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O metodi de co
tradilionalS

Aproape toate fructele gi legume.
le pot fi conservate dacd sunt uscate

h mod corespunzdtor. Plantele proas-

pete au un conlinut relativ ridicat
de ap5, de aproximativ 80-90%, care

furmeaz5, impreuni cu nutrienfii
naturali, o bazd pentru cresterea
microorganismelor precum ciupercile
g baaeriile. in asemenea condifii,
a6tea se ?nmullesc la temperaturi
mrmale gi duc la putrezirea gi

furmentarea fructelo; care devin
necomestibile.

Uscarea - conservarea
prin deshidftfiare
Scopul acestei metode este de a

sbpa toate aceste procese prin elimi-
narea umiditdlii gi a cdldurii, care sunt
sursa dezvoltdrii microorganismelor.

Eficienti in acest caz, degi doar pe

Ermen scurt, este depozitarea pro-

duselor la temperaturi mai scdzute, in
frigider. Pe termen lung, conservarea
ste mai eficientd prin deshidratare.
Trebuie avut in vedere faptul cd multe
dintre ciupercile diunitoare nu se

mai inmullesc decSt c6nd conlinutul

Prin uscare, multe soiuri de fructe i5i
intensificd gustul, devin moi dulci, moi
consistente $i din acest motiv pot fi
folosite pentru prepororeo multor refete.
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O'metodi de conservare
tradilionalS

:

Aproape toate fructele 5i legume.

le pot fi conservate dacd sunt uscate

in mod corespunzitor. Plantele proas-

pete au un continut relativ ridicat

de apd, de aproximativ 80-90%, care

formeazS, ?mpreund cu nutrienfii
naturali, o bazS pentru cre$terea

microorganismelor precum ciupercile

$ bacteriile. ln asernenea conditrii,

acestea se inmullesc la temperaturi
normale gi duc la putrezirea gi

ftrmentarea fructelor, care devin
necomestibile.

Uscarea - conseruarea
prin deshidtatare
Scopul acestei metode este de a

stopa toate aceste procese prin elimi-
narea umiditSlii 5i a cildurii, care sunt
sursa dezvoltlrii microorganismelor.

Eficienti in acest caz, degi doar pe

Ermen scurt, este depozitarea pro-

&.rselor la temperaturi mai scdzute, in
ftigider Pe termen lung, conservarea
este mai eficientd prin deshidratare.
Trebuie avut in vedere faptul cd multe
dntre ciupercile dSunitoare nu se

mai inmulfesc dec6t c6nd conf inutul

Prin uscore, multe soiuri de fructe i5i
iansificd gustul, devin mai dulci, mai
oristente 5i din ocest mptiv pot fi
t*iE pentru preporarea multor refete.

de api este mai mic de 15Yo, ?n timp
ce inmullirea majoritEfii.bacteriilor
se opregte deja de la o concentrafie
de 35%.

Ce se intdmplS in timpul deshi-

drat5rii?Aerulcald duce la evapo-

rarea umidititiide pe suprafrta
fructului. Pentru a echilibra umidi-
tatea, apa din interior urcd la supra-

fa!5 Si apoi se evapord gi ea. Acest
procedeu se desfigoari cu at6t mai

repede cu c6t temperatura ambianti
este mai ridicatS. Bineinleles ci un rol
important il joac6 .si permeabilitatea

tesutului gi suprafala fructului. Cu

cdt suprafafa este mai permeabilS 5i

mai mare, cu at6t mai repede se va

desfSgura gi procesul de uscare.

in cazul uscirii, cdldura determini
doar gradul de absorbfie al apei,

neav6nd efecf cain cazul sterilizdrii,
de distrugere a germenilor.

Cele mai importante condifii in
deshidratare sunt circulafia aerului gi

cdldura. Pentru ca circulalia aerului sE

poat6 prelua vaporii formali, acesta

trebuie sd fie c6t se poate de uscat.

