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Crezi in povesti? — Povestea legumelor care canta de fericire prin piete ca noi sa
ni le dorim in frigider. Astfel de povesti exista de cand lumea si pamantul. Doar
trebuie sa ne acomodam cu ele si sa le introducem in stilul nostru de viata pentru
ca da, ne pot face viata lunga, frumoasa si sanatoasa. Nimic nu se compara cu
mirosul legumelor si fructelor proaspete provenite din gradinile producatorilor
locali. Nu se compara cu nimic nici gustul mancarurilor gatite din aceste
ingrediente. Fie ca vorbesti de o salata, fie ca te rasfeti cu o tocanita de legume a
la carte, toate acestea te pot implini sufleteste, astfel incat papilele gustative o
vor lua razna cu siguranta.

Cum te simti atunci cand gusti dintr-un preparat 100% vegetal? Nu-i asa ca gustul
este unul inconfundabil? Si gandeste-te un pic cat bine ai facut in lume! Cat bine
iti faci tie si naturii. Ghidul de fata te va ajuta sa iei decizii bune cu privire la stilul
tau de viata, sa traiesti sanatos si in armonie cu natura, sa iubesti hrana pe baza
de plante care te va umple de bucurie. iti va hrani propriul suflet. Este atat de
simplu... insa conteaza doar sa vrei. Din iubire pentru Planeta si pentru un viitor
mai sanatos si de lunga durata, alege plantele.

in continuare vreau sa-ti vorbesc despre rolul alimentelor vegetale, locale si

de sezon pentru mediu si de ce acestea au 0 amprenta de carbon mai mica.
Probabil pentru multi dintre noi, conceptul de amprenta de carbon este mai
putin cunoscut. Asadar, pentru a face o mica trecere in revista a ceea ce inseamna
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asta, pot spune ca aceasta se poate defini prin acele emisii de gaze cu efect de
sera pe care un anumit produs, o persoana sau 0 companie le poate produce
intr-o anumita perioada. Aceasta ne specifica care este impactul climatic asupra
planetei. Drept urmare, este deosebit de important pentru mediu sa intelegi si sa
iti calculezi singur aceasta amprentd. Tocmai de aceea, iti recomand un website
usor de ,manevrat” si foarte util pentru tine: myemissions.green.

Cantitatile de emisii de gaze cu efect de sera variaza de la un aliment la altul.
Spre exemplu produsele de origine animala emit o cantitate insemnata,
aflandu-se la capatul superior al scalei, iar plantele precum lintea la nivelul de
jos, acestea avand o emisie foarte redusa. Un alt aspect important de mentionat
este ca amprenta de carbon poate fi diferita in functie de cum si unde este
produs respectivul aliment. Asa cum s-a mentionat adineauri, carnea este
alimentul cu cel mai mare nivel de carbon, carnea de vita si cea de miel fiind

in fruntea listei. Spre exemplu, cresterea vitelor duce la emisii de circa 15-27 de
kilograme de emisii per kilogram de carne de vita, in timp ce un kilogram de miel
poate duce la pana la 39 de kilograme de emisii, ceea ce este enorm de mult.
Branza are, de asemenea, scoruri destul de ridicate in emisiile de carbon. Aceasta
are aproximativ in jur de 10-14 kg de emisii per kg de hrana, ceea ce nu este
surprinzator daca luam in considerare ca este de obicei fabricata din lapte produs
de vaci.

in schimb, legumele si fructele au 0 amprenta mult mai redusa in comparatie cu
alimentele de origine animala, acestea contribuind la un mediu mai sanatos si
mai verde. Spre exemplu, un kilogram de cartofi este responsabil pentru circa
2,9 kg de emisii, iar lintea genereaza doar 0,9 kg. Deoarece au 0 amprenta de
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carbon mai mica decat alte alimente, in acest caz transportul joaca un rol mai
important in amprenta generala de carbon, asa ca, in general, cautarea legumelor
din surse locale va insemna emisii mai reduse cantitativ. Merita sa amintesc aici
ca amprenta de carbon a unui aliment nu este intotdeauna la fel. Spre exemplu,
rosiile si castravetii cultivati in Marea Britanie pot avea amprente de carbon
mai mari decat carnea de pui, asta din cauza gazului natural si a electricitatii
folosite pentru a incalzi serele si a mentine plantele suficient de calde. in acest
caz, cultivarea rosiilor intr-o sera din Spania, unde clima este mai calda, si apoi
transportul lor in Marea Britanie ar putea duce, de fapt, la mai putine emisii de
carbon decat cultivarea acestor rosii in Marea Britanie. Este foarte important

ca atunci cand mergem la cumparaturi, sa citim mereu pe eticheta provenienta
alimentelor si ar fi bine sa le recomandam asta si celor din familie, prietenilor
si colegilor de munca. Gustul unei rosii din gradina cumparata din piata de la o
batranica nu se va compara niciodata cu o rosie provenita dintr-o tara straina,
chiar daca aspectul acesteia este unul fara cusur.

Amprenta de carbon a celor mai ecologice surse de proteine (cum ar fi legumele)
este de pana la 100 de ori mai mica decat cea a productiei de carne de vita si miel
care este cea mai neprietenoasa pentru clima, iar reducerea sau eliminarea carnii
si a lactatelor din stilul de viata alimentar ar putea reduce amprenta personala
de carbon cu doua treimi.

Daca deocamdata iti este greu sa renunti la alimentele de origine animala,

un lucru pe care fiecare dintre noi il putem face cu usurinta este sa reducem
cantitatea de alimente pe care o risipim. Pana la o treime din toate alimentele din
lume sunt risipite. Pentru a putea reduce acest lucru, poti alege sa cumperi si sa
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gatesti doar ceea ce ai nevoie pentru tine si familie. De asemenea, poti incerca sa
utilizezi toate alimentele din frigider (in special alimentele cu mult carbon, cum
ar fi carnea si produsele lactate) inainte de a-si schimba gustul sau de a expira.
in schimb, daca iti este usor sa renunti la aceste produse alimentare sau dacd ai
facut-o deja, incearca sa gatesti mereu din legumele si fructele pe care le ai deja
in frigider, camara, magazie sau oriunde alegi tu sa le depozitezi. Consumul de
produse sezoniere cultivate local este un alt pas pe care il poti face aducandu-ti
atat tie, cat si mediului un aport de bine.

imi doresc sa iti demonstrez ca dintr-un numar destul de redus de ingrediente
ai posibilitatea de a gati numeroase feluri de mancare. De asemenea, iti pun la
dispozitie idei alternative de legume in cazul in care poate nu le preferi pe cele
propuse de mine. Poti inlocui orice ingredient din lista de mai jos cu unul care
iti place tie mai mult. Secretul este doar unul: sa gatim fara sa risipim. lar daca
meniul include alimente pe baza de plante locale si de sezon, povestea va fi
completa. Haide sa incepem aceasta calatorie impreuna!
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lata lista celor 10 ingrediente (si a inlocuitorilor
acestora) care vor fi protagonistii meniului
capsula pe care ti-l propun aici:

CEAPA

Praz, fenicul

LEUSTEAN
Patrunjel, frunze
de teling, coriandru

SFECLA ROSIE
Varza rosie

MORCOV
Bostan



NUCA

Jir, seminte de
floarea-soarelui,
castane

FASOLE

Mazare, linte,

naut, hriscd I

®

PRUNA
Struguri sau alte fructe

RoOSII
[ELINﬁ Ardei rosu copt,
Patrunjel, pastarnac gogosar
BORS ACRU
Zeama de varza
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Sfecla rosie — buna prietena
a inimii

Natura ne ambaleaza hrana in cele mai creative forme.

Doar uitandu-te la sfecla vei putea observa asemanarea cu o
inima, atat forma cat si culoarea sa ne inspira viata si forta.
Cu o culoare atat de calda, copiii cu siguranta o vor iubi.

De la mic la mare, aceasta leguma trebuie consumata in

mod regulat, nu ar trebui sa lipseasca din camara noastra cu
bunatati si nicidecum din meniul nostru saptamanal.

Din timpuri stravechi, exista legende in care sfecla rosie este
supranumita “alimentul minune”, datorita proprietatilor
vindecatoare in tratarea bolilor de sange si hepatice.

PROPRIETATI 100 GRAME DE SFECLA ROSIE CONTINE — 43 DE CALORII, 1,7 GRAME
DE PROTEINE, 9,6 GRAME DE CARBOHIDRATI, 2,8 GRAME DE FIBRE.

« Contine vitamina B9 care mai este denumita si folat.
Acesta este important pentru cresterea normala a
tesuturilor si functia celulara. Este deosebit de necesar
pentru femeile insarcinate.

« Este o leguma bogata in potasiu. Acest mineral are efecte
pozitive asupra sanatatii inimii.

« Este redusa in grasimi.

« Contine pigmenti cunoscuti sub numele de betalaine,

15
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PROPRIETATI printre care si betanina, care au proprietati
antiinflamatorii.
« Contine vitamina C care este un antioxidant semnificativ
pentru functia imuna si pentru sanatatea pielii.

STIAT OARE CA..

i

in unele culturi exista credinta ca un bérbat si 0

femeie care gusta din aceeasi sfecla rosie se vor
indragosti? Stiinta ne arata ca aceasta idee nu

este prea departe de adevar, caci este recunoscuta
pentru efectele sale afrodisiace, inca de pe vremea
imperiului Roman.

Sfecla rosie este folosita pentru tratarea depresiei?
Contine triptofan, pe care il intalnim si in ciocolata
si care este cunoscut pentru faptul ca induce o
stare de bine?

Sfeclarosie este un aliment alcalin, ceea ce face
din ea un bun tratament pentru acidoza, cresterea
concentratiei de acid din sange, care poate produce
o dereglare semnificativa a echilibrului acido-bazic
al organismului?




MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE

CAPSULA ARMONIEI
Sfecla rosie

Sfecla rosie prefera temperaturi cuprinse in intervalul

15-25 grade Celsius, temperatura minima suportata fiind

de 4 grade, iar cea maxima de 35. Semintele incoltesc la
temperatura minima de 4-5 grade. Este o planta de zi lunga,
avand cerinte ridicate fata de lumina. Schemele de semanat
sunt variate, insa intre plante pe rand distanta nu trebuie sa
fie mai mica de 5 cm.

Din punct de vedere al umiditatii, sfecla rosie are nevoie
de cantitati mai mari de apa in perioada de germinatie, in
primele faze de vegetatie si la ingrosarea radacinilor (iulie-
august). Umiditatea din sol trebuie mentinuta la limitele
de 60- 75% din capacitatea de camp. Lipsa de umiditate, in
perioadele de seceta, duce la formarea unor radacini mici,
lipsite de suculenta. Sfecla rosie se simte cel mai bine in
soluri bogate in humus si potasiu, cu un pH de 6-7.

Culturile se infiinteaza prin semanat. Culturile premergatoare
recomandate de specialisti includ urmatoarele: rosii, ardei,
varza, castraveti, ceapa, mazare verde, vinete, pentru sfecla
semanata primavara. Culturile timpurii sunt destinate
obtinerii radacinilor de sfecla rosie pentru consum in timpul
verii. Chiar si asa, pregatirea solului incepe toamna, cu
fertilizarea terenului. Sfecla rosie se seamana la inceputul
lunii aprilie, atunci cand temperaturile din sol sunt de 8-10
grade Celsius. Acestea se introduc in pamant la o adancime
de 3-4 centimetri. Recoltarea se face esalonat, incepand cu

17
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luna iulie. Este un proces manual, care presupune smulgerea
radacinilor cand au circa 3,5 centimetri.

Culturile de toamna sunt destinate radacinilor pentru
pastrare si consum in timpul iernii. Semanatul se face in luna
iunie. Recoltarea in acest caz se face integral si se realizeaza
prin smulgerea radacinilor. Acest proces se face la sfarsitul
lunii octombrie sau la inceput de noiembrie, chiar inainte de
primul inghet.
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Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de sfecla rosie:
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Ceapa - leguma nelipsita din
bucate

Stii jocul acela din copilarie ,de-a v-ati ascunselea” in care
se striga de catre copii ,ceapa, ceapa, stai in groapa”? Ei
bine, aici ceapa iese la suprafata si isi face tare bine treaba.
Tot aici ceapa se gateste pana se rumeneste.

Aceasta leguma este vedeta in orice bucatarie. Aproape ca nu
exista fel de mancare fara ca aceasta sa isi intre in poveste.
Taiata solzisori, cubulete sau pur si simplu zdrobita in palme
cu putina sare (ca pe vremea bunicilor), o poti adauga in
orice reteta care este pe placul tau. Galbena, rosie sau verde,
ceapa poate fi actorul principal la tine in bucatarie.

Alaturi de un castron de bors gatit in casa sau chiar intr-o
salata, aceasta leguma poate da un gust aparte felului de
mancare pe care alegi sa il gatesti. Si dupa cum bine stii,
ceapa te poate face sa plangi uneori. Ca sa adaug in acest
ghid si un pic de umor caracteristic, cred ca e important de
mentionat ca aceasta leguma magica ne poate salva din
anumite situatii. Spre exemplu, cand iti vine sa plangi si
sa-ti versi amarul tare de tot si vezi ca vine deodata sotu’
sau mama/tata/fratele in bucatarie si te intreaba cu o
nedumerire ,De ce plangi?”, tu poti raspunde imediat: ,,Ah,
dar nu plang, e de la ceapa!”. Si uite ce usor ai scapat.

