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PREFATA

Pentru dezvoltarea si functionarea normala a organismului este
necesard o alimentatic rationald. Asadar, trebuie sé tinem cont de necesitatile
acestuia. Alimentele trebuie alese in raport cu meniul dorit. E bine insd sa
linem cont si de valoarea nutritivd a hranet, respectiv de proteine, grasimi,
saharuri, saruri minerale, vitamine etc., astfel incat toate acestea 3 satisfaca
necesititile organismului dumneavoastra. Foarte important este simodulin
care sunt preparate mancarurile. Astfel trebuie stiut ca o alimentatie rationala
are la baza atat nevoile energetice ale organismului cat si cele de regenerare,
dar in acelasi timp nu este de neglijat supraalimentarea. In concluzie, trebuie
4 mAancim ca s3 traim, nu sd traim ca s& mancam.

Organismul uman necesitd zilnic o cantitate medie de circa 80 grame
de proteine, 400 grame de substante zaharoase si minimum 60 grame de
grasimi. In acelagi timp, organismul pentru a-1 asigura dezvoltarea si schimbul
de siruri minerale din oase si sdnge mai are nevoie si de substante minerale
rezultate din alimente.

Compozitia alimentelor este foarte importanta dar in acelast timp
este foarte important i prepararea acestora, simodul de consumare a lor.

Mancarea in ansamblul ei, trebuie sa fie hrinitoare, gustoasd, dar i
ugor de digerat. Tn acelasi timp trebuie avut in vedere un eventual exces de
condimente sau de grisimi, care poate provoca dereglarea sau imbolndvirea
aparatului digestiv.

Importante sunt toate cele trei mese ale zilei, dar trebuie avut in
vedere masa de searii: se recomandi ca aceasta sd fie usoard pentru anu
supraincarca stomacul inainte de culcare in caz contrar organismul asimiland
foarte multa hrand v va provoca o stare de nelinigte generala. E de preferat
ca mesele s fie servite la ore regulate din z1, intr-o atmosferd linigtita, fiind
deconectati de problemele cotidiene.

Sunt multe persoane care doresc s aibd o constitufic mai slabd, din
punct de vedere estetic, dar sunt si persoane nevoite sa recurgd la astfel de
cure de slabire datoritd afectiunilor medicale.




Curd de sliabiré trebuie sd aibd la bazd o grijd deosebitd fatd de
organism, astfel Incat si fie asiguratd functionarea normald a acestuia, pentru
a nu-1 expune la anumite boli gi nici ca persoana in cauza si nu dea semne de
oboseald sau de slabiciune.

Organismul, pentru a-si pastra imunitatea necesard, trebuie si fie
permanent vitaminizat corespunzator.
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CAPITOLUL 1
RITIVE

1.Tartine cu sote de ciuperci
3 chifle, 3 linguri cu vin, o legétura cu verdeata, 150

ingrediente , . it
- g ciuperci, 50 ml ulei, piper, sare.
Mod de Vom spala ciupercile, dupa care le vom curata si
preparare e vom tdia marunt. Ceapa o vom clati gi o vom

taia marunt, dupa care o vom pune la célit in uleiul
incins in prealabil. Atunci cand ceapa s-a inmuiat
putin, vom adduga ciupercile si le vom Tnabusizece
minute, apoi adaugam vinul, sare si piper dupa
gust. Addugam patrunjelul maruntit din timp. Calim
compozitia pand cand va scadea apa |3sata de
ciuperci si apoi o punem pe jumatatile de chifla pra-
jite n prealabil. Le putem servi calde.
2. Masline marinate

~ 500 g masline, patru rondele de lamaie, o frunza

Ingrediente s ;
de dafin, piper boabe, otet, ulei.
Mod de Spalam maslinele Tn apa calda, le lasam sa se
preparare  r3jceasca si apoi le punem Intr-un borcan. Punem

intr-o cand putin otet, apa si o lingura cu ulei si
amestecam usor cu o linguré. Turndm aceasta solu-
tie In borcanul cu masline, legandu- cu celofan si-l
pastram Intr-un loc racoros pana la intrebuintare

3. Rosii umplute cu salata de vinete

Ingrediente
EEES verde.
Mod de Spalam si stergem bine rogiile apoi le taiem la
preparare  fiecare capat cate un capécel, dupéa care le vom

scobi 0 parte din miez, dar nu prea aproape de

8 rosii potrivite, salata de vinete, frunze de salatd |

|
|

pielitd. Vom presara putina sare peste fiecare rosie
sile vom l8sa cu gura in jos pentru a se scurge mai
bine. Dupé ce s-au scurs, le vom umple cu salata
de vinete si vom aseza fiecare rogie pe cate o
frunza de salata verde.