Aerul trebuie sI circule, asta in-
seamnd cd aerul umed trebuie si ias5

gi sd poatd fi inlocuit de aer uscat.

in cazul celorlalte metode de
uscare se incearc5 mereu ca procesul

s5 decurgi repede pi uniform. Cea



O metodi de conservare traditionali
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Jumdtdli condimentote de ro5ii cocktoil

mai ridica# temperaturS nu este nici

pe departe cea mai buni- Tempera-

turile ridicate distrug proprieti!i
importante ale fructelo[ accelereaz;
procesele chimice in fesuturile
acestora (oxidare, ruginire g.a),

intdresc suprafala 9i o fac casantS,

influenleazi gustul fructelor in mod

negativ, conduc partrial la trecerea

microorganismelor in forme stabile,

care la temperaturi ideale vor deveni

din nou bacterii active gi, in plus,

factura energiei electrice va fi foarte

mare.

5i temperaturile scizute trebuie

evitate deoarece bacteriile vor avea

suficient timp si se inmulleascd gi si
atace fructul inainte de evaporarea

apei.

Din acest motiv trebuie avute in
vedere anumite temperaturi optime
care trebuie sE se situeze intre 30

si 70"C in funclie de soiul fructului.

Cu toata acestea fiecare este liber
sd aleagd intre o uscare economicd

rapidS sau o uscare optiml in care

accentul se pune pe pdstrarea unui

conlinut ridicat de nutrienli.

Principalele avantaie

ale usc6rii

in ciuda numdrului mare de

conserve 9i a utilizirii tot mai dese a

congelatoarelor; aparatele de deshi-

dratare industriale nu gi-au dovedit
doar m5iestria dar 9i interesul pe

piald, numirul lor fiind in continud

crettere. Acest lucru se datoreazi

mai multor factori: pe de-o parte in (

ultimii ani a crescut in r6ndul popu- |
laqiei interesul pentru naturS, pentru t
rrana sinitoasS, pentru starea de a

ri,ne a organismului; pe de alti parte, 5- I

cregte bucuria de a prepara singur; de I

a experimenta tehnici gi retete vechi, 5- (

cunoscute, din bucitdria tradilionala t

in care fructele uscate joaci un rol i
fuarte important. Alimentele uscate I

ranual sunt, firS doargi poate, o I

alti formd a alimentelor proaspete 7.i
originale, fdri a avea adaosuri de I

substante chimice pentru conservare. I

Cu toate acestea, in multe cazuri, prin I

rest procedeu se modifici gustul 9i

rirosul alimentelor organice. Multe de

soiuri de fructe igi intensifici prin sei

uscare gustul av6nd astfel substante

nutritive concentrate, devin mai dul- m

ci, mai consistente, put6nd fi folosite la 1

in realizarea diferitelor relete. crr

ComparAnd uscarea fructelor cu d
ahe metode de conservare cunoscute, sc
precum fierberea sau congelarea, fr!
putem remarca cAteva avantaje: sd

1. Deshidratarea face alimentele mai

usoare si le diminueazd volumul.

2. Depozitarea este mai simplS

ocup6nd spaliu pulin. m
3. Costurile pentru uscarea fructelor

sunt scizute dac5 utilizdm surse de

energie existente precum soarele,

aerul sau o altS sursi de cdlduri
din cas5.

4. Mtaminele,mineralele ;i structura

fibrelor se pistreazS, iar valoa-
rea nutritivi este foarte ridicati
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D n acest motiv trebuie avute in
rede,'e anumite temperaturi optime
€are ::ebuie si se situeze intre 30

E 7C'C ," fun4ie de soiul fructului.
Cu toata acestea fiecare este liber
si aieagi intre o uscare economici
r+idi sau o uscare optimd in care

&e.tul se pune pe pSstrarea unui
conrinut ridicat de nutrienfi.