7
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PS. oare ai incercat vreodata asta? Se aude ca functioneaza.

PROPRIETATI 100 GRAME DE CEAPA CONTINE — 1,76 GRAME DE PROTEINE,
15 GRAME DE CARBOHIDRATI, 3 GRAME DE FIBRE.

« Are un continut scazut de calorii (40 kcal/100 gr).

« Sursa bogata de crom (regleaza nivelul de zahar din
sange).

« Este o sursa de vitamina C (ajuta la construirea si
mentinerea colagenului care ofera o structura sanatoasa
a pielii si parului).

« Lupta impotriva bacteriilor, inclusiv E. Coli si Salmonella.

STIAIL OARE CA..

’
Calendarul de ceapa este o traditie foarte veche
care ne arata cum vor fi lunile anului viitor? Dintr-o
ceapa se aleg 12 foi peste care se adauga sare. in
ziua de 1ianuarie putem afla care luni din an vor fi

secetoase si care ploioase, in functie de cata apa
lasa sara in fiecare dintre cele doisprezece foi de
ceapa.

Pentru a nu mai lacrima atunci cand se taie ceapa,
pe tocator se stoarce o [amaie? Un alt secret este
acela de a pune ceapa jumatate de ora in congelator
inainte de a fi tdiata.

2
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Ceapa este una dintre acele plante care nu depinde prea
mult de caldura, acesta ii dauneaza adesea. Semintele
acesteia pot germina si la 4°C. Intervalul de temperatura pe
care il tolereaza cel mai bine este de 12-25°C. Temperaturile
maxime sunt de aproximativ 30°C. in pamant, bulbul rezista
si la cateva grade sub zero.

Ceapa are nevoie de multa apa pentru a se dezvolta sanatos.
Trebuie insa evitata udarea excesiva pentru ca poate favoriza
dezvoltarea bolilor. Este foarte important ca straturile de
ceapa sa fie curatate de buruieni deoarece acestea dauneaza
mult.

Prin arpagic. Are nevoie de o perioada de vegetatie de
110-130 de zile. Semanarea se face in decursul lunii martie,

in general in a doua jumatate a lunii. La semanat, distanta
intre randuri este de circa 25-30 cm, iar distanta dintre plante
poate varia intre 6 si 15 cm. Adancimea de plantare este de
circa 2 cm. Pentru o astfel de cultura, solul se pregateste inca
din toamna prin afanare si fertilizare. Arpagicul de cea mai
buna calitate are un diametru de circa 1,2 cm. Daca e prea
mic, risca sa se dezvolte anevoios, iar daca e de dimensiuni
prea mari, planta va produce seminte.

Prin semanat direct in camp. Perioada de vegetatie este de

130-150 de zile. O astfel de cultura se infiinteaza la un cost
mai redus decat cea realizata prin arpagic. Este un tip de

23
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cultura propice zonelor cu grad ridicat de umiditate.
Culturile premergatoare ideale sunt cele de rosii, cartofi,
vinete, conopida si ardei. Semanatul se face la distante de
20-25 cm intre randuri si 5-7 cm intre seminte. Majoritatea
culturilor se infiinteaza primavara, dar se pot, de asemenea,
infiinta vara sau toamna. Este necesara irigarea prin aspersie
a culturile obtinute prin semanat in camp.

Este de recomandat ca inainte de recoltare, toate frunzele
ramase in picioare sa fie culcate la pamant.
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Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de ceapa:

25
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Morcovul

Morcovul = un izvor nesecat de
vitamine si frate cu vederea

Ai vazut vreodata, undeva, chiar si numai in desene animate,
iepurasi cu ochelari? Bineinteles ca nu ai vazut! lar daca

din intamplare ai dat peste vreo astfel de reprezentare a
indragitului animalut, te asigur ca a fost realizata doar cu
scopul de a spori dragalasenia iepurasului. Te intrebi oare
de ce? Pentru ca iepurasii adora morcovii si de aceea au o
vedere atat de buna. Ei consuma in mod regulat aceasta
leguma frumos colorata si astfel ochii lor sunt sanatosi. Sunt
buni la gust atat cruzi, cat si fierti. De asemenea, acestia dau
0 savoare multor preparate.

Dar mai in gluma, mai in serios, tie ce iti trece prin minte
coriandru proaspat luat de la piata sau cu condimente
exotice, cum ar fi curry sau nuca de cocos, ghiveci de toamna
cu cartofi, sfecla si susan sau tortul de morcovi, discret dulce,
dar plin de arome de scortisoara, cuisoare si cardamom.
Umilul morcov, tratat pana nu demult ca o leguma pe care
doar nu o poti ocoli iarna, din lipsa de alternative, a devenit,
prin arta bucatariei vegane, un star in toata regula.

PROPRIETATI 100 GRAME DE MORCOVI CONTINE — 0,93 GRAME DE PROTEINE,
9,58 GRAME DE CARBOHIDRATI, 2,8 GRAME DE FIBRE.

27
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PROPRIETATI « Este saracin calorii, ceea ce il face o optiune excelenta
pentru persoanele aflate la dieta - 41 kcal / 100 grame.
« Pelanga continutul bogat in beta-caroten si vitamina
A, morcovul este bogat si in continutul de in potasiu,
vitamina C si vitamina B6 .
« Morcovul este beneficin guta si poliartrita.
«  Morcovii sunt buni pentru dinti puternici si sanatosi.

Morcovul prefera cat mai multa lumina, fiind o planta de

zi lunga. Cu cat primeste mai multa lumina, cu atat se

va dezvolta mai armonios. Plantele de morcov nu sunt
pretentioase la caldura. Semintele germineaza la temperaturi

’ L)
« Intimp ce morcovii sunt astdzi o leguma comuna
in toata lumea, primii morcovi au fost cultivati in

Afganistan, in jurul anului 900?

Morcovii pot rezista o iarna intreaga in pamant?
contin glucide naturale, ceea ce ii face un bun
inlocuitor de zahar in deserturi?

Desi asociem morcovii mai ales cu nuanta de rosu-
portocaliu, de fapt, exista morcovi de mai multe
culori?

28
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incepand cu 5 grade Celsius. Temperatura optima pentru
germinare in 6-7 zile este cuprinsa intre 20 si 25 de grade
Celsius. Temperatura preferata de morcovi este cuprinsa
intre 15 si 24 de grade Celsius. Cele de peste 30 de grade
Celsius sunt mai greu tolerate, in timp ce temperatura
minima pe care o suporta este de 3 grade Celsius.

Cultura de morcov are nevoie de cantitati ridicate de apa in
anumite stadii de crestere, precum germinare, dupa rasarire,
in timpul dezvoltarii radacinii. Mare atentie la umiditatea in
exces, deoarece poate favoriza aparitia bolilor. in perioadele
de seceta, radacinile devin lemnoase, proces care se
numeste lignificare. Curatarea in permanenta a solului de
buruieni este un pas important deoarece acestea consuma

o mare parte din apa si din substantele hranitoare din sol,
necesare legumei. Este recomandata smulgerea buruienilor
cu mana, imediat dupa ploaie, deoarece ies mai usor din sol.

Morcovul este pretentios la tipul de sol. Astfel, acesta
vegeteaza pe un sol cu fertilitate moderata, reavan,

bine drenat si afanat. Solul ideal trebuie sa fie nisipos,
aluvial. Distanta pentru semanarea semintelor este de 5-6
centimetri intre plante pe rand si 25-50 de centimetri intre
randuri. Semintele trebuie plantate la 0 adancime de circa 2
centimetri. Pentru cultivarea eficienta a morcovilor semintele
se vor semana in intervalul lunar martie-iunie, in functie

de soiul ales. Culturile timpurii de morcovi folosesc soiuri

29
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timpurii si semitimpurii, cu perioada de vegetatie cuprinsa
intre 80 si 130 de zile. Culturile tarzii vor folosi soiuri
semitarzii si tarzii, cu perioada de vegetatie cuprinsa intre
130 i 200 de zile.

Putini cameni stiu ca morcovii sunt o planta cu un ciclu de
dezvoltare de doi ani: daca lasi recoltele radacinoase in
gradina pentru iarna, poti culege semintele toamna viitoare.

Este foarte importanta rotirea culturilor care consta in
alternarea culturilor plantate in gradina. Aceasta tehnica
care este simpla creste fertilitatea terenului. in plus, rotatia
culturilor reduce riscul de boli si daune pentru plante. Un
alt motiv pentru care nu ar trebui neglijata rotatia culturilor
dezvoltarea culturilor din aceeasi familie. Rotirea corecta a
culturilor neutralizeaza acest efect. Este de recomandat ca
patul de morcov sa se schimbe la fiecare 1-2 ani, iar recolta
de radacini sa fie readusa la locul initial abia dupa 3-4 ani.



CAPSULA ARMONIEI
Morcovul

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de morcov:
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Telina

Telina - 0 alta minune a lumii

imi place cum miroase! Nu-mi place cum miroase! imi place
ca e dulceaga si parfumata! Nu-mi place ca e dulceaga si
parfumata! Stiu ce sa fac cu ea! Nu stiu ce sa fac cu ea...

Mi-a luat multi ani sa ma decid in privinta sentimentelor
mele pentru telina. Si asta pentru ca nu eram prea multumita
de combinatiile bunicii, insa mereu am suspectat telina de
un potential ascuns. Asa cum este cazul multor ingrediente
locale, secretul sta in detalii si in determinarea de a-i gasi
telinei perechea potrivita cu care sa se insoteasca intr-un
festival al gusturilor.

Astazi, pentru multi oameni telina este nelipsita din sacosa
de panza cu care aduc bunatatile de la piata volanta. Unde
isi gaseste ea locul? in placinta ciobaneasca vegana de linte,
stropita cu ulei de dovleac si sare grunjoasa, trasa la tigaie,
alaturi de chiftelute de legume sau in “telina brutarului”
(celeriac boulanger) a celebrului Jamie Oliver, reteta pe care
te provoc sa o cauti si sa o incerci!

100 GRAME DE ,TELINA CONTINE — 1,5 GRAME PROTEINE, 1,8 GRAME
FIBRE, 9,2 GRAME CARBOHIDRATI.

« Este o ruda buna cu morcovul, telina este bogata in
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PROPRIETATI vitamine si saraca in calorii si contine doar 42 kcal / 100
grame.
« Bogata in vitamina C, vitamina K, vitamina E, fier, zinc si
mangan.
« Mentine sanatatea arterelor si a vaselor de sange.
« Continutul mare de apa are un bun efect diuretic.

STIAI OARE CA..

?
Frunzele de telina sunt si ele bogate in nutrienti si
gustoase, formand o baza excelenta pentru sucuri,
S0S pesto sau supe?

Telina este o sursa buna de antioxidanti?

combate stresul?

Este prietenoasa cu ochii?

Poate fi conservata pentru mai multe luni daca
este tinuta la temperaturi joase? (intre 0 si 3 grade
Celsius)
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Telina

Temperatura minima de germinare este de 2°C, iar tempera-
tura optima in perioada de vegetatie este cuprinsa intre 18
si 24 de grade Celsius. Nu are pretentii mari fata de lumina si
poate fi utilizata in culturi intercalate, in livezi sau vii tinere.
Telina nu tolereaza apropierea de porumb, cartofi, morcovi
si patrunjel din cauza pericolului de infectie cu boli si
daunatori, dar raspunde bine la plantarea in comun cu varza
alba, sfecla, rosii, castraveti, salata, fasole. De mentionat

ca daca plantezi telina langa varza, va alunga fluturele alb,
varza stimuland cresterea activa a telinei. Plantarea telinei in
acelasi loc timp de cativa ani la rand nu este, de asemenea,
recomandata.

in schimb, telina are cerinte mari fatd de apa, in special in
faza de rasarire si ingrosare a radacinii, avand nevoie de
umiditate constanta in sol si in aer. Prefera solurile usoare,
adanci si fertile, cu pH neutru.

insdmantarea semintelor pentru rasadurile de telind
radacina se face la sfarsitul lunii februarie, iar cele cu
frunze - doua saptamani mai tarziu. Plantarea rasadurilor in
gradina se face la inceputul lunii mai. La plantare, rasadul
trebuie sa aiba 50-60 zile. Plantarea se poate face la 60-70
cm distanta intre randuri si 30 cm distanta intre plante, pe
rand. Recoltarea culturii pentru consum proaspat se face

in august-septembrie. Daca cantitatea este una mai mare,
recoltarea in vederea depozitarii si consumului de iarna
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se face in octombrie-noiembrie. Operatiunea se face prin
smulgerea plantelor din sol, fara a rupe frunzele.

Este de recomandat ca radacinile de telina sa fie lasate pe
camp o zi sau doua dupa ce au fost culese.



CAPSULA ARMONIEI
Telina

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de telind:
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Chipes, nu?
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Fasolea

Fasolea - do re mi FASOLA si do

Hmm..foarte multi dintre noi, atunci cand aud termenul de
fasole”, se gandesc la post. Nu? lahnie de fasole sau fasole
batuta (termenul depinde de regiunea tarii), mancarica de
fasole cu muraturi, bors de fasole cu mult leustean si bors
de putina (acea zeama acra si bund), salata de fasole, dar si
altele. Deja in colturile gurii se aduna parca niste stropi de
saliva. Atat de bine suna toate acestea, nu-i asa? Cand de
fapt, aceasta leguma este mult mai complexa.

