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PREFATA

Lucrarea de fatd oferd gospodinelor o
varietate de preparate culinare ce pot fi
preparate simplu si cu putind cheltuiala.

S-au ales mancdruri specifice anotimpului
de primdvard, perioadei acestei perioade
critice in care alegerea alimentelor este mai
dificild ca de obicei.

Lucrarea contine de asemeni citeva sfaturi
si idei practice de combinare a alimentelor,
astfel incdt masa sd fie atragdtoare, gustoasd
si sandtoasd.

Retetele sunt strict vegetariene, la
indemana tuturor celor care doresc sd se
hrdneascd sandtos.

Tuturor cititorilor va dorim
Pofta bunda!




A. SUPE SI CIORBE

Priméavara ne oferd o varietate de “frunze” din care
putem prepara supe si ciorbe gustoase.

Nu desconsiderati spanacul, stevia, urzicile, loboda
verde si rosie, stirul, iarba grasa, macrisul, untisorul.

Toate acestea sunt adevarate izvoare de sanatate, mai
ales intr-un anotimp cand corpul este epuizat si lipsit de
vitamine.

Ciorbele de verdeturi se prepara simplu si sunt foarte
ieftine.

Pentru a fi gustoase, este necesar sa le punem ceapa
si doar putin zarzavat, in special morcov. Pentru ca ciorba
sd-si capete consistenta doritd se poate adduga orez sau
taitei (fidea).

Ciorbele de primavara se acresc in general cu lamaie,
sau, pentru cei care folosesc, bors, bulion de zarzare
sau din agurida (struguri verzi).

Ca si condiment putem folosi marar sau leustean.

O supa dulce gustoasa se poate obtine din urzici.
Pentru supe insa se foloste mai mult zarzavat decat la o
ciorba acra.




A.1. CIORBA DE PRIMAVARA

1/2 kg de urzici (sau spanac, stevie, lobodd sau salatd verde),
2 cepe sau doud legdturi de ceapd verde, 2 linguri de ulei, 2 linguri
de orez, 300 g suc de rogii, sare, o legdturd de leustean (sau mdrar).

Se curidta, se spala si se toaca ceapa, apoi se pune la
fiert cu 3 litri de apa. Cand apa clocoteste se adauga orezul
ales si spalat.

Se curata verdeturile, se aleg bine, se spala in multe
ape si se toaca. Se pun la fiert, cand orezul a inceput sa
creasca. Se adauga sare. Se dau cateva clocote, si cand
verdeturile s-au fiert, se adauga sucul de rosii si uleiul.
Se potriveste de sare si cand este gata se adauga leusteanul
(sau mararul) tocat marunt. Se poate acri mai mult cu
zeama de lamaie sau bulion acru de zarzare sau agurida.
Daca se foloseste ceapa verde, aceasta se pune odata cu
verdeturile.




A.2. SUPA DE URZICI

Urzicile se pot pregéti si sub forma de ciorba, asa cum
am aratat la reteta precedenta, dar se pot prepara si sub forma
de supa dulce.

Se pune sa fiarba apa intr-o oald potrivitd. Se curata si
se spald zarzavatul. Se poate pune intreg, daca preferati
sd-1 scoateti din supa, sau se poate rade pe razatoarea mare
sau se taie marunt.

Cand zarzavatul este fiert se adaugd urzicile bine
maruntite si se mai dau cateva clocote. Ca si condiment se
poate folosi patrunjel verde.

Patrunjelul verde se poate pastra foarte bine la
congelator, taiat marunt si pus in pungute de plastic.

A.3. CIORBA SAU SUPA DE SPANAC

Desi ciorba sau supa nu este acelasi lucru, la pregatirea
spanacului ne putem decide daca dorim supd sau ciorba,
abia atunci cand trebuie sa-i adaugam bulionul.

Pentru ambele variante vom pregati mult zarzavat:
morcov, patrunjel, telind, (radacini) si ceapa. Cand acesta
este fiert se adaugd spanacul putin opdrit si maruntit, sau
doar maruntit. Se lasa sa fiarba.

Daca dorim sa facem o supa dulce, i addugdm doar putin
ulei, bulion de ardei si
verdeatd. Daca dorim sa
facem ciorba 1i
addaugam bulion
de rosii si bulion
de zarzare pentru
acrit, sau lamaie.




SUGESTII:

Pentru a avea o mdcare sandtoasd la masa, nu este
suficient ca aceasta sa fie gustoasa. Ea trebuie sa fie si
consistenta, suficientd pentru nevoile corpului.

Astfel, daca pentru felul I am pregétit o ciorba sau supa
de verdeturi, vom pregati pentru felul I ceva mai consis-
tent. Exemple: pireu de cartofi cu snitele, pilaf de orez cu
ciuperci, icre de fasole, pateu de mazare, sau multe alte
combinatii pe care le putem “inventa”.

Se pot pregati verdeturile si sub forma de mancaruri
scazute. Astfel daca facem un pilaf de orez cu urzici sau
cu spanac, acesta va fi dulce si vom pregati o ciorba acra
de zarzavat, la care 1i putem adauga cateva ciuperci. Daca
am facut spanac scazut, putem face ciorba de perisoare
de orez, acra.