Principalele avantaje
ale uscirii
i" ciuda numdrului mare de

omserye ;i a utilizdrii tot mai dese a

ongelatoarelor, aparatele de deshi-
&atare industriale nu gi-au dovedit
doar m5iestria dar;i interesul pe

$atE, numdrul lor fiind in continui
crestere. Acest lucru se datoreazi

mai multor factori: Pe de-o Parte in

ultimii ani a crescutin r6ndul popu-

laliei interesul pentru naturS, pentru

hrana sindtoasS, pentru starea de

bine a organismului; pe de alti parte,

cregte bucuria de a prepara singu6 de

a experimenta tehnici 9i relete vechi,

cunoscute, din bucStiria tradifionalS

in care fructele uscatejoaci un rol

foarte important. Alimentele uscate

manual sunt, fdri doar 9i Poate, o

alti formd a alimentelor proaspete

originale, fird a avea adaosuri de

substanle chimice pentru conservare.

Cu toate acestea, in multe cazuri, prin

acest procedeu se modificS gustul 9i

nirosul alimentelor organice. Multe
soiuri de fructe i;i intensifici prin

rscare gustul av6nd astfel substanle
rutritive concentrate, devin mai dul-

:i, mai consistente, put6nd fi folosite
'r realizarea diferitelor relete.

Compar6nd uscarea fructelor cu

::e metode de conservare cunoscute,

Srecum fierberea sau congelarea,

sutem remarca c6teva avantaje:

i. Deshidratarea face alimentele mai

ugoare gi le diminueazd volumul.

2. Depozitarea este mai simPlS

ocup6nd spaliu pufin.

3. Costurile pentru uscarea fructelor
sunt scSzute dac5 utilizdm surse de

energie existente precum soarele,

aerul sau o altS surs6 de cildurS
din cas5.

t. Vitaminele,mineralele gi structura
fibrelor se pistreazS, iar valoa-
'ea nutritivS este foarte ridicatS

Tehnici de uscare

datoriti concentraliei extrem de

ridicate; doar vitamina C se des-

compune gi trebuie comPensatd

din alte surse.

5. Legumele 9i fructele uscate acasd

nu confin conservanli.
6. Greutatea scdzut6, volumul redus,

valoarea nutritivd ridicatd gi un

aport mare de fibre face ca fructele

uscate s5 fie un aliment ideal in
c6lStorii gi drumefii.

7. in cazul unor fructe, modificarea
gustului gi a consistenlei fatd de

cele proaspete oferS posibilitatea

utilizirii acestora in alte scopuri.

Uscarea devine astfel mai mult
dec6t o metodi de inlocuire a con-

servdrii.
Prin fierbere, datoriti temPeratu-

rii ridicate, vitaminele sunt distruse,

la fel gi fibrele ;i celuloza brut5, iar

concentralia ridicati necesarE de

zahir este ;i ea nocivi. in cazul con-

servirii in doze, contactul indelung al

fructelor cu tabla metalici este pus

sub semnulintrebSrii.

Tehnicide uscare
Pentru uscarea fructelor, legu-

melor, plantelor medicinale sau a ciu-

percilori existS, in funclie de condifii
gi de cantitate, diferite metode, care

vor fi prezentate in cele ce urmeazi.
Alegerea metodei depinde de

cantitatea ;i de felul fructelor pe care

vrem si le folosim, de spafiu 9i de

sursele de cdldurd pe care vrem si
le utilizim.

-.
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10 O metodi de conservare traditionall

Un incepitor care nu este incS
sigur daci doregte, pe viitor, si puni
la uscat o parte din produqia din
gridini 5i dac6 gustul acestora va

fi pe placul lui, trebuie s5 experi-
menteze prima data cea mai simpld
metodd. Un om priceputigi constru-
ie5te apoi un dulap-uscitor cdruia ii
aduce in timp toate imbun6tSlirile
posibile. Cine nu se incumetl sd ipi

construiascd un uscito4 il poate gisi
in comer! la magazinele de aparate
electrice.

Uscarea la aer
Cea mai simpli metodd de uscare

a fructelor este in aer liber. Tempera-
turile prea scdzute gi acliunea nedo-
riti a luminii duc adesea la rezultate
mediocre mai ales in cazul fructelor

care se decoloreazd foarte ugor sau

care sunt foarte apdtoase.