Asadar... boaba de fasola. Este acea bucatica de viata care
imi ofera inspiratie atunci cand vreau sa gatesc. Atat de
simplu de gatit si cu un gust ireprosabil. Bogata in substante
nutritive si fibre, fiind gustoasa si mai mereu la indemana.
Fie ca este proaspata, uscata, conservata, congelata, aceasta
isi pastreaza savoarea in modul ei specific. Am ajuns la
concluzia ca dintr-o leguma atat de anosta la prima vedere,
aceasta de fapt se poate prepara intr-o sumedenie de feluri.

Nu-i asa ca atunci cand mergi la cumparaturi prin pietele
locale, aproape ca nu exista sa nu dai peste vreo batranica
care vinde fasole? Ei bine, productia de leguminoase pentru
boabe este intr-o continua crestere, devenind o cultura
foarte atractiva pentru fermierii din tara.
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PROPRIETATI 100 GRAME DE FASOLE CONTINE — 8,7 GRAME PROTEINE, 6,4 GRAME
FIBRE, 16 GRAME CARBOHIDRATI.

« Contine o varietate de vitamine si minerale precum: calciu,
fier, acid folic, magneziu.

« Continut ridicat de potasiu si fosfor.

« Estesaraca in continut de colesterol sau grasimi,
protejeaza inima si bolile cardiovasculare (346 kcal/100 g)

« Contine cantitati importante de molibden implicat in
procesul de detoxifiere.

« Combate anemia, imbunatateste digestia.

STIAI OARE CA...

!’
Din fasole se poate gati o chiftea delicioasa pentru a
face un burger vegan apetisant? Si care nu difera prea
mult la gust de cea de la fast-food?
Negresa din fasole te da pe spate la propriu, la cat
de buna e? Da, da! Ai auzit bine! Foarte hranitoare
si servita ca mic dejun ori ca desert. Tu alegi!
Pentru a nu-ti mai provoca aciditate, poti pune in
apa in care fierbi fasolea fie o crenguta de cimbru,
un cartof intreg curatat, fie o lingurita de bicarbonat?
Exista multe soiuri de fasole, nu doar cele cunoscute
de noi din gradina bunicutei? De la fasolea neagra,
Northern, alba, Pinto, Cranberry, la fasolea verde cu
bobitele lungi si subtiri. In total, exista peste 500 de
soiuri in lume.
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MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE

Fasolea

Atat fasolea verde, cat si cea galbena cresc armonios daca au
parte de caldura din belsug. Pentru a germina, semintele au
nevoie de o temperatura cuprinsa intre 8 si 10 grade Celsius.
Pe durata procesului de vegetatie, pastaile de fasole necesita
o temperatura de minim 20 de grade Celsius, pana la maxim
25 de grade Celsius. Fasolea pastai trebuie udata moderat,
insa are nevoie de mai multa apa imediat dupa plantare si in
perioada de formare a florilor si fructelor.

Fasolea pastai se dezvolta cel mai bine in soluri fertile, cu un
grad ridicat de permeabilitate. in consecinta, te sfatuiesc sa
eviti solurile compacte, argiloase, nisipoase sau calcaroase.
Pastaile de fasole se planteaza fie la sfarsitul lunii aprilie,
fie la inceputul lunii mai, atunci cand temperatura incepe

sa creasca simtitor. Poti sa cultivi fasolea pastai alaturi de
sfecla rosie, varza, salata, rosii si ridichi. Totodata, evita sa

o plantezi alaturi de usturoi sau ceapa ori dupa culturi de
castraveti si mazare.

inainte de plantarea propriu-zisa, este indicat sa lasi
semintele de fasole la inmuiat in apa, timp de 12 ore. Acest
procedeu va stimula mai tarziu germinatia plantei. In

cazul soiurilor de fasole care au tulpina scurta, acestea se
planteaza la o adancime de aproximativ 4-5 centimetri si la
o distanta de aproximativ 60 de centimetri intre randuri si
de aproximativ 10 centimetri intre plantele situate pe acelasi
rand. Soiurile de fasole urcatoare se cultiva in cuiburi de
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70/50 de centimetri, carora trebuie sa le infingi cate un arac/
bat mai lung. Rolul acestuia este de a sustine dezvoltarea
ulterioara a plantei. De asemenea, distanta optima de
plantare este de aproximativ 20 de centimetri intre cuiburile
de pe acelasi rand si de 1 metru intre randuri.

Culturile de fasole pastai trebuie prasite frecvent pentru a
elimina buruienile care cresc in jurul acestora.



CAPSULA ARMONIEI
Fasolea

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de fasole:
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Leusteannul

Suntem niste plante
usor de crescut
in ghiveci.

Exact! Si va puteti
mandri cu noi.

Vecinilor o sa
le placa!

Noi nu suportdm soarele de dupd-amiazad, il preferdm pe cel de
dimineatd, asa ca am aprecia sa ne plantati intr-un loc mai umbros.
Cel mai prielnic pentru noi este solul de gradind care poate fi
amestecat cu cel de flori.



Our Food. Our Future CAPSULA ARMONIEI
Leusteanul

Leusteanul - planta aromatica
asociata cu Soarele si Focul

Care este primul cuvant care iti vine in minte atunci cand
auzi cuvantul ,leustean”? Spre exemplu eu il asociez in mod
instant cu acea aroma de neuitat. Este adesea folosit atat
in gastronomie, cat si ca planta medicinala. Nu este deloc o
planta pretentioasa, rezistand atat la calduri mari, cat si la
temperaturi scazute. Foarte potrivit in ciorbele si tocanitele
pregatite de gospodari si gospodine, acesta poate avea
puterea de a transforma un preparat intr-un ospat culinar.

Exista o superstitie veche, in special in sate, care spune ca
daca se fura leustean dintr-o anumita gradina, atunci in
respectivul loc toate plantele se vor ofili. Oare asa sa fie? Nu
cred ca merita incercat. Tu ce spui?

Si se mai aude ca aceasta aromata planta are secretele ei

in ceea ce priveste iubirea. Candva, probabil pe vremea
strabunicilor nostri sau poate chiar si acum, femeile
presarau in mancare leustean pentru a-si gasi omul potrivit.
Atunci cand este purtat intr-un saculet, atrage dupa sine
vraja dragostei. N-as fi zis. Lasand asta la o parte, iti propun
sa il incerci mai des atunci cand ,,bucataresti” si pentru a
beneficia de gustul sau intens un timp mai indelungat si

nu doar vara. Asadar, recomandarea mea este aceea de a-|

45



Our Food. Our Future

pastra iarna fie in borcane cu putina sare, fie in congelator.
Daca nu stiai pana acum, si semintele de leustean pot
intrebuintate. Ele sunt bune pentru a da arome biscuitilor
sarati si saratelelor, chiar si painii facute in casa.

PROPRIETATI 100 DE GRAME DE FRUNZE DE LEUSTEAN PROASPAT CONTINE —
5 GRAME CARBOHIDRATI, 3 GRAME PROTEINE.

« Contine magneziu, zinc, calciu, potasiu, sodiu.
« Frunzele, tulpina si radacina leusteanului contin uleiuri
care s-au dovedit a fi antibacteriene.

STIAI OARE CA..

’
Aceasta planta a fost folosita in Italia pentru
prima oara?
Leusteanul este folosit in multe superstitii

si ritualuri?

Este ,alintat” drept planta iubirii?

Inainte sa fie planta pe care o stim astazi, a fost un
fecior voinic si frumos, indragostit de Rostopasca? :)
Se spune ca ceaiul din frunzele si radacina acestei
plante are putinta de a da agilitate mintii?

4
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respiratorii, ale pielii si pentru scaderea febrei.
« Poate fiaplicat direct pe piele ori sub forma de crema
pentru a ameliora simptomele psoriazisului si a acneei.
« Are efect emolient, sedativ, antiviral.

Leusteanul nu este deloc pretentios cand vine vorba despre
temperatura si poate fi plantat cu usurinta iarna, intr-un
solar rece. Leusteanul se simte bine si la semiumbra sau

in zilele mai scurte de iarna. Totusi, daca este privat de
lumina, atunci aroma din frunzele sale va fi mai slaba. in
ceea ce priveste calitatea solului, leusteanului ii plac solurile
mijlocii, lutoase, bogate in humus. Se simte bine in solurile
reavene si trebuie sa stii ca are nevoie sa fie udat, mai ales in
perioadele secetoase.

Leusteanul se cultiva din seminte care se pot semana
toamna in septembrie sau primavara in luna martie.
Pamantul trebuie sa fie bine afanat iar semintele se seamana
dupa ce solul a fost udat si se acopera cu un strat subtire

de pamant bine maruntit. Important este ca la plantare sa
respecti nevoia de spatiu a leusteanului, adica tufele sa fie la
30 cm una de alta, iar randurile la o distanta de aproximativ
0 jumatate de metru.

Recoltarea se recomanda a fi facuta la aproximativ 3 luni de

la infiintarea culturii, cand frunzele ajung la maturitate, dar
nu sunt foarte batrane. Frunzele tinere se taie de la baza
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MOD DEPLANTARE  plantei, insa fara a afecta mugurele terminal. Frunzele se pot
1 INTRETINERE . o .
? ' recolta pe toata durata perioadei de vegetatie.
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Leusteanul

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de leustean:
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CAPSULA ARMONIEI
Miezul de nuca

Miezul de nuca - un energizant
de exceptie

PROPRIETATI

in toate zonele unde nucul este prezent, oamenii il considera
cel mai frumos si impunator pom, admirandu-i talia inalta,
coroana uriasa, ramurile puternice si frunzisul dens, de un
verde sanatos. Apelativul de rege al tuturor pomilor a fost
sustinut de marele savant Carl Linne, care i-a dat denumirea
stiintifica de Juglans regia, de la cuvintele latine Jupiter
(stapanul zeilor), glans - nuca i regia - regesc. Iti dai seama?
Un simplu pom ridicat la cel mai inalt rang. Se pare ca
existenta nucului pe Terra se pierde in negura vremurilor. A
fost prezent inainte de perioada glaciara, dupa care a rezistat
numai in cateva zone de pe glob si anume in centrul si vestul
Asiei, in cateva depresiuni din Peninsula Balcanica si din
Peninsula Iberica. Cine ar fi crezut?

Desi poate parea o simpla coincidenta, nu poti privi forma
desavarsita a unei nuci, care seamana izbitor de mult

cu un craniu care adaposteste miezul in forma de creier,
bogat in acizi grasi si fara sa te intrebi daca Mama Natura
nu impleteste cu intentie metafore in evolutia lucrurilor,
nelasand nimic la voia intamplarii.

100 GRAME DE NUCI CONTINE — 15 GRAME PROTEINE, 6,7 GRAME
FIBRE, 7 GRAME CARBOHIDRATI
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PROPRIETATI « Pe langa acestea nucile au si un continut bogat in
vitamine: C, B1, B2, B5 si caroten.

« Contin aminoacidul L-arginina care ofera multiple
beneficii pentru sistemul vascular.

« Nucile au si Omega-3, ce poseda proprietati
antiinflamatoare, prevenind formarea cheagurilor de
sange.

« Reducriscul de diabet.

« Atenueaza simptomele stresului.

MOD DEPLANTARE  Nucul este o specie ce iubeste caldura. in perioada de repaus
3| INTRETINERE vegetativ, pomii maturi rezista la temperaturi de circa - 20
grade Celsius. Temperaturile excesive din timpul verii sunt
daunatoare nucului, de aceea, pentru a evita arsita, nucul
se va planta pe versantii cu expozitie nordicd. in lipsa apei,
pomii au cresteri mici i formeaza un numar mic de muguri,
deci productia va fi slaba. Este sensibil, de asemenea, la

STIAI OARE CA..

’

Un nuc poate trai si pana la 250 de ani?
Este cel mai bun medic cardiolog? :)

Este indicat sa consumam zilnic in jur de 5-8 nuci?
Nucile au proprietati calmante?

Nucul este printre putinii pomi fructiferi care nu
face floare? De aici si vorba ,sa moara cel care va
vedea floarea nucului”.
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stagnarea apei in sol. Nucul valorifica toate tipurile de sol,
dar cele mai mari productii se obtin pe cele permeabile,
fertile, cu o textura usoara.

Nucul este sensibil la transplantare, de aceea, este de
recomandat sa se utilizeze puieti cu varsta de 2-3 ani (acestia
suporta cel mai bine transplantarea). Momentul optim de
plantare este toamna, deoarece, in aceasta perioada puietii
sunt in repaus vegetativ si se adapteaza destul de usor
conditiilor din livada. Pe suprafete mici, nucul se poate
planta primavara devreme. Se recomanda urmatoarea
schema de plantare: 10 metri distanta intre randuri si 8 metri
distanta intre pomi pe rand.

Fasonarea radacinilor. inainte de plantare se realizeaza
fasonarea radacinilor. Fasonarea se realizeaza doar daca
puietul a fost scos din sol recent. Radacinile necrozate se
inlatura complet, iar cele sanatoase se scurteaza cu circa 8
cm.

Mocirlirea radacinilor. Aceasta tehnica reprezinta
introducerea radacinii intr-un amestec de pamant galben,
gunoi de grajd proaspat si apa, ce trebuie sa aiba consistenta
smantanii. Acest strat de mocirla are rolul de a asigura o
umiditate mai mare in jurul radacinilor. Spre exemplu daca
puietii au fost transportati pe distante lungi, se recomanda
ca inainte de mocirlire, radacinile puietului sa se introduca
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intr-un vas cu apa timp de 2 ore. Aceasta operatiune are ca
scop rehidratarea radacinilor.