Acestea sunt doar cateva sugestii, dar gusturile difera.

Urmatriti totusi ca in alegerea meniurilor s combinati
echilibrat alimentele, astfel incat sa oferiti familiei
suficiente vitamine, proteine si mai putine grasimi.




A.4. CIORBA DE ZARZAVAT

Se pun zarzavaturi, din toate cate avem: morcov, telina,
patrunjel, pastarnac, ceapa, ardei. Se fierb si in supa astfel
obtinuta se pot pune cartofi sau tiitei.

Se pot pune deasemeni cuburi de soia cumpdrate din
comert, ciuperci tdiate marunt, conopida sau dovlecel, pastai
de fasole etc. din congelator.

Cand este gata se potriveste de sare, se adauga ulei, bulion
de rosii si ardei, verdeata.

Dacd nu aveti posibilitatea sd pastrati zarzavatul
pentru iarnd, il puteti pregdti de toamna astfel:

Se rade morcov, telind, pdtrunjel, pdstdrnac, in
cantitdti aproximativ egale, cu exceptia morcovului
care se pune in cantitate dubld fatd de celelalte.

Se adauga ardei dat prin masina de tocat.

Se amestecd toate acestea si la patru mdsuri de
zarzavat se adaugd o mdsurd de sare grunjoasd
(mare). Se amestecd bine si se pune in borcane de
sticld de 3 sau 5 kg, presandu-se bine.

Deasupra borcanului se pune un strat mai gros
de sare.

larna, cdnd este folosit, trebuie sd se tind cont ca
sd nu se mai pund sare la mdncare.




A.5. CIORBA DE LINTE

300 g boabe de linte, 1 ceapd, 3-4 morcovi, 1 telind, 1 ardei, 5-6
rosii, ulei, sare, o legdturd de leustean sau frunze de telind.

Boabele de linte se spala si se pun la inmuiat timp de 7-
8 ore. Se pun apoi la fiert in apa, atat cat sa le acopere, si
cand apa incepe sa clocoteasca se scot cu o lingura de spuma
si se pun intr-un alt vas cu 3 I apa fierbinte. Cand lintea a
inceput sa se inmoaie se adauga ceapa, morcovul, telina si
putina sare. Cand zarzavatul si lintea sunt fierte se adauga
ardeiul tocat marunt si rosiile tocate. Dupa cateva minute se
potriveste de sare si se pune verdeata tocatd marunt.

La fel se procedeaza si pentru ciorba de fasole boabe.
Pentru aceasta sunt preferate boabele mici de fasole.

A.6. SUPA DE MAZARE

Boabele de mazare conservate (congelate sunt mai
gustoase decat cele din conserve cumparate), se fierb 1n apa
in care se mai adaugd morcov, telind, patrunjel radacina,
ceapa.

Cand este gata se adauga ulei, sare si verdeata.

Se poate face si ciorba acrd, adaugand la sfarsit bulion
de rosii si bulion de zarzare sau alt bulion de acrit.



LINTEA

“Lintea este un aliment complex, de rezistenta
pentru muncile care cer forta. Data fiind concentratia
principiilor sale nutritive, s nu consumam linte decat
cu moderatie si s-o facem imbietoare adaugandu-i
condimente sanatoase (patrunjel, marar, usturoi,
cimbru, busuioc etc.)

Lintea contine 162 mg de purine la 100 g. Cu
aceastd recomandare, hiperuricemicii (exces de acid
uric in sange) ar trebui sa o evite. Totusi nu s-a facut
niciodata dovada ca le este defavorabila.”

(Jean Valnet)

(93

MAZAREA

Contine fosfor, fier, potasiu, vitamina A, B, C,
amidon, zaharuri, acid uric, cu toate acestea nu este
interzisa, in cantitati chibzuite, bolnavilor de guta.

Are proprietati energetice, inlesneste evacuarea
intestinala.




B. MANCARURI SCAZUTE

Cartofi

Cartofii sunt foarte folositi in aproape orice bucétarie,
chiar si in bucatariile celor care nu sunt vegetarieni.

Se face totusi o greseala considerabila in folosirea lor,
atunci cand ei sunt pregétiti in ulei incins (prajiti).

Persoanele care doresc sa-si pastreze sau chiar sa-si
redobandeasca sandtatea, pot experimenta cu putind vointa,
ca gustul placut de “cartofi prajiti” va fi uitat, dacd o perioada
acestia nu se mai folosesc la masa lor.

Pregétiti-i simplu, fierti, copti, cu sosuri, ca pireu, si va
veti bucura de o sandtate buna, iar dupa un timp nu veti mai
simti nici chiar nevoia de a-1 manca prajiti.

B.1. CARTOFI COPTI

Cartofii copti se pot prepara in mai multe feluri.

- Ti putem pune in mod simplu pe gratarul aragazului,
dupa ce i-am spalat bine;

- Ti putem taia in jumatati sau sferturi, cu coaji cu tot
(dupa ce i-am spalat bine), presarati cu putina sare si asezati
intr-o tava. Cand s-au copt 1i stropim cu ulei si-i mai lasam
in cuptor cateva minute;

- Putem sa-i curatim complet de coaja, 1i tdiem ca pentru
prajit, 1i asezam intr-o tava putin unsa, le adaugam sare si
ind apd. Dupd ce au devenit moi 1i
stropim cu ulei si-i
mai lasam in cuptor,
cu focul stins, cateva
minute.