Aceasti metode se potrivegte

fiird doar 9i poate pentru uscarea
ciupercilor tiiate subtire, a plantelor
medicinale, a merelor stropite cu acid
citric foarte diluat g.a.m.d.

Fructele gi legumele gata pregi-
tite se pun pe o sitd (de ex. o plas5

de mugte care nu ruginegte, h6rtie de
ambalaj sau pe un gard de s6rmi),
sau se potingira pe o sfoard sub-

!ire. Ultima varianti este minunatd
pentru ciuperci, fasole gi rondele de
mere. Plantele medicinale se leag5

in buchelele mici care se prind apoi
de sfoard cu florile in jos. Sfoara nu

trebuie ?ntinsi direct sub razele dogo-
ritoare ale soarelui, deoarece acesta

cauzeazi pierderea nutrienlilor 9i a

vitaminelor. in plus, in fun4ie de

1iferite voriante de uscore o fructelor gi legumelor in G
!osole 5i ciuperciingirote pe agd.

.ii.%,

riul fructului, soarele poate duce gi

b decolorarea acestora. Buna circu-

btie a aerului, lipsa prafului 9i umidi-

tatea scSzutd sunt condiliile pentru

o uscare reugitd a fructelor. Cele mai

potrivite locuri sunt gopronul, un pod

aerisit sau un balcon acoperit, ferit de
ploaie.

in mediul acesta nu putem conta
pe temperaturi mai mari de 30-35"C,

de aceea trebuie sd avem grijd sd

sific6m cu atenlie ca uscarea si fie
uespunzdtoare, sd nu apard muce-
gai. Fructele trebuie controlate zilnic

ti reatezate de mai multe ori.
in regiune Pflaz, co;ul pentru

rrsiczrrea fructelor se bucuri de o

traditaa
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care se decoloreazd foarte ugor sau
care sunt foarte apdtoase.

AceastS metode se potrivegte
Eri doar gi poate pentru uscarea
ciupercilor tiiate subiire, a plantelor
medicinale, a merelor stropite cu acid
citric foarte diluat $.a.m.d.

Fructele ;i legumele gata pregS-
tite se pun pe o sitd (de ex. o plasd
de muge care nu ruginegte, h5rtie de
ambalaj sau pe un gard de s6rmi),
sau se potin;ira pe o sfoarS sub-
fire. Ultima variantd este minunati
pentru ciuperci, fusole gi rondele de
mere. Plantele medicinale se leagi
in buchelele mici care se prind apoi
de sfoari cu florile in jos. Sfoara nu
trebuie intinsi direct sub razele dogo-
ritoare ale soarelui, deoarece acesta
cauzeaz5 pierderea nutrienlilor gi a
vitaminelor. in plus, in funclie de

Tehnici de uscare ll

i 't'.ie vorionte de uscore o fructelor gi legumelor in aer liber: site prinse intre ele;

'::: e 5i ciuperci in$irote pe otd.

@|

:c.ul fructului, soarele poate duce 9i

a lecolorarea acestora. Buna circu-

ae a aerului, lipsa prafului 9i umidi-

=rea 
scizutd sunt condiliile pentru

: -6€are reugitd a fructelor. Cele mai

:ci:rvite locuri sunt gopronul, un pod

r-sit sau un balcon acoperit, ferit de

:fr:aie.
ln mediul acesta nu putem conta

- :emperaturi mai mari de 30-35'C,

t aceea trebuie s5 avem griji si
le-icam cu atenlie ca uscarea s; fie

=r=punzStoare, sA nu apare muce-
p rructele trebuie controlate zilnic

i -=as€zate de mai multe ori.
-:- 

r'egiune Pflaz, cogul pentru
!q-?-?3 fructelor se bucur5 de o

tradilie artizanalS foarte veche.