Plantarea. Daca terenul nu a fost lucrat anterior, groapa
trebuie sapata cu circa 3 luni inainte, iar aceasta sa fie cat
mai mare. Se recomanda urmatoarele dimensiuni: 100 x 100
x 80 cm. Daca terenul a fost lucrat corespunzator anterior,
groapa se sapa cu 1-2 zile inainte sau chiar in aceeasi zi
(pentru a nu pierde apa din sol). In acest caz, groapa va
avea urmatoarele dimensiuni: 60 x 60 x 60 cm. La baza
gropii se introduce un amestec format din pamant fertil
scos din partea superioara a gropii. Adancimea de plantare
se calculeaza astfel incat, punctul de altoire sa fie la 3-4 cm
deasupra solului si orientat spre nord (vezi fotografia de mai
jos).

PUNCT DE ALTOIRE —» ¢
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MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE

Miezul de nuca

Radacinile trebuie sa fie acoperite cu 10 cm de sol. Dupa
plantare, langa puiet se introduce un bat gros/o bara care sa
fie pe post de punct de sprijin, iar solul se uda bine.
Primavara, terenul se sapa si se mentine curat. Cele

mai importante lucrari de intretinere ale unui nuc sunt
reprezentate de taieri. Acestea au rolul de a forma coroana
pomului si de a mentine un echilibru intre cresterile
vegetative si fructificare.

Taierile. Acestea se fac vara. Nu se recomanda aplicarea
taierilor in perioada de repaus vegetativ, deoarece pomul se
vindeca destul de greu. Tn prima primavara de la plantare,
pomul se scurteaza la o inaltime de circa 70 cm. Pe timpul
verii, varful lastarilor se ciupeste (se taie o mica parte din
varf). Nu se recomanda alte tdieri in primul an. in primavara
anului al doilea, toti lastarii se elimina. Se va lasa doar acel
lastar de prelungire al axului principal (vezi fotografia de mai
jos).
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De pe tulpina principald vor porni alti lastari. in timpul verii,
varful acestora se ciupeste (prin tdierea unei mici parti din
varf). In anul al treilea, primavara, pomul ar trebui sa ajunga
la o inaltime de aproximativ 180-200 cm. Acesta se scurteaza
la inaltimea de 150 cm. Vara, toti lastarii pana la inaltimea
de 100 cm se inlatura. Pe portiunea superioara (100-150 cm)
se lasa cam 3-4 lastari amplasati uniform pe axul principal.
Astfel s-a format coroana pomului.

Recoltarea incepe la sfarsitul toamnei, cand nucile incep sa
cada din pom. Nu se recomanda baterea pomilor, deoarece
ramurile de rod se pot rupe. Scuturarea in 2-3 reprize, la
intervale de 5 zile, asigura o recoltare totala. Daca nucile s-au
recoltat impreuna cu invelisul verde, acesta se poate inlatura
usor daca fructele se introduc in apa rece timp de 2-3 ore.
Pentru a scoate miezul intreg din nuca, acestea se scufunda
timp de o ora in apa fierbinte.
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Miezul de nuca

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de nuca:
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De te-ai face, de te-ai face
Cdci altfel n-o sa-ti dau pace.
Acru si tare la gust
Ca sd-nchin cu tine-un toast.



Our Food. Our Future CAPSULA ARMONIEI
Borsul acru

Borsul acru - licoarea magica
a tuturor ciorbelor

Cata placere zace intr-un pahar de bors de casa! Cate
vitamine se pot strecura in cativa litri de apa amestecata

cu putina tarate, malai si huste. Aceasta licoare magica

ofera oricarui bors de legume preparat in casa acea aroma
acrisoara pe care papilele noastre gustative cu siguranta nu
0 vor uita. Exista o vorba din batrani care spune ca borsul cel
mai acru iese numai femeilor care sunt tare iuti la treaba, dar
si la manie, iar cel putin dulceag este reprezentativ femeilor
calme si lente la treaba. Oare sa fie adevarat? Merita incercat,
nu?

Un mic secret al acestei ,potiuni” este zaharul. Acesta
grabeste procesul de fermentare, insa mai sanatos este pe
cat posibil evitarea acestuia. Multi oameni gasesc alternative
pentru borsul de putina, cum ar fi sarea de lamaie, zeama
acra de la varza murata sau chiar acele pachetele pe care
le gasim in comert. Simplu de facut si foarte sanatos,
incurajam prepararea acestuia acasa pentru ca nimic nu se
compara cu un produs local si pregatit cu iscusinta de noi.
Borsul acru merge de minune intr-o zi torida de vara. Poate
fi un inlocuitor al sucurilor care explodeaza de vitamine si
prospetime. Se spune din batrani ca borsul de putina spala
toate relele si le alunga pe pustii.
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PROPRIETATI .

Bogat in acizi organici, minerale, vitamine i enzime.
Foarte sarac in calorii, stimuland arderea grasimilor.
Proprietati antibacteriene si antivirale.

Poate favoriza absorbtia metalelor, precum nichelul,
cuprul, seleniul in intestinul uman.

Borsul participa la reglarea glicemiei, fiind un adjuvant
nutritional in tratamentul diabetului zaharat de tip 2.
Contine vitaminele B1, B2, B3, B5, B6 si B9 (acid folic).

STIAl OARE CA...

’
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Borsul acru este denumit bors de putind pentru ca
mai demult, acesta se pregatea intr-un butoi de lemn
de dimensiuni mici care purta numele de putina?
Este un medicament foarte bun pentru starile de
mahmureala?

Borsul de casa poate fi un inlocuitor al sucului, acesta
poate fi usor indulcit cu o lingurita de zahar?

In Galati exista o firma care produce bors de casd si
care a primit permisiunea de a-si eticheta ambalajul
cu produs natural? Borsul este produs de firma , ABC
Tecuci”. (pentru mai multe informatii, poti accesa
pagina lor oficiala: borstecuci.ro/povestea-borsului).
Unii oameni pun cartofi fierti pentru ca borsul sa se
inacreasca mai repede?




CAPSULA ARMONIEI
Borsul acru

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de bors acru:
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Pruna

Pruna - fructul cu iz tomnatic

Sunt multe zone in tara unde se intind, cat vezi cu ochii,
livezi de pruni. Cand eram mici si mergeam in vacante pe la
tara, fiecare pe unde apuca, pe la matusi, bunici sau doar
cunoscuti simpatici, Stiam ca exista doar doua feluri de
prune: “cloate”, soiul acela de prune mici, cu pulpa zemoasa
si incapatanata, care numai nu voia sa se desprinda de pe
sambure si renglote, soiul acela de prune mari, galbene sau
roscate, pentru care ne luam la intrecere cu copii din vecini:
le furam noi pe ale lor sau ei pe ale noastre?

Astazi insa, la o simpla cautare pe site-urile de specialitate,
am gasit nu mai putin de 28 de soiuri de prune care se
cultiva in tara noastra. Cu toate ca sunt folosite cel mai des la
tuica de prune si magiunul de prune, aceste fructe sunt mult
mai versatile decat am putea crede, trebuie doar sa avem
fantezia sa cautam combinatii. lata cateva optiuni: prune
semi caramelizate la cuptor cu nuca cu topping de iaurt
vegan si menta proaspata, crumble de ovaz cu prune calite
cu scortisoara si sirop de brad sau pandispan vegan cu prune
si rubarba.

PROPRIETATI 100 DE GRAME CONTINE — 0,7 GRAME PROTEINE, 11,4 GRAME
CARBOHIDRATI, 1,4 GRAME FIBRE.
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PROPRIETATI « Se numara printre fructele cele mai sarace in calorii -

doar 46 kcal / 100 grame.

« Furnizeaza din belsug vitamina C, care ajuta la 0 mai
buna absorbtie a fierului in organism.

« Sunt bogate in minerale ca potasiu, fluor si fier.

« Ajuta laimbunatatirea vederii si a esteticii pielii.

« Stimuleaza metabolismul glucidic, prevenind instalarea
diabetului zaharat.

« Efectul de reglare a glicemiei in sange, provocat de
consumul regulat de prune, ajuta la stimularea memoriei
si sustinerea functiilor cognitive.

STIAI OARE CA..

’
Prunele sunt al doilea cel mai cultivat fruct de pe
planeta?

Cresc pe toate continentele, cu exceptia Antarcticii?
Nu se cunoaste exact cate specii de prun exista

in lume, specialistii osciland intre 19 si 40?

Tara noastra este al 3-lea producator mondial

de prune?
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MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE

Pruna

Prunul are pretentii moderate fata de temperatura, cele mai
bune rezultate obtinandu-se in zonele unde temperatura
medie anuala este cuprinsa intre 8 si 11 grade Celsius..
Rezista la temperaturi chiar si de - 31 grade Celsiul in
anotimpul rece. In schimb, temperaturile mai mari de 35
grade Celsius provoaca arsuri pe frunzele tinere. Fata de
lumina nu are cerinte ridicate. Daca toti factorii de vegetatie
sunt la nivelul optim, prunul valorifica orice tip de sol, acesta
se poate planta inclusiv pe nisipuri, dar numai in conditii de
irigare.

Daca plantatia se infiinteaza pe un teren care a fost utilizat
anterior ca livada, terenul se pregateste cu 1-2 ani inainte.
Este de recomandat ca toate corpurile straine din sol sa

se adune si sa se elimine din parcela, dupa care terenul sa
fie bine nivelat. Perioada optima de plantare este toamna,
dupa caderea frunzelor, pana la inghetarea solului. De
asemenea, se poate planta si in ferestrele iernii, daca solul
nu este inghetat, insa, pentru a nu afecta sistemul radicular,
temperatura nu trebuie sa scada sub 2-3 grade Celsius. Tn
general, distantele de plantare nu trebuie sa fie mai mici de
4-5 m printre randuri si 3-4 m intre pomi pe rand, ajungand
chiar la 6 m intre randuri la soiurile viguroase.

Fasonarea radacinilor. Radacinile alterate se inlatura

complet, iar cele sanatoase se scurteaza cu aproximativ 7-8
cm. Fasonarea se realizeaza doar daca materialul saditor a
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MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE
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fost scos din sol recent.

Mocirlirea radacinilor. Acest procedeu este similar cu cel

al puietului de nuc. Se face un amestec de pamant galben,
gunoi de grajd proaspat si apd. in cazul in care materialul
saditor a fost transportat pe distante mari, inainte de etapa
aceasta, se introduce puietul cu radacinile intr-un vas cu apa
si se lasa acolo timp de 2 ore.

Plantarea. Daca terenul nu a fost lucrat, groapa trebuie
sapata cu 2-3 luni inainte, avand urmatoarele dimensiuni:
100 x 100 x 80 cm. Daca terenul a fost lucrat corespunzator,
groapa se sapa cu 1-2 zile inainte sau chiar in aceeasi zi. In
acest caz, groapa va avea dimensiuni de: 50 x 50 x 50 cm.

La baza gropii se introduce un amestec format din pamant
fertil scos din partea superioara a gropii. Dupa ce radacinile
au fost acoperite cu 10 cm de sol, se executa prima tasare

a solului. La plantare trebuie sa se realizeze un contact
strans al radacinilor cu solul. Dupa plantare, langa pom se
introduce un tutore/bat gros/bara de metal pentru a sustine
puietul. Daca doresti, poti inveli pomul cu diverse materiale
de protectie impotriva rozatoarelor.

in primavara se desfac materialele de protectie din jurul
pomilor (daca s-a apelat la acestea) si se asigura necesarul
de apa. In cazul livezilor tinere, irigarea este indispensabila.
in jurul pomilor, solul se sapd cate putin sau se poate



MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE

CAPSULA ARMONIEI
Pruna

acoperi cu resturi vegetale (mulcire). Rolul pe care il are
acest procedeu - mulcirea - este de a mentine o stare buna
a copacului, impiedica dezvoltarea buruienilor, conserva apa
din sol si reduce numarul lucrarilor de intretinere.

Taierile. in primavara anului intai pomul se scurteaza la

o inaltimea de aproximativ 80 cm deasupra unui mugure
orientat spre exterior. Dupa pornirea in vegetatie, se suprima
toti mugurii si lastarii din zona trunchiului pana la inaltimea
de 50 cm. In cursul lunii august se aleg 3-4 lastari dispuse
uniform pe pom, pentru a forma viitoarea coroana. in
primavara urmatoarea (al doilea an) se aleg definitiv lastarii
principali. Daca acestia depasesc lungimea de 60 cm, se
scurteaza astfel incat toti sa aiba aceeasi lungime. Lastarul
ce prelungeste axul principal se scurteaza astfel incat sa fie
cu 25 cm mai sus decat lastarii principali (vezi fotografia de
mai jos).

INAINTE DUPA
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MOD DEPLANTARE Tn al treilea an incepe formarea celui de-al doilea etaj al

3| INTRETINERE coroanei. Ramura de prelungire a axului principal se taie
deasupra unui mugure orientat spre exterior. Pe ramurile
principale se lasa cate un lastar viguros, aflat la aproximativ
50 cm de axul central si care este orientat spre exteriorul
coroanei. Lastarii care cresc pe partea superioara a ramurilor
se elimina. Tn al patrulea an se alege o ramura pentru
formarea celui de-al treilea etaj al coroanei. Aceasta trebuie
sa fie la circa 30 cm fata de ultimul etaj (adica al doilea).
Se taie toate ramurile orientate catre interiorul coroanei.
Ramurile anuale se scurteaza la 4-5 muguri.