B.2. PIREU DE CARTOFI

Pentru persoanele care sunt strict vegetariene, sau care
intr-o anumita perioadd de timp, nu consuma lapte, acesta
poate fi pregatit si fara. Fierbeti bine cartofii in care ati
addugat sare si pasati-i calzi, addugand ulei si cate putina
apa in care au fiert cartofii.

Acesta se poate garnisi cu un sos pregatit astfel:

Ceapa tocata marunt se amesteca cu o lingurd de ulei,
doar sa se inmoaie. Se pune apoi intr-o cratitda de aluminiu,
se adauga putina sare si se amesteca permanent. Daca tinde
sa se prinda se picura putind apa. Dupa ce s-a Inmuiat bine
se adauga putin bulion de rosii sau de ardei si verdeata.

B.3. CARTOFI LA CUPTOR

Se taie ceapa solzi, se taie cartofii rondele foarte fine, se
amesteca si se adauga sare, apa si putin ulei. Se pun la cuptor
intr-o tava, acoperita. Cand s-au fiert se adauga suc de rosii,
verdeata si (dupa gust) usturoi tocat marunt. Se mai lasa
cateva minute dupa care se stinge focul.




B.4. TOCANITA DE CARTOFI

Desigur oricine stie sa pregateasca o tocanita de cartofi.
Existd insa cateva mici amanunte care o fac sd devina mai
gustoasa.

Se cileste ceapa, punand-o Intr-o cratitd de aluminiu, cu
putind sare si picurdndu-se din cand 1n cand putind apa.
Separat se pune la fiert o oald cu apa si in acest timp se
pregatesc cartofii. Acestia se curdta si se taie in cuburi mici.

Cand ceapa este fiartd se adauga cartofii peste care se
pune apa clocotitd, care va depasi putin nivelul cartofilor.
Se lasa sa fiarba bine la foc potrivit.

Cand cartofii sunt fierti se adauga suc de rosii, ulei si
verdeata.

B.5. CHIFTELUTE DE CARTOFI

Se curita cartofii, se rad pe razatoarea mica, se adauga
usturoi pisat marunt (la 10-15 cartofi se pun 4-5 graunti de
usturoi de marime potrivita). Se poate adauga paine inmuiata,
2-3 felii, patrunjel verde, cimbru, sare, putin ulei.

Chiftelutele se prajesc in tigaia de teflon, care s-a incins
bine nainte, fara sa se adauge ulei, sau intr-o tava putin unsa,
se pun chiftelute cu o lingura si se dau la cuptor la foc potrivit.
Cand se rumenesc pe o parte se intorc pe partea cealalta.
Cand sunt gata se stropesc cu
ulei si se acopar.



B.6. PIFTIE

Radem cartofii pentru chiftelute, punand in vasul in care
ii radem putind apa. Dupa ce 1i radem scurgem cu grija apa
si pastram amidonul. In continuare la prepararea chiftelutelor
procedam ca la reteta precedenta.

Pregétim o supa concentrata, in care fierbem zarzavaturi
ca: ceapd, morcov, patrunjel, pastarnac, telind, ardei.

O potrivim de sare, 1i punem ulei.

Amidonul pe care l-am pastrat de la cartofi il subtiem cu
putind apa si il addugdm in supa aflatd inca pe foc,
amestecand usor, pana ce observam ca aceasta devine ca un
sos, care curge (nu foarte gros). Luam supa de pe foc,
addaugam usturoi pisat mdrunt i amestecam repede dupa
care o turnam peste chiftelutele pe care le-am asezat pe
platouri sau in portii pe farfurioare.

cient, putejgi
cumpdrat din
pe cel obtinut
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MAI MULTE DESPRE CHIFTELUTE SI DROB

La chiftelutele de cartofi se poate modifica reteta in
functie de ingredientele ce le avem la dispozitie, sau de
gusturile fiecaruia.

Se poate adauga si zarzavat fiert din supa, ras marunt.

Se poate adauga orez fiert, care se amesteca in compozitia
pentru chiftele. Acestea vor iesi moi si gustoase.

Se pot adduga ciuperci fierte si tocate méarunt.

Drobul se prepara la fel ca si chiftelutele dar se coace
intr-o tava putin unsa. Se taie dupa ce s-a copt. La drob este
de preferat sa se adauge orez, pentru ca devine mult mai
gustos.

IDEI:

Daca ati facut sarmale si v-a ramas umpluturd, sau v-a
ramas de la masa precedentd pilaf de orez, radeti cativa
cartofi, addugati cativa graunti de usturoi, cimbru sau alta
verdeata si veti obtine un drob gustos.

De asemeni daca v-a ramas o tocanita de ciuperci, zacusca
de ghebe sau ciuperci fierte, procedati la fel obtinand un
drob gustos.




C. ALTE DROBURI:

C.1. DROB DE SOIA

300 g soia (1 borcan mic) boabe, 4-5 cepe, 4-5 cartofi
potriviti, verdeatd, paine inmuiata.