4. Ciuperci grecesti

750 g ciuperci, 250 g ceapa, 100 ml vin, 3 legaturi

Ingrediente
de patrunjel, putina sare de laméie, piper macinat,
4 rondele de lamaie, sare.
Mod de Alegem si curatam ciupercile apoi le spalam in mai
~preparare  multe ape, iar daca sunt prea mari le putem taia in

jumatati sau in sferturi. Tocam ceapa marunt, dupa
care o calim Tn uleiul incins in prealabil, pana se
inmoaie, apoi adaugam ciupercile, lasandu-le sa
fiarba Inabusit, pana va scadea zeama. Cand a
scazut putem adauga sare i piper dupa gust, sare
de lamaie, vin, patrunjelul tocat marunt in prealabil,
apoi adaugam putina apa calda gi mai lasam sa
fiarba aproximativ cinci minute. Se servesc recicu
rondele de lamaie.

5. Ciuperci la cuptor

Ingrediente 7509 ciuperci, patrunjel verde, piper macinat, ulei,
sare.

Mod de Spalam bine ciupercile sile tdiem méarunt coditele

preparare  apoi addugam peste ele sare si piper dupa gust,

presaram patrunjelul tocat in prealabil gi ameste-
cam totul. Cu aceastd compozitie, vom umple palari-
oarele ciupercilor, dupa care le vom asgeza intr-o
tavd unsa cu ulei. Pe deasupra stropim cu putin ulei.
Le punem in cuptorul incins, unde le lasam aproxi-
mativ jumétate de ora. Se servesc reci sau calde.




6. Pastd cu masline

Ingrediente

Mod de
preparare

300 g masline, 200 g margarina,o felie de lamaie.

Clatim maslinele, le curatam de samburi si le tre-
cem prin masina de tocat cu sita deasa. In prealabil,
batem untul spuma si potrivim gustul cu sare si
zeama de lamaie, apoi amestecam bine. Pasta
poate fi servita ca si icrele sau ca celelalte paste,
la tartine sau sandvisuri.

7. Pasta cu sardele

Eﬂgmdi@ﬂm

. Mod de
preparare

100 g margarina, o cutie cu sardele, o lingura cu
zeama de lamaie, piper, sare.

Frecam margarina moale cu sardelele sfaramate
in prealabil cu o furculitd, apoi addugam sare, piper
si zeama de lamaie dupa gust, dupa care o putem
servi pe felia de paine.

8. Pasta de peste

Ingrediente

Mod de
preparare

600 g peste alb, 200 g margarina, o lingurd cu
zeama de lamaie, piper, sare.

Fierbem pestele si Tl curatdm de oase si de piele,

il dam prin masina de tocat cu sita rard sau il putem

zdrobi cu furculita intr-un castron. In prealabil, fre-
cam margarina pana obtinem o pasta spumoasa
si adaugam pestele, sare, piper si zeama de lama-
ie, dupa gust, apoi amestecam bine. Pasta se poa-
te servi cu feliute de lamaie si cu jumatati de masli-
na.

9. Arpagic inabusit

Ingrediente

Mod de
preparare

arpagic, ulei, sare.

Taiem arpagicul la varf, dupa care il oparim cu apa
clocotita si 1l lasdm la racit, apoi 1l curatam si il

presaram cu sare. 1l punem intr-o cratita cu putin
ulei, la foc potrivit, cu puting apa, dupa care il aco-
perim. Din cand in cand, vom scutura vasul pentru
ca apa sa nu scada complet. il vom l&sa la foc pana
arpagicul se va inmuia si se va rumeni putin.

10, Zacusca cu ciuperci

Ingrediente

Mod de
preparare

300 g ciuperci, 300 g arpagic, 200 g masline, 200
g ceapa, 150 ml ulei, 50 g bulion, 50 ml vin, 3 ronde-
le de lamaéie, o legatura patrunjel, piper, sare.
Spalam bine ciupercile, le curatam apoi le taiem in
cubulete potrivite. Curatam si taiem bine ceapa,
dupa care o calim in jumatate din cantitatea de ulei.
Separat, cu restul de ulei, se Inabuséa arpagicul.
Cand ceapa este aproape calita, adaugam ciuper-
cile si se inabusa impreuna aproximativ zece minu-
te, dupé care adaugam bulionul si putind apa, apoi
vinul. Adaugam arpagicul inabusit, maslinele opari-
te o se potriveste de sare si piper. Punem totul intr-o
tava apoi o punem in cuptorul incins in prealabil,
aproximativ zece minute. Se serveste rece, cu pa-
trunjel taiat marunt si rondele de lamaie alaturi.

11. Ciuperci cu maioneza

Ingrediente

Mod de
preparare

600 g ciuperci, 6 linguri cu maioneza (de post), ju-
matate de |amaie, sare de lamaie, masline, piper,
sare.

Curatam ciupercile si le spalam bine in mai muite
ape, dupa care le punem la fiert in apa clocotita cu
un varf de cutit cu sare de lamaie; le fierbem aproxi-
mativ un sfert de ora, apoi le strecuram. Zeama
aceasta se poate folosi la mancaruri. Dupa ce s-