POM BINE TAIAT POM NETAIAT

Pentru a evita taierile severe, in primii ani de la plantare,
ramurile se pot dirija. De mentionat ca taierile nu au ca
scop scheletuirea pomului, acestea trebuie sa asigure
aerisirea coroanei si eliminarea cresterilor vegetative
(adica acei lastari lacomi) care consuma resursele necesare
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Pruna

pentru fructificare. Toate taierile se executa in mod oblic.
in fotografia alaturata poti vedea cum arata un pom care a
fost bine taiat si care nu. Procesul nu este unul dificil, insa
necesita rabdare si atentie la detalii.

Poate ca multi dintre noi nu stim ca o0 metoda buna pentru
a avea o productivitate ridicata peste an este cea a raririi
fructelor. Cateodata prunul formeaza mai multe fructe decat
poate hrani sau sustine. Spre exemplu, in acest caz, pentru
a evita epuizarea pomului si pentru a obtine fructe de
calitate, se executa rarirea acestora. Aceasta operatiune are
rolul important de a elibera tensiunea acumulata in ramuri
din cauza greutatii fructelor, asigura aerisirea pomului, iar
fructele ramase ajung la caracteristicile specifice soiului
(mdrime, culoare si gust). Rarirea fructelor de prun este
indicat sa se efectueze dupa caderea lor fiziologica, iar in
urma acesteia, intre fructe este de recomandat sa se asigure
o distanta de 5 - 10 cm. Asadar, se vor pastra fructele
sanatoase si pozitionate in bataia soarelui. Restul fructelor
deformate, bolnave sau slab dezvoltate se elimina.

Operatiunea de recoltare se efectueaza la maturitatea de
consum. Fructele se coloreaza, pulpa devine mai moale,
iar gustul acru este inlocuit de cel dulce. Fructele nu au
posibilitate de postmaturare. in cazul in care se intarzie
momentul de recoltare, fructele nu se mai pot manipula.
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MOD DE PLANTARE Recoltarea nu se face prin baterea ramurilor, deoarece, prin

SIiNTRETINERE . . . . .

' ’ aplicarea acestei proceduri, se rup o parte din ramurile de
rod, care vor produce fructe anul urmator.
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Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de prune:

n
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Rosia

Rosia - mai rosie decat inima

Local inseamna si bun. Atunci cand cumpar un kg de rosii
proaspete de grading, iau cu mine acasa si acel zambet al
batranelei de la care le-am achizitionat. lau mirosul gradinii,
al firelor de iarba care danseaza frumos in bataia vantului.
lau razele de soare care incalzesc rosiile pana la coacere, iau
gustul intens si usor parfumat al acestei legume proaspete.
lau cu mine si speranta ca va rezulta un bulion exemplar, iau
dorinta de a gati o ciorba de rosii sau chiar taiate cubulete si
puse ntr-o salata. Chiar si bucuria ca am cumparat ceva bun
si ca prin asta, am contribuit la bine.

Rosiile sunt binevenite pe mesele noastre atat coapte, cat si
crude pe post de gogonele. Cata diversitate ne ofera aceasta
leguma, nu crezi?

Spre deosebire de alte plante leguminoase, rosiile isi
pastreaza in mod cert beneficiile si atunci cand sunt gatite.
Temperaturile ridicate ajuta aceasta leguma sa elibereze
cateva substante care sunt sanatoase pentru organism. in
stransa legatura cu acest fapt, rosiile se pastreaza foarte
bine atat in conserva, ketchup si suc, substantele nutritive
nepierzandu-se. Un foarte mare avantaj, nu-i asa?
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Rosia este un mare fan al luminii. Razele soarelui isi fac

tare hine treaba atunci cand au la sol randuri intregi de
asemenea legume. Asadar, daca iti doresti sa cultivi astfel

de legume atat de atractive la culoare si la gust, alege un loc
prielnic pentru a avea o recolta bogata. Un mare dar oferit de
natura, aceasta leguma suculenta ne ofera o sumedenie de
beneficii pentru sanatatea organismului.

PROPRIETATI 100 GRAME DE ROSII — CONTINE 3,9 GRAME CARBOHIDRATI,
0,9 GRAME PROTEINE, 1,4 GRAME FIBRE.

STIAI OARE CA..

?
Ideal pentru rosii este sa fie depozitate la
temperatura camerei, si nu in frigider?
Exista circa 4000 de soiuri de rosii in intreaga lume?
Rosia contine un procent foarte ridicat de apa, si
anume 95%?
Rosiile se pun cu 2 minute inainte de scoaterea

pizzei din cuptor pentru ca sucul si rosia sa isi

pastreze savoarea?

Salata de rosii preparata cu mult timp inainte de a fi
servita isi pierde proprietatile terapeutice?

Cotorul verde al rosiei este foarte toxic?
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Rosia

« Sarace in calorii (18 calorii/100 gr).

« Sunto sursa bogata de antioxidanti, fibre, minerale
(cum ar fi fierul, calciul, dar si manganul) si vitamine (o
cantitate semnificativa de vitamina A si C).

« Mare atentie la alergii. Numeroase fructe cu seminte au
un nivel alergen ridicat, asadar si rosiile se pot incadra in
aceasta categorie.

« Se cunoaste faptul ca rosia este un puternic combatant
pentru cancer in general.

« Ajuta la eliminarea toxinelor din corp si purifica sangele.

Temperatura optima pentru rasadurile de tomate este de
peste 20 de grade Celsius, dar nu mai mare de 26 de grade
Celsius, deoarece sunt sensibile la caldura excesiva in

prima parte a vietii. Rasadurile vor avea nevoie de cat mai
multa luming, pentru a se dezvolta in mod corect. Daca
temperaturile cresc excesiv, se iau in calcul anumite masuri
pentru umbrirea culturilor, deoarece toleranta la caldura este
limitata, asa cum s-a mentionat si anterior.

Cultura de tomate timpurii se infiinteaza cu rasad produs
fie in ghivece, fie in cuburi nutritive. Acest procedeu incepe
cand in sol, la circa 10 cm adancime, temperatura este de
aproximativ 10-12 grade Celsius. Pentru a obtine rasadurile
de rosii dureaza intre 55 si 60 de zile. Calendaristic aceste
conditii se ating in jurul datei de 15-25 aprilie, in zonele
sudice, si cu 15-20 zile mai tarziu, in celelalte zone. Practic,
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MOD DE PLANTARE
SIINTRETINERE
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pentru a obtine rasadurile de rosii in perioada mentionata,
semanatul se va face in perioada 10-15 februarie. Distanta de
plantare a rosiilor este de 30-40 cm intre rasaduri si de 70-80
cm intre randuri. Dupa plantare, in primele 5-10 zile se fac 1-2
udari la fiecare planta in parte in cazul in care nu a plouat
deloc. Plantarea se realizeaza manual, in gropi (mai sunt
numite si copci) de dimensiuni potrivite, astfel incat acestea
sa poata fi acoperite cu 1,5 -2 cm de sol.

Este bine de stiut ca rosiile nu se planteaza in acelasi loc
unde cu un an in urma au crescut aceleasi plante. Asadar,
recomandarea este ca acest lucru sa se faca o data la 4 ani.
Si daca tot am vorbit de sol, e necesar sa stii ca valoarea pH-
ului trebuie sa fie intre 5.5 si 6.8.

Multi gradinari recomanda folosirea cojilor de ceapa ca
ingrasamant si agent de protectie impotriva unor boli. Sunt
persoane care adauga coji de ceapa in gropile de plantare
a rasadurilor pentru a obtine tufe sanatoase si rezistente la
diferite boli, cu crestere rapida.



CAPSULA ARMONIEI
Rosia

Noteaza aici reteta ta preferata pe baza de rosii:
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in cele ce urmeaza, deoarece calatoria noastra inca nu a luat sfarsit, iti pun la
dispozitie un meniu pentru o zi. Un meniu plin de savoare, o cantitate mare
de sanatate, o bucurie in suflet si multa hrana delicioasa care iti va incanta
organismul. Un meniu pe care il vei putea gati acasa impreuna cu cei dragi.

Propun sa incepem dimineata cu o salata de fasole si legume asortate (cruditati),
peste care se poate adauga cateva bucati de nuca. O masa care contine o
diversitate de vitamine si care va tine sat pana la urmatoarea masa.

lata ca se apropie si ora pranzului. Ce sa fie, ce sa fie? Un bors de sfecla rosie ar
merge cel mai bine. Cum e sa ai in fata ta un bol plin de culoare si nutrienti? 0
ciorba de fasole inacrita cu bors de casa este de asemenea o idee tare buna care
poate constitui o varianta alternativa, in cazul in care poate ai alte preferinte.
Asta ramane la latitudinea ta! Se aleg ingredintele cu mare bagare de seama,

se taie fiecare in bucatele mici sau de dimensiuni mai mari pentru a le gasi cu
usurinta in bors :), apoi se amesteca toate cu o lingurd de lemn, exact ca pe
vremea strabunicilor nostri. Este de preferat ca toate aceste ingrediente sa fie
calite initial.

Fie la inceput, fie pe final se poate adauga sucul de rosii pentru a oferi
preparatului o amprenta de culoare, dar si de gust. Este de preferat ca borsul acru
sa se adauge la final si sa se mai lase sa dea un clocot. Ultimul ingredient care isi
va face aparitia va fi mandrul leustean. Acesta va da gustul pe care cu siguranta
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nu il vei uita prea curand si datorita caruia vei fi tentat/a sa il folosesti in mai
toate ciorbele si tocanitele din retetarul tau. Nu in ultimul rand, sarea noastra cea
de toate zilele. Nu uita nici de mirodenii. Asta tu decizi.

Siiata ce a iesit din mainile tale strasnice. Ce lucratura magica si nemaipomenita!
Spun sa ai pofta! Desi...sigur o sa ai.

Ca gustare intre mese (asta ca stomacelul sa nu fie suparat pana seara pentru
ca nu il mai rasfatam cu nimic bun) iti recomand ceva la fel de gustos, savuros si
sanatos. Un smoothie preparat din sfecla, morcov si nuci. Daaar, bineinteles ca
toate aceste ingrediente pot fi combinate si altfel. Lasati imaginatia sa zburde
pe cele mai inalte culmi, sa cunoasca cele mai nebanuite poteci ale mintii tale si
permite-i valului sa te poarte pe oriunde.

la ca vine si seara. Soarele isi pregateste pijamalele si il asteapta pe Mos Ene
pentru a-i face somnul delicat pana a doua zi dimineata. Luna isi face loc printre
stele si ii ureaza o noapte buna camaradului sau, Soare. Ce sa mancam noi seara
oare? Cum bine stii deja, este recomandat sa luam ultima masa cam inainte cu 2-3
ore de a ne pune la somn. Asta ca stomacul nostru sa aiba timp sa digere in tihna
mancarea, iar noi sa putem avea parte de un somn odihnitor.

Un chilli vegetal ar merge de minune! Avand la baza fasolea, te poti bucura de
textura sa densa si de proprietatile ei hranitoare. Dupa cum numele 1i spune, vei
avea nevoie pentru aceasta reteta de o sumedenie de condimente. Boia de ardei
dulce sau iute (in functie de preferinte), coriandru, oregano, usturoi granulat,
chimion macinat, piper si ce mai preferi tu. Asta depinde doar de gusturile tale.
Fasolele cu bob mic sunt de preferat, dar din nou, poti alege si un alt soi. Ceapa,
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morcovul si rosiile pasate vor fi si ele vedete de cinema in aceasta reteta.

Cu foarte mare bucurie in inimi te indemn sa incerci langa acest chilli vegetal o
salata de ceapa murata. Foarte, dar foarte simpla de preparat: se framanta cu
mare delicatete inelele de ceapa cu putina sare, se adauga o cantitate redusa de
otet de mere, putin sirop de agave dulce ca zambetul unui copil fericit si se lasa
minim o ora la macerat.