Soia se fierbe si se da prin masina de tocat. Cartofii se
rad, ceapa se toacd marunt. Se adauga celelalte ingrediente.

Tava se unge si se tapeteaza cu pesmet. Se poate adauga
putin amidon de porumb, care are proprietatea de a lega
mai bine drobul.

Se coace la foc potrivit.

C.2. DROB DIN ZARZAVAT

Zarzavatul fiert in supa, pe care de obicei 1l dam laoparte,
este bine sd fie consumat avand in vedere nevoia
organismului de fibra. Chiar daca acest zarzavat si-a lasat
vitaminele 1n apa in care a fiert, fibra ramane in pulpa
zarzavatului.

Alegeti morcovul, cartoful si telina si pasati-le marunt.

Separat caliti 5-6 cepe mari, cu putina apa si sare.

Amestecati cu zarzavatul fiert, adaugati ulei, sare, usturoi,
cimbru, marar, dupa gust, si putin gris.

Coaceti intr-o tava de teflon unsa, la cuptor.




D. PREPARATE CU OREZ SI LEGUME

Orezul este un aliment consistent si trebuie folosit n spe-
cial pentru persoanele care necesita o astfel de hrana. Ca sa
poata fi consumat cu placere, este necesar ca sa se
pregateasca gustos si apetisant.

D.1. OREZ CU ZARZAVAT

Se fierb morcovi taiati cuburi foarte mici. Orezul se fierbe,
addugandu-se o cana si jumatate de apa, pentru o cand de
orez. (Se pune la fiert si se lasa sa fiarba fara sa se amestece
in el). Dupa ce este fiert se spald cu apd rece, folosindu-se o
strecurdtoare, se adaugd morcovul fiert, boabe de mazare,
boabe de porumb, ardei taiat cuburi mici, ulei si sare.

Puneyi
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D.2. PILAF DE OREZ CU PRAZ

Se curdta prazul 7-8 fire pentru o cana de orez. Se
sectioneaza de cateva ori pe lungimea lui, apoi se pune pe
tocator si se taie transversal In bucéti foarte mici.

Se pune la calit intr-o cratita de aluminiu, cu putina sare
si 2-3 morcovi rasi. Daca este nevoie se adauga cate putina
apa, ca sa nu se prinda.

Cand prazul este fiert se adauga orezul si se completeaza
cu apa sau zeama de supa, si ulei.

Se da la cuptor si se lasa pana ce orezul a devenit moale.

La sfarsit i se poate adauga verdeata, dupa gust.

D.3. PILAF DE OREZ CU DOVLECEL

Daca aveti la congelator dovlecel crud, taiat cubulete,
puteti pregéti un pilaf gustos.

Se céleste ceapa, dupa ce a fost taiatd marunt, addugandu-
se cate putina apa. In ceapd se pot pune si ctiva morcovi
rasi.

Dupa ce se inmoaie putin, se adaugad dovlecelul, apoi
orezul si se completeaza cu apd sau zeama de supd. Se da la
cuptor pana ce boabele de orez sunt fierte.




D.4. PILAF DE OREZ CU URZICI

200 g orez, 1 kg urzicd, 3-4 legdturi ceapd verde, 4 linguri ulei,
200 g suc de rosii, 1 lingurita sare, 1 legdaturd de leustean.

Se oparesc urzicile, apoi se scurg si se toacd impreuna cu
ceapa verde. Se inmoaie foarte putin intr-un vas de aluminiu
sau intr-o tigaie de teflon. Se adauga 2 linguri de ulei, 100 ml
suc de rosii si 1/2 lingurita de sare, apoi verdeata tocata
marunt.

Se alege si se spala orezul. Se pune la fiert cu 300 g apa.
Se lasa sa fiarba fara a se amesteca deloc pana cand apa scade
si orezul incepe sa fiarba greu. Se ia de pe foc, se freacd cu 1
lingura de ulei, 50 g suc de rosii si 1/2 lingurita de sare.

Se unge o cratita si se pun alternativ straturi de orez si
sufleu de urzici. Deasupra se toarna 1 lingura de ulei amestecat
cu 50 g suc de rosii. Se mai pot presara cateva frunze de
verdeata tocata. Se da la cuptor la foc mic, timp de cca. 20 de
minute.

D.5. PILAF DE OREZ CU SPANAC

In mod asemaénator se poate prepara un pilaf folosind in
loc de urzici, spanac.

D.6. PILAF CU
CIUPERCI

Se poate face un pi-
laf gustos adau-
gandu-se ciuperci
tocate fin, care se
fierb odata cu ceapa.




D.7. GHIVECI DE LEGUME

Caliti ceapa taiata solzi, adaugati morcov tdiat rondele
fine, apoi addugati de la congelator pastai de fasole, boabe
de mazare, dovlecel cubulete (de la congelator), conopida,
cartofi tdiati cubulete. Cand acestea sunt fierte se adauga
sos de rosii, ulei si sare, dupa gust si se da la cuptor pentru
a da cateva clocote.