Aceste obiecte realizate din lemn

netratat de pin se utilizeazi la

uscarea fructelor. Suprafala imple-
tit6 asigurd o bund aerisire 9i uscare

a fructelor. Acesta se potrivegte de

minune chiar gi pentru depozitarea

fructelor proaspete sau pentru a fi
oferit cadou. Pentru realizarea lui

se folosesc bucdfi rotunde de lemn

de pin care se despicd p6n6 c6nd se

oblin f6gii sub;iri, de 1,5-2 cm ldlime

- procedeu asemindtor cu realizarea

gindrilelor.

F6giile umezite se prind in rama

care este realizati din doud bucd1i

plate de lemn agezate paralel (cca. 1
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Amestec amar de nuci
gi fructe
80 g migdale Prdjite
80 g alune caju

40 g seminle de Pin
60 g stafide brune
5 lingurifulgi de cocos

3 linguri seminfe de floarea-

soarelui
8 linguri vermouth dulce sau suc

de fructe
60 g fructe uscate (caise, mere,

pere etc.)

Sare gi sos worcester Pentru
condimentat

Migdalele 9i nucile se taie mare,

se amesteci 9i se Pun de-o Parte.
Fructele uscate se lasS intre timp la

inmuiatin ap5.

intr-o tigaie se amesteci stafidele

gi vermouth-ul (sau sucul de fructe)
gi se lasi pulin si fiarbi P6ni c6nd

dispare tot lichidul. Acesta se

absoarbe in stafide. Tigaia se ia apoi

de pe foc, se lasi la rdcit 9i aPoi se

amestec6 restul ingredientelor 5i

fructele inmuiate. Daci dorili, puteli

ci condimentali cu puline sare 9i sos

worcester.

Amestecul colorot de ronldit combind

intr-un mod ideal oromele nucilor 5i

olunelor cu oromele dulci ole fructelor
uscote.

Retete culinare

A
Afine fierbinli 56
Alune de pSdure prdjite

t76
Amestec amar cu nuci

118
Amestec de ceaiuri

pentru tuse 96

B

Batoane cu amarant 113
Batoane cu cirege 55
Batoane cu m0sli 9i gr6u

spelt 101
Batoane cu piersici 53
Batoane de susan L13
Bile din gr6u spelt 103
Biscuili cu fructe 102
Biscuili cu mure 57

c
Cartofi cu busuioc 90
Ceai de iarni 52
Ceai de mdcege 62
Ceai de soc 61
Ceai din coaji de mdr 37
Ceai pentru reumatism

95
Chipsuri 63
Chipsuri de caise 48
Chipsuri de mango 69
Chipsuri de mere 35
Chipsuri de porumb 106
Chipsuri de ciocolatd 36
Ciorbi !Srineasc6 cu

germeni de linte 112
Ciuperci cu scorloneri

87
Coajd de portocald cu

miere 53
Coaste de porc umplute

42

Compot cald de pere 44
Compot din fructe uscate

(altA releti) 50
Compot din fructe uscate

50
Condimente pentru

punsch 64
Conopidi cu sos de

br6nzi 80
Cookies cu fulgi de oviz

gi caise 102
Cookies cu stafide 102
Crochete dinprazT6
Cubulele de caise 49
D

Delicii 42
Delicii cu fructe 49
Desert cu prune 5i afine

44

F.
Felii de piersici 54
Frigirui cu fructe uscate

51
Frigirui cu prune 42
Fursecuri din coacize 58
Fursecuri cu alune de

pddure 115
Fursecuri cu caise 48
Fursecuri cu fructe 49
Fursecuri cu mere ;i

arahide 36
Fursecuri cu papaya 71
Fursecuri cu pere 39
Fursecuri cu prune gi

nuci 43
Fursecuri cu smochine

55
Fursecuri cu zer gi agrige

uscate 60
Fursecuri pentru mic

dejun 101

Refete I 19

G

Geleu 51
Ghimbir 69
Ghiveci de legume L04
Granola 99
Gusto de pere 39

H

Hutzelbrot din Stuttgart
40

I

laurt cu fructe uscate
laurt cu piersici 54
lnele de mere in suc de

ananas 35
lnele din fructe uscate gi

scorfigoard 53

K

Krampus confeclionat
din prune uscate 45

L

Linte la cuptor 109
M
Mimdligi 106
M6ncare de legume 74
M6ncare de orez cu

morcov 73
Marmeladi de mere 35
Marmeladd de smochine

65
Mic dejun cu arahide 1L8
Miere de pipddie 95
Migdale cu caise 47
Milsli de nuci 116
Mtisli cu caise 48
Mtisli pentru mic dejun