Cum ai putea incheia seara decat cu un desert apetisant? Un magiun de prune pe
care il vei putea imprieteni cu miezul de nuca. Poti folosi la 1kg de prune circa
300 de grame de zahar. Reteta aceasta radiaza mai mult de sanatate, continand o
cantitate mai redusa de indulcitor decat alte dulceturi sau gemuri facute in casa.
Este cert ca, acest procedeu va prelungi timpul de fierbere al magiunului, dar cu
rabdarea vei trece si marea. Asa este? Doresc sa adaug mentiunea ca miezul de
nuca va avea un gust mai pronuntat daca va fi prajit un pic in tigaie. Focul este
de preferat sa fie dat la modul economic pentru a evita ca prunele unduite Tn
zahar sa se lipeasca de oala. Nucile se adauga inainte de final si se mai lasa 2-3
clocote. La circa 3 kg de prune se pot pune 700-800 de grame de nuca. Daca esti
un fan infocat al acestora, cantitatea poate creste in functie de preferinte. Ca la
orice gem sau dulceata, aceasta este gata atunci cand respectivul continut scade,
astfel incat compozitia sa nu aiba o consistenta prea rigida, dar nici prea lichida.
Un truc ce poate fi folosit in acest caz este urmatorul: se pune o cantitate de
gem (cam cat o bobita de mazare mai mica) pe unghie. Secretul este ca aceastd
picatura sa ramana intact, nicidecum sa curga. in orice caz, eu am incredere ca
vei reusi! Vointa sa fie! Si prune, bineinteles :)

Pofta, dragi finte!
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Acum te voi purta in lumea bucatelor si iti vo
pune la dispozitie cateva retete pe care le poti
incerca acasa cu familia si la care cu siguranta nu
vel da gres. Din aceste 10 ingrediente vel putea
gati o0 paleta larga de feluri de mancare bazate
doar pe plante si tare delicioase. Retete care se
Intrec In savoare. Acum nu mai urmeaza decat sa
alegi tu care se afla in topul clasamentului si pe
care o preferi in mod deosebit.
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Retete pentru tine

N N
Salata de sfecln
- R
€N FOSIC COARPEN

Si pentru ca nu totul este despre a sta ore in sir sa lucrezi la ceva, uite ca

iti propun si o reteta simpla ca un ,,buna ziua”. Efort minim, efect maxim.
Intotdeauna e bine sa alegem varianta simpl din orice facem. Din fiecare
particica a vietii. Din fiecare bucata de puzzle. Simplu e si gustos, dar i sanatos.
Simplu duce la mult bine. Simpla este si urmatoarea reteta de o culoare intensa
si ochioasa. Intai de toate, iti propun asa: sa coci sfecla rosie in propria-i coajd. In
cuptor, bineinteles. Timpul de coacere este mai mare decat cel de fierbere, este
adevarat, insa rezultatul final este unul mult mai satisfacator. Sfecla rosie va fi
mai dulce si isi va pastra culoarea si vitaminele.

PASUL 1— Aceasta se spala foarte bine inainte de a fi
introdusa in cuptor. Este nevoie de circa o ora si jumatate
pentru a se coace intr-un mod armonios, dar testul care nu
va da gres niciodata va fi cel cu furculita. Daca aceasta se va
introduce usor in leguma, inseamna ca este gata.

PASUL 2 — Se curata si se taie cubulete, se amesteca cu ulei,
sare si se adauga o ceapa taiata pestisori.

Foarte gustoasa si hranitoare, poate fi servita ca mic dejun, ca pranz pe post de

garnitura, dar si ca cina. Copiii ii vor adora nuanta inchisa la culoare si gustul
inmiresmat al acestei legume.
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Sfecli rosie
mnracsh

Aceste preparat sta la pastrare peste iarna foarte bine in borcane si este bun
servit alaturi de felurite mancaruri din legume. Sfecla poate fi fiarta in apa
sau coapta la cuptor, in functie de preferinte. iti poti da seama cand este gata
introducand o furculita. Sfecla nu trebuie sa fie foarte fiarta/coapta deoarece
exista posibilitatea de a se Tnmuia prea tare atunci cand va fi pusa in borcane.

PASUL 1— Pentru aceasta reteta s-a folosit circa 1kg 200
de sfecla. Aceasta, fie ca a fost anterior coapta sau fiarta,
se poate taia dupa preferintele fiecaruia: cuburi mai mari,
rondele ondulate, taiata in sferturi, data pe razatoare sau
oricum doresti tu.

PASUL 2 — Se pune circa 800 ml de apa intr-o cratita
incapatoare, impreuna cu 10-15 grame de chimen seminte
zahar. Daca preferi sa fie mai dulce sau mai sarat, poti
adapta reteta. De asemenea, semintele de chimen pot lipsi,
daca nu le preferi.

PASUL 3 — Se pune craticioara pe foc si se fierbe totul 10

minute la foc mic/mediu. Astfel chimenul isi elibereaza
aroma. Apoi se stinge focul si se adauga 80 ml de otet.
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PASUL 4 — Se pun cu grija feliile de sfecla rosie in borcane.
in fiecare borcan se pun si cite 2-3 fasii de hrean. Hreanul
are rolul de a conserva, dar si de a pastra textura legumelor
murate (le mentine crocante).

PASUL 5— Borcanele se pun pe o tava metalica pentru a
prelua socul termic. Apoi se toarna peste sfecla tot lichidul
fierbinte, asigurandu-te ca semintele de chimen se distribuie
in mod egal. Daca sunt prea multe seminte intr-un borcan,
s-ar putea ca sfecla sa preia prea mult gustul acestora si sa
fie prea aromate.

PASUL 6 — Se scutura borcanele si se completeaza cu
saramura unde este cazul.

PASUL 7— Se infileteaza imediat borcanele cu capacele si se
verifica ca nu cumva sa curga. Imediat se invelesc borcanele
cu patura mai groasa si se lasa asa la tihna pana a doua sau
chiar a treia zi, astfel incat muraturile sa fie bine pastrate
peste iarna.

Daca esti o fire nerabdatoare, tin sa iti spun ca procesul de murare va dura in jur
de 5-6 saptamani, dar cu siguranta va merita asteptarea.
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Paste crude
de sfecla cn
meutlsammara

Muhammara este o pasta turceasca, facuta din nuca si ardei rosu, care incepe

sa castige din ce in ce mai multa popularitate in Europa. Combinatia pe care o
propun este de muhammara ca sos pentru paste crude de sfecla, insa, la fel de
bine poate fi folosita ca sos pentru orice tip de paste crude, de dovlecel, morcov
sau telina. Pentru a face aceasta reteta, este nevoie de urmatoarele ingrediente
(pentru o persoana): 1 sfecld rosie mare sau 2 mici, 2 ardei capia rosii, jumatate
de cana de nuca, 2 catei de usturoi si sare.

Prepararea acestui delicios fel de mancare se face in urmatorul fel — pentru
muhammara:

PASUL 1— Se preincalzeste cuptorul la 180 grade.

PASUL 2 — Se spala circa ardeii, apoi se pun la copt timp

de 20 - 40 de minute. Pe la jumatatea timpului, se intorc

pe cealalta parte, pentru un copt uniform. Cand sunt copti,
ardeii ar trebui sa fie moi, iar coaja ar trebui sa fie neagra pe
alocuri.

PASUL 3 — Se scot ardeii din cuptor dupa ce s-au copt, se
presara cu sare, pentru a putea desprinde coaja de pulpa cu

usurinta si se lasa la racit.
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PASUL 4 — Pentru procesarea sfeclei, este nevoie de un
spiralator. Se asaza leguma in spiralator si astfel se obtin
pastele de sfecla rosie.

PASUL 5— Dupa ce s-au racit ardeii, acestia se decojesc cu
atentie. Se scoate miezul cu samburi si se asaza ardeii intr-
un vas de blender, impreuna cu usturoiul, taiat marunt. Astfel
se obtine o pasta omogena, usor fluida.

PASUL 6 — Se ia nuca si se macina intr-un vas de blender.
PASUL 7— Pentru a obtine muhammara se amesteca pasta de
ardei cu nuca. Daca preferi un sos mai dens, mai poti adauga
nuca.

PASUL 8— Se condimenteaza cu sare si piper dupa gust. Se
asaza muhammara peste pastele de sfecla si se savureaza

incet.

,Parca as mai dori o portie”, se aude usor din zare, nu-i asa?
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o Ry
Dulcea;a dlec ceapa

Dupa cum spune si titlul, ceapa este actorul principal. Pentru a pregati aceasta
reteta, va fi nevoie de mirodenii fara de care mancarea nu ar fi aceeasi. Pentru un
kg de ceapa, este nevoie de 30 ml de ulei, o lingurita de piper negru macinat, o
jumatate de lingurita de sare fina, 200 grame de zahar si 200 ml de otet.

PASUL 1— Se curata cepele si se taie julien (adica pestisori,
dupa varianta traditionala). Nu exista reguli privind ceapa.
Aceasta poate fi rosie sau galbena.

PASUL 2— Intr-un vas se pune ceapa si uleiul si se amesteca
pana ce culoarea se schimba usor, capatand o tenta de maro
deschis.

PASUL 3 — Se adauga treptat zaharul, ceapa
caramelizandu-se.

PASUL 4 — Se adauga apoi otetul si se lasa la fiert circa 10-
15 minute pe ceas, in timpul acesta adaugandu-se sarea si

piperul.

PASUL 5— Compozitia se pune in borcane si se da la sterilizat
pentru 15-20 de minute.

Se poate consuma alaturi de o felie de paine prajita sau poate fi folosita ca garni-
tura langa o portie de pilaf de orez sau chiar cu niste paste fierte si sos de rosii.
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O reteta simpla la care cu siguranta nu vei da gres! Nu ai nevoie decat de cativa
morcovi, 0 ceapa, un pic de ulei, sare, piper si leustean uscat. Niste legume
proaspete pe care poti sa le gatesti la tine acasa. Si cand te mai gandesti ca faci si
un bine producatorilor locali, cumparand de la ei si inveselindu-le gradina.

Ce trebuie sa faci pentru a duce la bun sfarsit aceasta reteta?

PASUL 1— Se spala bine morcovii pana raman de un
portocaliu aprins si placut la vedere si se asaza pe un prosop
de bucatarie pentru a se scurge toata apa.

PASUL 2 — Se pregateste ceapa. Aceasta se taie pestisori.

PASUL 3 — ntr-o tavd se pune hdrtie de copt, se asaza
morcovii, Se pune ceapa printre acestia, se stropeste cu putin
ulei, iar deasupra acestora se presara leusteanul uscat, sarea
si piperul.

PASUL 4 — 1ti recomand sa preincélzesti cuptorul inainte
deoarece se vor coace mai repede morcovii. Este nevoie de
un interval de 20-30 de minute la circa 180 de grade Celsius.

Din doar 3 legume va iesi o alta poveste a carei trasatura principala este explozia
de gust pe care o vei simti inca de la prima gustare. Te asigur ca savoarea data
de acest fel de mancare va fi de neuitat. Sunt deliciosi consumati atat calzi, cat si
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Supa crema de morcovi cu ardei copti imbina aromele de toamna intr-o reteta
gustoasa si simplu de preparat. Joaca-te cu ingredientele si permite-i imaginatiei
tale sa calatoreasca in cele mai nebanuite colturi ale mintii.

PASUL 1— Se coc ardeii la grill (preferabil ardei rosii kapia
sau gogosari), dupa care se decojesc.

PASUL 2 — Se spala morcovii, apoi se taie bucatele. Se pun la
calit in ulei si se adauga sare dupa gust.

PASUL 3 — Se adauga 3 catei de usturoi feliati. Dupa ce s-au
calit, se adauga 2,5-3 litri de apa calda. Se lasa legumele la
fiert pana cand morcovii sunt moi.

PASUL 4 — La final se adauga ardeii copti si un catel de
usturoi zdrobit.

PASUL 5 — Se stinge focul si se paseaza supa cu blenderul,
adaugand sare dupa gust. Daca e prea groasa, se recomanda
diluarea cu apa calda, punand la fiert pentru a clocoti un pic.
Daca e prea fluida, se lasa sa mai fiarba la foc mic.
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in ambele cazuri trebuie amestecat in supa crema de morcovi
ca sa nu se prinda.

Supa crema de morcovi se poate servi si cu crutoane crocante simple facute in
cuptor (se taie painea in cuburi de dimensiune potrivitd, se presara putin ulei,
sare, usturoi granulat - daca preferi, apoi se introduce tava in cuptor pentru
cateva minute).

Tagliatelle crnde
dle MOorcov cun prune
Scate S nuca

Stii acele tipuri de mancaruri care nu sunt nici desert, nici felul doi, dar nici
aperitiv nu ar fi? Insa cui i pasa, pentru ca sunt atat de gustoase incat ar trebui
sa aiba o categorie a lor? Tagliatelle crude de morcov cu prune uscate si nuca
sunt printre mancarurile mele preferate de acest tip! Usor de facut, pline de
nutrienti si accesibile in orice anotimp. iti propun sa o incerci si tu.

PASUL 1— Se pun circa 5-6 prune uscate in apa calda pret de
15 minute.

PASUL 2 — Se decojesc 2-3 morcovi cu ajutorul unui peeler.
Dupa ce a fost indepartata coaja, se foloseste in continuare
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peelerul pentru a obtine fasii subtiri si lungi de morcov,
asemeni tagliatellelor.

PASUL 3 — Se scot prunele uscate din apa calduta si se scurg
usor, dupa care se taie in felii marunte.

PASUL 4 — Se iau nucile si, dupa preferinta, se macina fin
sau se zdrobesc in bucati mai mari. Daca preferi bucati de
nuca mai mari, ia un servet de bucatarie, pune nucile in el si
ruleaza o sticla goala deasupra prosopului, asa cum ruleaza
bunica aluatul de cozonac cu facaletul.

PASUL 5— Indiferent de preferinta, se ia o tigaie si se
potriveste focul mediu. Dupa ce s-a incalzit tigaia, se arunca
nuca macinata sau zdrobita in bucati in tigaie si se presara
cu sare, dupa gust.

PASUL 6 — Se amesteca usor pana cand nuca se rumeneste
usor, apoi se stinge focul.

PASUL 7— Fasiile de morcov se aseaza pe farfurie, dupa care
se adauga prunele si nucile rumenite cu sare deasupra.