D.8. MUSACA DE VINETE

Se caleste ceapa, se adauga ardei, apoi sos de rosii. Dupa
ce se decongeleaza vinetele, acestea se asaza intr-o tava unsa
si peste ele se pune un strat de sos de rosii, apoi se pun din
nou vinete, din nou sos. Daca aveti si dovlecel, puteti folosi.
Se stropeste cu putin ulei si se da la cuptor 10-15 minute.




E. PATEURI

Se pot obtine pateuri gustoase din gris fiert, morcov crud,
sau fiert, telina cruda, soia fiarta sau faina de soia, fasole
alba fiarta, mazare, conopida fiarta, etc.

E.1. PATEU (ICRE) DE GRIS

172 kg apa, 7-8 linguri cu vdrf de gris, putin malai, 1 lamdie, sare,
100-150 ml ulei, I ceapd mica.

Se pune la fiert apa si cand s-a incalzit putin se pune
grisul cate putin sub forma de ploaie. Se adauga malaiul.
Se amestecda mereu cu o lingura de lemn, ca sa nu se faca
cocoloase.

Se mai lasa putin, apoi se da la o parte de pe foc, atunci
cand pateul incepe sa fiarba in clocot sarind ca pasatul. (Daca
este nevoie se mai poate adduga 1-2 linguri gris). In timpul
racirii se amesteca cu o lingura de lemn pentru a nu se forma
crusta deasupra.

Dupa ce s-aracit se adauga ulei, sare si zeama de lamaie.
La sfarsit se adauga ceapa tocata foarte fin si se potriveste
dupa gust de sare si zeama de lamaie.

Se poate prepara si cu maioneza de soia. (vezi reteta)

Mdlaiul se pune pentru culoare.




E.2. PATEU DE SOIA

Se fierbe soia boabe in care se pot adduga cateva
zarzavaturi: morcov, telind, ceapa.

Cand boabele s-au inmuiat se scurge apa si se lasa sa se
raceasca.

Se da prin masina de tocat sau prin mixer.

Se adauga ulei, sare, lamaie, usturoi, sau pentru cei care
nu suporta usturoiul, se poate condimenta cu marar, oregan
sau cimbru.

E.3. PATEU DE SOIA 11

Din faina de soia se poate obtine un pateu asemanator.
Se fierbe faina, ca si grisul de la reteta pateului de gris. Se
adauga ulei, sare, lamaie si condimente dupa gust.

E.4. PATEU DIN FASOLE ALBA

Se fierbe fasolea, se strecoara si se da prin masina de
tocat sau prin mixer (sau in blender). Dupa ce s-a racit se
curdta ceapa (2-3 buciti) si se rade cu ajutorul unei razatori
de plastic, amestecandu-se mereu.

Se adauga ulei, zeama de lamaie si sare.




E.5. PATEU DIN MORCOV CRUD

Morcovul crud, se curita, se spald si se rade pe razatoarea
marunta. lese mai fin daca il punem in blender cu zeama de
lamaie, putin usturoi, sare si ulei.

E.6. PATEU DIN MORCOV FIERT

In acelasi mod se poate prepara un pateu din morcov fiert.
Acesta se poate da prin masina de tocat carne, sau in blender,
la care se adaugd, ca si la pateul din morcov crud, ulei,
lamaie, sare, diferite condimente si usturoi. Poate fi combinat
cu cartof fiert.

E.7. PATEU DIN TELINA CRUDA

Telina se curata, se spala si se rade marunt. Daca o dati
prin blender, pateul va fi mai fin. Amestecati cu ulei, lamaie
si sare, usturoi. Puteti folosi maioneza de soia.

Nu uitati: Telina contine vitaminele A, B, C,
minerale si metaloizi: magneziu, mangan, fier, iod,
cupru, sodiu, potasiu, calciu, fosfor etc. Este indicata
in cure intensive pentru combaterea si ameliorarea
reumatismului.




E.8. PATEU DIN CONOPIDA

Dacd aveti conopida la congelator, dezghetati-o si fierbeti-
0 (dacd nu a fost fiarta suficient).

Lasati sa se raceasca apoi addugati ulei, sare, ceapa cruda
tdiatd marunt.

Daca preferati, puteti prepara pateul si cu maioneza de
soia. De asemeni o varianta ar fi sa-i adaugati si gris fiert
(aproximativ o treime fatd de cantitatea de conopida).

E.9. PATEU DE MAZARE USCATA

Se fierbe mazarea si se lasa sa se raceasca. Se dau boabele
prin masina de tocat sau prin blender. Se adauga maioneza
de soia, usturoi, sau ceapa tocata fin.

Daca nu folositi maioneza de soia, adaugati doar ulei,
sare si lamaie.

La pateurile de telind, morcov, mazare, conopida se
poate adauga maioneza de soia.

E.10. PATEU DIN SPANAC

Spanacul se fierbe in apa cu putind sare. Se da prin mixer
sau se paseaza foarte bine. Separat se caleste o ceapa, peste
care se pune spanacul. Se face un sos cu o lingura de faina,
putind apa si ulei, se pune peste celelalte ingrediente si se
mai dau cateva clocote.




F SNITELE

Snitele se pot folosi foarte bine alaturi de pilaf de orez,
pireu de cartofi sau sosuri.