100
M0sli Surprise 116
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!rh
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l2O Refete

o
OmletS cu praz76
Omletd cu seminte de

in 104
Orez cu ciuperci 85
Oud prijite cu orez 114

P

PSine albi cu usturoi 77
PAine cu banane 63
P6ine cu fructe 51
P6ine cu milai gi

cranberry 56
Piine din gr6u integral

99
Piine din milai 1OG

P6inea Glarus cu pere 39
P6inea Kapuziner 67
Papaya Chutney 71
Pasti de caise 47
Pasti de ciuperci 87
Pastd de intins pe p6ine

81
Pasti de mere gi gutui 36
Pfannapitta (pita cu

fructe) - Domleschger
Fruchtbrot (p6ine
cu fructe uscate din
regiunea Domleschg)
52

Pilaf macedonian 114
Praf de ciuperci 85
Praf de fructe 54
PrdjiturS cu fructe uscate

51
Prijiturd cu mdlai 107
Prijituri cu miere 100
Prijituri cu mure 58

PrSjiturd cu nuci braziliene
117

PrijiturS cu nuci si fulgi
de oviz 1L5

Pdjituri din curmale
Preparat cu oud gi

ciuperci 86
Preparat din hribi cenupii

86
Preparat dulce cu

smochine 65
Pricomigdale din

curmale 57
Prune in vin ropu 45
Prune sau curmale

umplute 44
Prune uscate cu varzi

rogie 43
a
Quark cu nuci 115
Quark cu verdeluri 93

R

Retete
Ruladd de viti cu

ciuperci 85
Rulouri din pasti de

cipguni 60
Rulouri din pasti de

mango 68
Rulouri de mere ti prune

43
Rulouri gi paste din

fructe deshidratate 32

s
Salati cu germeni de

soia gi broccoli 111

Salatd cu linte 109
Salati cu struguri Sa

seminte de dovlea
174

Salati de smochine 66
Sandwich cu germeri

Lt!
Sare de leline 75
Snack picant din carrrc

tocati 43
Sos cu mentd 92
Sos de caise pentru

carne 49
Supi cu afine 56
Supi cu fructe 50
Supi de ceapi 112
Supi de ciuperci 86
Supd de ciuperci din

Bcihmen 87
Supd de legume 81
Supi de linte 108
Supi de rogii cu susan 7g

U

Unt cu verdeluri 93
Unt de arahide 115

V
Vin de caise 5O

Vin din prune 45

W
Waffels cu griunle 105
Waffels cu susan gi

curmale 66

lndex

A
Aerotermd 14
Afine 45,55
Agar-agar 32, 33, 51, 60
Agripe 59, G0
Alac 100
Alimente foarte

hrdnitoare 110
Alimente pentru uscat 18
Alimente pentru uscat 22
Aluat cu drojdie 40
Amarant 113
Amestec de plante g1,

93
Amestec pentru iarni

108
Amidon 49
Anis 43
Apd cu ldm6ie 35
Apd pentru ciuperci g7
Apd pentru inmuiat

fructele/legumele
uscate 29,29,94

Aparat de uscat fructe si
legume 1g

ArdeiTT
Arome 8L
Arome amare 94
Arpacag 104
Atacul viermilor 31

B

Bacterii 53
Baie de aburi 93
Banane 62, 63
Batoane de rontiit 114
Baton de sco(igoari 50
Bazi pentru m0sli 111
Blangare (opdrire) 22
Boabe de soia 107
Boabe in lapte 1(E
Borcane 83
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Ciril
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