cu boabele de

llsole fiart[, cu ofetul Ei cu frunzele de tarhon tdiate

rr ri runt.

Se adaugd sare dupd gust.

SALATA DE MORCOVI, MERE- $I GULII

2 morcovi, 3 mere, 3 gulioare, o ceap[, o lingtlriqi
.lc chimen, 1OO g smAntAni, sare, 50 ml untdelemn,

1r.rr runjel verde 
-

Mcrele, morcovii qi guliile se curdl[ Ei se dau pe rdzd-

l()iu'ca lnare. Se amesteci cu untdelemnul, ceapa tocat[

rrr;rrunt qi, apoi, cu chimenul si cu sarea. Se acoperi cu

',rruintfur[ si se orneazd cu pltrunjel verde.