Acestea se pot obtine fie din cartofi (cum am aréatat la
reteta “chiftelute de cartofi”), fie din gluten, soia, conopida,
vinete etc.

El. GLUTEN

2 cani de faina de gluten, o cana de gris, se amesteca cu
putind apa calduta, astfel incat sd se obtind o compozitie de
consistenta branzei de vaci. Se pune la scurs intr-o
strecuratoare.

Separat se pregateste o supa foarte concentrata, cu mult
zarzavat, usturoi, cimbru, busuioc, sau alte condimente
preferate.

Cand supa este fiarta, se taie bucdti de gluten, potrivite
ca marime, si se fierb 1n supa, pana cand se ridica deasupra.

Acestea se pot da prin pesmet si se coc la cuptor intr-o
tavd unsa, sau se pot servi intr-un sos pregatit dupd gust.

E2. SNITELE DIN SOIA

Se pot cumpdra din comert snitele de soia, care se
pregdtesc asa cum am
prezentat in reteta
anterioara.



E3. SNITELE DE CONOPIDA

Conopida decongelatd (sau proaspata, fiartd in apa cu
sare), se scurge bine, si se dd prin pesmet, se asaza intr-o
tava unsa si se stropeste cu putin ulei. Se lasa la cuptor pana
se rumeneste.

F4. SNITELE DE VINETE

Vinetele taiate felii sau rondele, decongelate, se asaza in
cratita unsa si se stropesc cu putin ulei, putind apa, sos de
rosii, si usturoi tdiat marunt. Cand este aproape gata se
adauga patrunjel

verde. Puneti de toamna in
In mod asema- congelator, rondele sqy

nator se pot pregati Seliuge subtiri de vinete pe

dovleceii. care dupd ce le-ati sirat §i

le-ati lisat sd se scurgd,
rumeniti-le putin in tigaia de

te
Vinetd;eu:e(}?on y . teflon.
80 ese T S prmavara vi vor fi
5t €O st 1 <4 ¢ mare folos in pregitirea
pot fo 100 mesei,




ES5. SNITELE DE TELINA

Telina se curata, se taie feliute fine si se fierbe intr-o
supa concentratd (vezi reteta de gluten).

Se scurge intr-o strecurdtoare, se da prin pesmet si se
asaza Intr-o tava unsa cu ulei. Se coace la foc potrivit.

E6. PIZZA FALSA
DIN FELII DE PAINE

Painea mai veche se taie felii si se asaza intr-o tava unsa.
Separat se prepard un sos din ceapa tdiatd marunt si calita
intr-o cratitd de aluminiu, addugandu-se cate putinad apa.
Cand ceapa este facuta se adauga bulion, verdeata.

Acest sos se pune peste feliile de paine stropite cu apa si
putin ulei. Peste sos se poate rade branza sau tofu (pentru
cei care nu folosesc branza).

Se lasa la cuptor 10-15 minute, la foc potrivit.

Aceasta retetd poate fi modificata in functie de
ingredientele de care dispunem. Astfel putem adauga
ciuperci fierte, bucati de vinete, sau cuburi de soia fierte.




E7. PIZZA

Aluatul pentru pizza

1 cana de apa (de preferat minerald), calduta, trei sferturi
de cana de ulei, 20 linguri de faina, putina drojdie dizolvata
in apa, sare. Se amesteca totul cu o lingura, ca si maioneza.
Cand coca devine consistentd, cu mana unsa cu ulei se asaza
in tava de asemeni unsa. Se intinde cu grija, pentru ca este o
cocd elastica si tinde sa se adune la mijloc.

Umplutura

Bulion de rosii si bulion de ardei, se amesteca, se adauga
verdeatd, de preferat busuioc. Se intinde peste foaia de pizza.
Deasupra se presara ciuperci taiate marunt, sau cuburi mici
de soia (din comert). Se da la cuptor. Cand este aproape
gata se presard deasupra ceapa cruda, tdiata foarte fin. Se
mai lasa cateva minute si se stinge focul.




F8. DROB CU FOAIE DE ALUAT

Se pot obtine droburi gustoase si cu foi de aluat, pregatit
ca la reteta precedenta.

Daca alaturi de apa si ulei se foloseste si lapte, foaia va
deveni mai moale. (Pentru cei care nu consuma lapte, se
poate folosi lapte de soia).

Se Tmparte compozitia in doud parti egale. O parte se
intinde foarte subtire si se asaza in tava unsa.

Ca umplutura se poate folosi:

e aceeasi compozitie ca la pizza;

*  sepoate face un sos cu ceapa taiata solzi, bulion de
rosii si ardei, verdeata, usturoi;

e ceapa taiatd marunt, calitda cu putina apa peste care
se adauga spanac taiat marunt. Cand acesta s-a inmuiat se
pune putina faina dizolvata in apa;

e ceapa taiatd marunt, calita cu putind apa, se adauga
cartofi taiati felii foarte fine, usturoi, verdeata;

e ceapa taiata fin, ciuperci maruntite, usturoi si
condimente.

Deasupra se intinde cealalta foaie si se da la cuptor pana
se rumenesc foile.

Se poate servi cu supa, in loc de paine.