Pentru un festival al gusturilor total neasteptat, poti orna acest preparat cu
frunze proaspete de leustean sau chiar in forma uscata.
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Curry de morcov
st fasole cu lapte
cle nuce

Adesea mesele cele mai simple sunt si cele mai delicioase. :) Ai putea alege fie
azi, fie maine sau cand vrei tu sa iti incanti prietenii cu o reteta plina de gust care
face papilele gustative sa o ia razna.

PASUL 1— Se pune intr-o tigaie putin ulei, iar cand acesta s-a
incins, se adauga semintele de chimen si cele de mustar.

PASUL 2— In momentul in care semintele au crapat si s-au
eliberat uleiurile aromatie, este semn ca poti adauga 2-3
cepe tocate marunt.

PASUL 3 — Se amesteca bine pana cand ceapa devine aurie,
urmand sa se adauge usturoiul.

PASUL 4 — Mirosul te va ghida cand acesta este gata,
urmatorul pas fiind adaugarea rosiei. Pentru o textura fina,
cel mai bine e ca rosia sa fie pasata, dar este in regula si daca
0 vei taia cubulete cat mai mici.

PASUL 5— Se completeaza cu pudra de ardei si dafin, dupa
care se adauga un praf de sare. Se gateste cateva minute
pana cand masala este gata.
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PASUL 6 — Trei morcovi tocati cubulete si o cana de fasole
prefiarta o sa fie compozitia curriului tau. Alege morcovii
care miros puternic si sunt proaspeti, o sa faca diferenta la
gust chiar daca e un plus de murdarie distractiva la spalat
si curatat. Se calesc in condimente pentru doua minute,
urmand ca dupa acest pas sa se adauge o cana de apa.

PASUL 7— Se gateste pentru aproximativ 8 minute (astfel
incat sa se inmoaie usor morcovul), apoi se innobileaza
curry-ul cu laptele vegetal de nuca pregatit in casa dupa
reteta de mai jos. Mai ai rabdare inca 3 minute pentru a se
odihni compozitia pe foc si e gata! Se combina de minune cu
un piure de teling, orez fiert sau cous cous.

— - K
Pnre dle gelnta

Nu este deloc rau in a fi mereu pofticiosi... sau cum mai spun eu: ,a avea pofta-n
buzunar”. Este momentul sa le demonstrezi celor dragi ce bine poate face
stomacului o portie de piure de telina si cata fericire si incantare ii poate aduce.
Pentru aceasta reteta este nevoie sa respecti cativa pasi care sunt simpli.

9%

PASUL 1— Se pregateste o telina mare (de circa 700 gr) care
se fierbe cu tot cu coaja in apa cu sare.

PASUL 2 — Dupa ce aceasta a fiert, se curata de coaja si se
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pregateste ca un piure clasic de cartofi (fie cu ajutorul unui
blender, fie folosind ustensila speciala pentru piure). Pentru
un gust desavarsit, se adauga lapte de nuci, o lingura de ulei
de cocos, sare si piper.

Daca doresti sa te bucuri de aroma lui proaspata, iti recomand sa il servesti pe
loc. Ornat cu o frunza de leustean, aseaza-te la masa si fii complice in degustarea
acestuia, nu doar in prepararea lui. :)

Chitps-nri die legume
(rRdAcinoanse)

in dupa-amiezile geroase in care stai impreuna cu familia pe canapeaua
confortabila, inveliti cu paturile impletite, asteptand nerabdatori noul sezon din
serialul favorit, alaturi de niste rontaieli foarte sanatoase si pregatite pentru a
impresiona stomacul. :) Sau atunci cand pur si simplu ai pofta de acel altceva.
Sau chiar cand pleci la un picnic in familie. Sau in masina, acasa, in vacanta. Sunt
adevarate gustari intre mese. Din simple zarzavaturi poti pregati ceva delicios.
Morcovi, sfecla, telina.

PASUL 1— Secretul consta in felierea legumelor foarte

subtiri. Daca nu o poti face cu cutitul, se gasesc in magazine
diverse tipuri de razatori de mai multe dimensiuni.
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PASUL 2— Dupa ce le-ai taiat, sterge feliile cu un prosop
pentru a nu ramane umede si lasa-le sa mai poposeasca
jumatate de ora.

PASUL 3 — Dupa ce acestea si-au facut ,somnul de amiaza”,
pregateste o tava si niste hartie de copt si aseaza-le una
langa alta. Deasupra stropeste cu un pic de ulei si sare. In
functie de grosimea feliilor, de cuptor si de tipul de leguma,
timpul de coacere variaza. Intervalul de 25-30 de minute ar
fi ideal. Este bine sa le verifici periodic, astfel incat sa nu se
arda.

Pofta buna si vizionare placuta la filme si seriale!

Ry
Cascrola cu lecgume
Ry
dlec toammna

Pentru zilele in care poate nu ai foarte mult timp pentru gatit, dar ai totusi pofta
de ceva cald si satios, aceasta mancare de legume aromata, usor de preparat

si care se poate pastra la frigider pana la 4 zile este potrivita. De fapt, cu cat

sta mai mult, cu atat devine mai buna, deoarece gusturile se intrepatrund si se
potenteaza unele pe altele, mancarea devenind mai aromata incepand din ziua

a2-a.
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PASUL 1— Se preincalzeste cuptorul la 180 grade Celsius.

PASUL 2 — Se decojesc toate legumele: 3-4 morcovi, 4 rosii
bine coapte, 2 bucati de sfleca rosie, 3-4 frunze de leustean
proaspat

PASUL 3 — Morcovii se taie pe lung, apoi fiecare bucata se
taie in jumatate, astfel incat sa se obtina niste bucati lungi si
groase cat un deget.

PASUL 4 — Sfecla se taie in rondele subtiri, iar telina se poate
taia fie rondele, fie in bucati subtiri, asemenea cartofilor
pentru prajit. Se dau deoparte.

PASUL 5 — Se dau rosiile prin blender, cu sare si piper dupa
gust. Marii amatori de arome, pot adauga cele 3 - 4 frunze de
leustean impreuna cu rosiile in blender. Se da deoparte.

PASUL 6 — Se ia un vas dreptunghiular de yena de
dimensiune medie si se asaza legumele in straturi.

PASUL 7— Dupa fiecare strat de legume, acestea se ung cu
ajutorul unei pensule de bucatarie, cu sucul de rosii aromat
obtinut anterior. Daca la final mai ramane suc, acesta se
poate turna peste legume direct, dupa care se presara
generos sare si piper deasupra ultimului strat de legume.
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PASUL 8— Se da la cuptor timp de 45 minute - 1 ora sau pana
scade sucul de rosii. In functie de preferinte, se poate ldsa
mai mult la cuptor pentru a obtine 0 mancare mai uscata.
Acest amestec se potriveste tare bine si cu niste paste fierte
alaturi, peste care poti adauga cativa stropi de sos de rosii.

Consumat intr-o zi de vara calduroasa sau chiar intr-una tomnatica in care
frunzele danseaza voioase in bataia vantului, un pahar de smoothie plin de
vitamine este aproape de nerefuzat. Este cert ca nu exista o reteta propriu-zisa
care trebuie respectata numaidecat, insa eu o prefer pe aceasta pe care ti-am
scris-o aici pentru ca imbina multe arome care se potrivesc foarte bine.
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PASUL 1— Se curata telina, sfecla rosie, morcovul si se taie
toate acestea in bucati potrivite (de marimea unei nuci). Eu le
folosesc adesea crude, dar am incercat si reteta cu legumele
fierte. Este la fel de gustoasa si hranitoare.

PASUL 2 — Se adauga toate intr-un blender/robot de
bucatarie, peste care se pune o jumatate de cana de lapte de
nuci sau apa - in functie de preferinte.

PASUL 3 — Spre final se pun 3-4 bucati de miez de nuca
pentru a le simti consistenta crocanta.
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Se serveste imediat proaspat. Pentru un aspect mai placut poti adauga o frunza
de leustean sau chiar un miez de nuca intreg deasupra. De asemenea, vreau sa-ti
mai spun ca daca preferi sa fie mai subtire, poti adauga mai mult lapte/ apa, iar
daca doresti sa il servesti cu lingurita, va trebui sa adaugi o cantitate mai mica de
lichid.

Asezate frumos pe o farfurie intr-o zi de sarbatoare sau chiar intr-una obisnuita,
sunt niste recompense potrivite atat pentru stomac, cat si pentru suflet. Atunci
cand am pofta de ceva dulce, dar sanatos in acelasi timp, eu aleg sa gatesc niste
fursecuri crocante din legume pregatite la cuptor. Uneori vreau ca acestea sa

fie mai moi, mai pufoase si nu prea tari. Cred ca depinde de starea mea. Tu care
varianta ai prefera? Daca nu le-ai incercat pana acum, te provoc sa o faci. Sunt
tare usor de facut si contin atat de multa fericire!

PASUL 1— Se pregatesc 3 morcovi si o sfecla care se spala, se
curata si se dau pe razatoarea mica.

PASUL 2 — Se da drumul la cuptor sa se incalzeasca cat timp
pregatesti aluatul.

PASUL 3 — Se amesteca legumele cu jumatate de cana de
ulei.
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PASUL 4 — Peste aceasta compozitie se toarna o cana

de faina integrala de grau/fulgi de ovaz - in functie de
preferinte, un varf de sare, scortisoara si zahar dupa gust.
Optional poti adauga ghimbir praf si chiar nucsoara.

PASUL 5— Se adauga apoi jumatate de cana de nuca
macinata.

PASUL 6 — Se amesteca bine compozitia.

PASUL 7— Intr-o tava tapetata cu hartie de copt se asazd
aluatul care se pune cu ajutorul unei linguri, lasand spatiu
intre fursecuri.

PASUL 8 — Se introduc fursecurile in cuptor timp de circa 12
minute pana cand acestea capata o usoara nuanta maronie.
Daca le preferi mai umede, timpul de coacere poate scadea.
in schimb daca le preferi mai crocante, le mai poti lasa in
cuptor. Grija mare sa nu se arda!

Fursecurile sunt gata de servit. Acestea pot fi pastrate la temperatura camerei

pand la o saptamana. In ceea ce priveste prospetimea lor, ca acestea sa reziste,
este de recomandat sa le depozitezi intr-un borcan de sticla inchis ermetic.
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Chsiftecle clin legume

O reteta usor de preparat si rapida. Este potrivita pentru zilele in care poate nu
ai mult timp la dispozitie de gatit, dar iti doresti totusi sa mananci ceva proaspat
preparat in casa. Aceste chiftelute pe baza de legume sunt hranitoare si sunt
ideale de consumat atat calde, cat si reci. De asemenea, daca nu doresti sa le
prajesti in ulei, le poti face cu usurinta la cuptor.

PASUL 1— Se spala legumele si se curata de coaja. Se taie
cele 2 cepe cubulete, iar cei 2 morcovi si jumatatea de telina
se dau prin razatoarea mica, dupa care se scurg bine de apa.

PASUL 2 — Peste legume se adauga 2-3 linguri de faina,
100 de grame pesmet, o legatura de patrunjel/marar tocat
marunt - le poti folosi pe amandoua, doi catei de usturoi,
sare, piper, leustean uscat, cimbru, busuioc, boia de ardei
- dupa gust. In compozitia acestora poti adduga si 50-60
grame de nuci macinate fin pentru un gust placut.

PASUL 3 — Se omogenizeaza bine compozitia si se lasa la
odihnit timp de 10-15 minute, la frigider.

PASUL 4 — Se modeleaza chiftelele, se aplatizeaza usor si se
prajesc in ulei incins n tigaie sau se dau la cuptor, la 180 de
grade, pana ce acestea se rumenesc. Aceste chiftele se pot
servi ca simple aperitive sau cu o garnitura de legume.
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Bor's de fasole

Borsul de casa este cel mai bun prieten al borsului de fasole, nu crezi? Alaturi de
ceapa, morcovi si rosii (pentru o explozie de culoare si gust), leusteanul va merge
de minune in aceasta reteta usor de preparat. Pasii sunt simpli, ei doar trebuie

respectati:
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PASUL 1— Fasolele trebuie lasate cu o seara Tnainte sa se
scalde in apa pentru a se inmuia si pentru a fierbe mult
mai usor. 0 mana sau doua de fasole sunt suficiente. Asa
cantdreau pe vremuri strabunicii nostri. :) Atunci nu existau
atatea forme ajutatoare de a masura cantitatile.

PASUL 2 — A doua zi, cand esti gata de ,,bucatarit”, le fierbi,
apoi adaugi ceapa (una, doua sau chiar trei cepe), 1-2 morcovi
(de marime potrivita) rasi pe razatoare ori taiati cubulete,

2 sau 3 rosii, 0 bucatica de telina si leusteanul mai spre

final. Vreau sa adaug aici ca leusteanul poate fi inlocuit si cu
frunzele de sfecla care vor da savoare la fel de buna, insa

cu un gust mai diferit. De asemenea, aceste verdeturi pot fi
folosite atat proaspete, cat si uscate. Asta depinde doar de
preferintele tale. insa dacd tu ai idee de alte mirodenii, le
poti adauga in preparat dupa placerea ta.

PASUL 3 — Fierbi totul pana cand legumele au obtinut acea
textura moale si placuta.
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Retete pentru tine

Secretul acestei retete e ca este foarte delicios si servit rece, mai ales intr-o zi
calduroasa de vara (PS. este tare gustos alaturi de o bucata de mamaliga).