G. SALATE

¢ Inanotimpul de primavara putem prepara salate
gustoase si hranitoare.

¢ In prepararea lor trebuie sa tinem insa cont de
cateva aspecte:

- nu folositi otetul pentru acrit: este foarte daunator
sanatatii.

- nu folositi sare de lamaie si nici Hellas, care este
obtinut tot din sare de lamaie. Aceste produse irita
mucoasa stomacului.

¢ Salatele se obtin in mod simplu, din frunzele
diferitelor verdeturi bine spdlate si tocate atata cat este
necesar pentru a putea fi bine mestecate.

¢ Se acresc cu lamaie sau cu bulion acru obtinut
din zarzare sau agurida.

¢ Salatele crude au proprietatea de a mari pofta
de mancare, sunt hranitoare pentru ca contin multe
vitamine, care In comparatie cu cele din alte alimente
preparate termic, acestea raman nemodificate, nu au
multe calorii si deci sunt recomandate chiar si celor
care doresc sd-si mentind kilogramele pe care le au sau
sd mai dea jos din ele.




SALATA VERDE (LAPTUCI)

Salata verde este laxativa, depurativa, calmanta,
mineralizanta, vitalizanta, dezintoxicanta.

Tulpina de salatda maturizata furnizeaza un suc special,
laptos-lactucarium, care contine lactucina, un principiu activ,
amar, datorita caruia salata are proprietati sedative natu-
rale.

Din acest motiv salata verde este indicata in cazuri de
insomnii, palpitatii ale inimii si ca sedativ.

G.1. SALATA DE LAPTUCI

Se spald bine frunzele de laptuca (salatd verde) si se
maruntesc doar putin, pentru cd ea oricum este destul de
fragila.

Se adauga ceapa verde, ridichi taiate marunt i marar.

La sfarsit se pune putina sare, zeama de lamaie si ulei.

Se poate folosi 1n salate chiar si laptuca ce s-a “inaltat”
si are seminte. Ea poseda multe virtuti terapeutice, iar gustul
ei este deasemeni placut.

Desi lactariul pe care laptuca il contine are proprietdti
asemandtoare opiului, acesta calmeaza eretismul nervos fdrd
sd provoace excitare la inceputul actiunii lui. Nu atrage
constiparea, nici inapetenta; nu are actiune nociva asupra
aparatelor circulator i digestiv.




PAPADIA

Péapadia este o planta biliara, protectoare a ficatului,
asigura “calirea filtrului renal si zvantarea buretelui hepatic™
(J. Brei).

“Frunzele, tulpinile si radacinile”, spune Dr. Oertel
Bauer, “dau priméavara o salata excelenta, cu un gust amar,
ce exercitd asupra intregului organism o actiune profund
depurativa, imbunatatind si regenerand sangele. Faceti o cura
de 3-4 saptamani... Aceasta salata este in special indicata in
anemii si este recomandata persoanelor cu “sange sarac”.

Sucul laptos ce se stoarce din frunze si radacini este folosit
in curele depurative, fiind indicat in anemii si foarte
recomandat pentru persoanele care sufar de ficat si vezica.

Se va face o curd de 3-4 saptamani, cu 2-3 lingurite pe
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G.2. SALATA DE PAPADIE

Frunzele de papadie se spala, se toaca marunt si se
amesteca cu ceapa taiata fin, ulei, zeama de lamaie, sare. Se
poate prepara si cu suc de rosii.

Pentru cei care nu sunt inca obisnuiti cu gustul ei amarui,o
pot combina in salata verde, addugand cate putina la inceput,
iar apoi marind treptat
cantitatea de papadie. £




SPANACUL

Spanacul este bogat in fier, ceea ce 1l face un fortificant
optim contra anemiei si rahitismului.

“In spanacul crud Natura a aprovizionat omul cu cele
mai fine materii organice pentru purificare si regenerare a
tubului digestiv”. (Dr. N.W. Walker)

G.3. SALATA DE SPANAC

Frunzele de spanac se spala, se taie marunt, si se amesteca
cu frunze de salata verde, ridichi, ceapa verde, ulei, sare,
zeama de lamaie.

Se pot face si alte combinatii:

- spanac cu morcov ras

- spanac cu ceapa tdiata rondele

- spanac cu papadie




MORCOVUL

Este una dintre legumele cele mai pretioase pentru om
(J. Valnet).

Bogat in vitamina A, B, C, provitamina A (caroten),
zaharuri, saruri minerale: fier, fosfor, calciu, sodiu, potasiu,
magneziu, arsenic, etc., are proprietati tonice, remine-
ralizante, antianemice, Intareste imunitatea, este depurativ,
diuretic, vermifug, cicatrizant al ranilor.

Este indicat in astenii, tulburdri de crestere,
demineralizare, rahitism, anemii, diarei infantile si ale
adultului, colibaciloza, constipatie, insuficienta lactatiei,
prevenirea bolilor infectioase si degenerative.

G.4. SALATA DE MORCOV

Morcovul curdtat, spalat si ras pe razatoarea mica se
amestecd cu putina sare, zeama de lamaie si ulei, obtinandu-
se o salata foarte gustoasa.

Se poate combina si in alte moduri:

- morcov si telina

- morcov §i praz

- morcov $i urzici




H. PREPARATE CU CIUPERCI

Pentru a avea ciuperci si iarna, acestea se pot prepara
astfel:

1. Se aleg ciupercile, se spala si se pun la fiert. Dupa ce
dau cateva clocote se pun la scurs Intr-o strecuratoare pana
se racesc. Se asaza in borcane mari punand un strat subtire
de ciuperci si un strat de sare. Ultimul strat va fi de sare.

2. Ciupercile fierte doar putin se pun in pungi de plastic
si se asaza 1n congelator.

3. Ghebele se pun crude cu sare. Se scutura de resturi de
frunze, se asaza in borcan in staturi, alternand cu sarea,
ultimul strat fiind de sare.

Ciupercile conservate cu sare la folosire se fierb in 2-3
ape, schimbandu-se apa de fiecare data. Astfel se vor desara
perfect.

Ciupercile pot fi folosite in pilafuri, sosuri, supe sau
droburi.

H.I. TOCANITA DE CIUPERCI

O tocdnitad gustoasa se poate pregiti calind multd ceapa,
cativa morcovi, putin ardei, cativa graunti de usturoi. Se
adauga ciupercile deja fierte si se lasd sa dea cateva clocote.
: . - Se pune bulion,
ulei si verdeata.



H.2. CIUPERCI CU MAIONEZA

Ciupercile fierte se dau prin masina de tocat, apoi se pun
in tigaia de teflon (daca este nevoie, presarate cu putina sare),
pana scad bine. Se lasa sa se raceasca si se amesteca cu
maioneza de soia si zeama de lamaie.

Daca ciupercile sunt proaspete si au palarioarele mici, se
pot folosi palariile intregi, fara a fi date prin masina de tocat.

H.3. PATEU DE CIUPERCI

Un pateu delicios se poate obtine astfel:

Se amesteca:

- ciuperci fierte, date prin masina de tocat;

- boabe de soia fierte, date prin masina de tocat;

- buciti de masline (curatite de pe coajd), date de asemeni
prin masina de tocat.

Se potriveste dupa gust cu ulei, sare, lamaie si usturoi.




1. CUM PREPARAM MAIONEZA DE SOIA

I.1. LAPTE DE SOIA

Pentru a prepara maioneza de soia, avem nevoie mai intai
de lapte. Acesta se prepara astfel:

Boabele de soia se pun la Tnmuiat de seara pana dimineata.
A doua zi se scurg, se spala si se fierb lasandu-le sa
clocoteasca doar 2 minute. Se scurg si se pun in blender cu
apa (pentru o cana mare de 250 g boabe se pune 600 ml apa.
Se strecoard prin tifon. ‘Laptele’ care ramane se fierbe 20
de minute.

Se déa la rece, se poate pune chiar la frigider.

1.2. MAIONEZA DE SOIA

Pentru a obtine maioneza de soia se pune in blender o
ceascd mare de lapte si o jumatate de litru de ulei. Din aceasta
cantitate veti obtine maioneza cat o cutie de margarina.




J. DESERTURI SIMPLE

J.1. CORNULETE

O cana de ulei, o cana de bors de tarata, putina drojdie
dizolvata in apa calduta, faina cat este nevoie ca sa devina
un aluat suficient de tare. Se framanta aluatul si se lasa sa
creasca 1/2 de ora. Se intinde o foaie rotunda si se taie
astfel:

Pe fiecare bucata, in partea mai lata,
se pune gem sau dulceata cu sau fara
nuca si se ruleaza incepand tot de la
partea lata.

Cornuletele se coc la foc potrivit.

(In loc de bors se poate folosi apd
minerald sau sifon)

J.2. PLACINTA SIMPLA

O cani de lapte de soia, o cana de ulei, o cana de apa
calduta, putina drojdie dizolvatd in apa cdlduta, sare. Se
framanta si se lasa sa se odihneasca 15-20 de minute. Se
pot intinde foi, una punandu-se in tava si una deasupra
compozitiei, sau se poate rula, dupa ce
s-a pus compozitia. <
Pentru umplutura se
pot folosi mere,
dovleac,
gem, etc.




J.3. RULADA

Biscuiti simpli din comert se inmoaie in apa minerald, se
scurg si se dau prin masina de tocat.

Se intinde o foaie din aluatul astfel obtinut, care se asaza
pe o foaie de celofan. Se umple cu o crema obtinuta dupa
cum scrie mai jos si se ruleaza, strangand bine celofanul.

Se da la rece 24 de ore.

Crema

1/2 1 lapte de soia, se pune la fiert. Se adauga faina
dizolvata in apa (sau gris) si dupa ce fdina s-a fiert se pune
miere, dupa gust, si coaja de lamaie.

J.4. BOMBOANE

1/2 kg de biscuiti populari, o cand de stafide, 3 banane,
5 mere, 1/2 cand de miez de nucd, 5-6 linguri de gem de
prune sau piersici, 1 ldmdie.

Se dau toate ingredientele (inclusiv lamaia, cu coaja cu
tot) prin masina de tocat. Pasta obtinuta se modeleaza in
bilute potrivite ca marime care se presara cu nuca de cocos.
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