(ad o - o <
Mancarica de fasole

Fasolea este ieftina, cultivata local, gustoasa si hranitoare, apreciata in egala
masura si pe masa bogatului si a saracului. Acest preparat este ideal de consumat
alaturi de murdturi (castraveti, gogonele, varzd, conopida si ardei sau orice
doresti).

PASUL 1— Ca sa fiarba mai repede, se recomanda sa pui
fasolea in apa cu o seara inainte pentru ase umflasia fi
mai moi si fragede.

PASUL 2— Se pune fasolea la fiert (circa 1 kg), iar dupa 10-15
minute de cand a dat in clocot, se scurge, se arunca apa si
se inlocuieste cu apa fierbinte. Dupa alte 15 minute de cand
da in clocot, se repeta schimbarea apei. Ultima data se pune
mai multa apa fierbinte, sa fie cam de o palma deasupra
fasolei. Se pune capacul si se lasa sa fiarba pana cand este
patrunsa bine. Timpul de fierbere depinde de fasole.

PASUL 3 — Separat, se calesc usor 2-3 cepe, un morcov, §i un

ardei gras, taiate cubulete, impreuna cu uleiul. Se amesteca
si se lasa pe foc 4-5 minute, nu sa se prajeasca, ci doar cat
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sa devina ceapa usor sticloasa. Suficient cat sa dea dulceata
iahniei tale.

PASUL 4 — Se adauga putina apa, cam 150 ml, se pune
capacul si se lasa pana se inmoaie bine zarzavatul. Se mai
adauga cate putina apa de cate ori este nevoie.

PASUL 5— Cand fasolea si legumele s-au inmuiat, se toarna
legumele peste fasole. Se vede cand fasolea este foarte hine
fiarta si moale.

PASUL 6 — Se pune pasta de ardei si sucul de rosii, sare,
piper, cimbru. Se lasa sa mai fiarba impreuna cam 10-15
minute.

Mirosul proaspat parca a invadat deja bucataria, mai lipsesc doar muraturile sau
chiar pregatirea unei salate de sezon. Gusta si potriveste gustul final de sare sau
piper si stinge focul. Daca preferi, poti taie verdeata pe care sa o adaugi peste
mancarica, la final. Lasa 10 minute sa se imprieteneasca totul, cat asezi masa,
pregatesti tacamurile si tai painea.
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L < RNy
Fasole bhactutnh

Sau iahnia de fasole. Asa cum o mai numesc uni. :) Potrivitd ca aperitiv sau pur
si simplu pentru a fi intinsa pe o felie de paine prajita, este gustarea potrivita
pentru orice moment al zilei. Asadar, voi continua calatoria in bucatarie cu o alta
reteta din aceste boabe sanatoase. Este printre cele mai simple si la indemana
retete ce poate fi consumata intinsa pe o felie proaspata sau prajita de paine.
Este cremoasa, fina, bine asezonata cu sare, piper si usturoi si decorata cu ceapa
aurie.

Poti opta pentru boabele gata fierte din conserva, dar parca tot mai gustoasa
e cea facuta din fasole fiarta in casa. Asa ca iti voi prezenta aici varianta
traditionala cu fasole uscata.

PASUL 1— Pentru a se fierbe rapid, ca in cazul retetei
anterioare, iti recomand sa lasi fasolea la inmuiat in apa rece
peste noapte.

PASUL 2 — Se pune circa jumatate de kg de fasole la fiert si
se scurge apa la 10-15 minute dupa ce a dat in clocot. Se
completeaza cu apa calda si se lasa sa fiarba. Acest pas se
repeta de 2/3 ori.

PASUL 3 — Cand fasolea este pe jumatate fiarta (se ia 0
lingura de fasole si se sufla peste ea, daca ,infloreste”, adica
dacd se desface pielita, e de bine), se adauga legumele
curatate si tdiate bucati mari, ca la supa (2 cepe, 2 morcovi,
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jumatate de telind). Se poate pune si 1ardei gras.

PASUL 4 — Se lasa la fiert pana cand legumele sunt bine
patrunse. Se strecoara legumele bine de zeama, dar se
pastreaza o cescuta din aceasta zeama.

PASUL 5— Se adauga si usturoiul curatat si se paseaza totul
cu blenderul vertical, sau se trec prin masina de tocat. Se
adauga uleiul, sarea si piperul macinat.

PASUL 6 — Se amesteca energic, folosind un tel sau o lingura
de lemn, ca la maioneza, adaugand uleiul treptat. Daca pasta
este prea tare, se mai adauga putin din zeama in care au fiert
legumele. Trebuie sa aiba textura unui piure.

PASUL 7— Separat se pregateste sosul de ceapa: ceapa se
taie felii sau cubulete si se pune intr-o tigaie cu 2 linguri de
ulei si 2 linguri de apa.

PASUL 8— Se inabusa la foc mic, adaugand din cand in
cand putina apa, pana cand ceapa este inmuiata. La final se
adauga sarea si bulionul sau rosiile si se mai fierbe cateva
minute, sa se lege.
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Zacusca de fasole

Din lista apreciatelor conserve pentru iarna, zacusca se numara printre
preferatele romanilor. Aproape ca fiecare persoana are reteta proprie si 0
personalizeaza dupa bunul plac. Eu iti propun o zacusca de fasole cu un gust
domol si bun. Din doar cateva ingrediente, aceasta reteta poate fi pe placul tau.
Trebuie doar sa o incerci ca sa te convingi. Daca nu e asa, poti propune tu o reteta
la finalul acestui ghid. :)

Pentru reteta aceasta vei avea nevoie de urmatoarele legume: un kg de fasole, 2
kg de ceapa, 1kg de rosii bine coapte, 4 morcovi si 2 kg de ardei kapia/gogosar
(acest ingredient aflandu-se pe lista inlocuitorilor).
PASUL 1— Fasolele se pun in apa cu o seara inainte. A doua
zi se pun la fiert timp de circa o ora. Dupa ce aceasta este

indeajuns de fiarta, se inlatura de pe foc si se lasa la racit.

PASUL 2 — Se da prin masina de tocat sau prin blender pana
devine ca o pasta.

PASUL 3 — Gogosarii se dau si ei prin masina de tocat/
blender.

PASUL 4 — Ceapa se taie marunt si se caleste putin intr-o
tigaie.

PASUL 5— in tigaia/vasul in care s-a cilit ceapa se adauga
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gogosarii, fasolea, un litru de suc de rosii si sare, dupa gust.
Daca doresti, poti adauga la fiert si 2-3 frunze de leustean
proaspat pentru a-si [asa aroma specifica. De asemenea, se
pot adauga cateva crengute de cimbru si busuioc in locul
leusteanului sau chiar toate la un loc pentru o savoare
aparte, cu mentiunea ca acestea se inlatura in momentul in
care zacusca este pusa in borcane, deoarece aceste plante
aromatice si-au lasat deja gustul proeminent si nutrientii lor
in momentul fierberii.

PASUL 6 — Se pune circa 1 litru de ulei si se lasa toata
compozitia la fiert pana ce uleiul se ridica la suprafata.

PASUL 7— Se pune zacusca in borcane si se sterilizeaza.

intr-o 0ald se pune fie un prosop, fie citeva bucati de ziar,
se asaza borcanele si se pune apa cam pana la jumatatea
borcanelor si se lasa la sterilizat timp de 15-20 de minute.

Borcanele se depoziteaza undeva jos Si se acopera cu o patura groasa sau cu
cateva prosoape, iar a doua zi se pot pune in cimara. incearc-o pe o felie de
paine sau chiar l[anga o bucata de mamaliga.
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ay
Pasta de leunstean

Natura este adesea foarte darnica cu noi. Spre exemplu, pentru aceasta retetd ne
ofera leusteanul - o planta aromatica cu multe beneficii si care poate fi addugata
in multe feluri de mancare deoarece da un gust aparte. Asadar, iti dezvalui o
reteta sanatoasa si simpla pe care o poti face singur/a acasa la tine. Fie il pui

la congelator, fie il toci cu sare si il asezi in borcane, fie il usuci, fie faci aceasta
pasta delicioasa de leustean. Tu alegi. Eu acum am ales aceasta reteta pe care imi
doresc sa o impartasesc cu tine.

PASUL 1— Se spala bine frunzele de leustean si se pun intr-
un castron de dimensiune mai mare (de circa 3 litri).

PASUL 2 — Se presara deasupra 4 linguri de sare mare.
PASUL 3 — Se paseaza cu ajutorul blenderului sau cu robotul
de bucatarie, invartind din cand in cand cu ajutorul unei

linguri de lemn.

PASUL 4 — Cand pasta devine fina si omogena, se adauga 70
ml de ulei si se mai paseaza inca 2-3 minute.

PASUL 5— Pasta rezultata se introduce in borcane, iar
deasupra se pune cate o lingurita de ulei pentru a se pastra

mai bine.

PASUL 6 — Se infileteaza bine borcanele si se depoziteaza in
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frigider. Aceasta pasta este potrivita pentru ciorbe, langa o
portie de pilaf de orez sau chiar cu cativa cartofi natur.

~o [ 4 -
Branza de nice

Orice zi poate deveni o reala sarbatoare atunci cand adaugi in meniul tau un
preparat precum cel descris aici. O reteta de branza vegetala cu un rezultat
neasteptat. Este gustoasa si are o consistenta similara cu branza adevarata.
Delecteaza-te cu un savuros preparat direct la tine acasa. Pentru a pregati aceasta
branzica buna este nevoie de prepararea in prealabil a unui ingredient, care
poarta numele de rejuveleac. Este o licoare fermentata, bogata in probiotice
(bacterii bune), asemdnatoare borsului. Se obtine din boabe de cereale. Reteta
acestuia este detaliata in randurile urmatoare:

PASUL 1— Se pune la inmuiat in apa 250 grame de cereale
(boabe de grau, hrisca, quinoa, secard) si se lasa 24-48 de ore

la incoltit.

PASUL 2 — Se amesteca ocazional pentru a nu prinde
mucegai.

PASUL 3 — Se scurge apa si se clatesc bine boabele de
cereale.

PASUL 4 — Se mixeaza bine in blender cu 250 ml de apa.
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PASUL 5 — Se transfera amestecul intr-un borcan de sticla si
se acopera gura cu un tifon si un elastic.

PASUL 6 — Se lasa bautura la fermentat timp de 2 zile la
temperatura camerei sau pana cand devine acra la gust.

PASUL 7— Se strecoara lichidul si se pastreaza bautura la
frigider, maxim 2-3 zile. Cerealele ramase dupa filtrare pot fi
folosite pentru o noua cantitate de rejuveleac.

Dupa ce ai pregatit rejuveleacul - care este un ingredient de nelipsit pentru
prepararea acestei retete, urmatorul pas consta in pregatirea branzei. Pasii sunt
descrisi in randurile ce urmeaza.

PASUL 1— Se pune 500 grame de miez de nuca in blender
impreuna cu 250 ml de rejuveleac.

PASUL 2— Se amesteca pana cand ingredientele se
transforma intr-o pasta fina, omogena.

PASUL 3 — Compozitia se toarna intr-o bucata de tifon si se
leaga de un bat/ lemn/ sucitor.

PASUL 4 — Se asaza tifonul deasupra unui bol si se lasa la

fermentatpeste noapte. A doua zi se stoarce tifonul pentru a
elimina excesul de lichid.
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PASUL 5 — Se desface tifonul si se transfera branza obtinuta
intr-un vas.

PASUL 6 — Se lasa sa stea la frigider 2-3 ore, pentru a se
inchega bine. Dupa ce s-a intarit, se adauga condimentele
(o lingura piper, o lingurd seminte de musstar, 2 linguri

de vegeta naturala), un catel de usturoi zdrobit si apoi se
framanta branza cu mainile.

PASUL 7— La final se modeleaza sub forma unui cas sau a
unui drob, dandu-i o forma aspectuoasa.

Un mic dejun sanatos si bun la gust. il poti incerca alaturi de o bucata de ceapa
verde :) Nu-i asa ca pofta vine doar citind aceasta reteta?

ap -
Pasta ¢ddec nuce

Este adevarat ca aceasta pasta se poate gasi pe multe dintre rafturile din maga-
zine si din farmaciile naturiste, insa nimic nu se compara cu ceva facut in casa.
lar cand te gandesti ca este plina de substante sanatoase necesare organismului
si pe deasupra este si foarte delicioasa, nu-i asa ca merita sa o incerci?

PASUL 1— Se pregatesc 400 grame de nuci, o lingurita de
sare si 150 ml de miere sau sirop de agave.

112



CAPSULA ARMONIEI
Retete pentru tine

PASUL 2 — Toate acestea se dau prin blender.

PASUL 3 — Compozitia obtinuta se pune in borcane de sticla
si se depoziteaza in frigider.

Este gustoasa intinsa pe o felie de paine prajita sau cu niste biscuiti si o cana de
lapte vegetal alaturi. Servita ca mic dejun ori ca o simpla gustare intre mese, este
potrivita pe mesele oricarui pofticios. O poti incerca sa vezi daca este pe gustul
tau si a celor dragi.

Lapte de nict

Parca pot vedea cum ti se lumineaza chipul la gandul ca vei putea bea un pahar
de lapte sanatos dimineata, bucurandu-te in tihna de ziua ce a sosit.

PASUL 1— Se pune mai intai 125 grame de miez de nuca
intr-o farfurie adanca si se acopera cu apa la temperatura
camerei.

PASUL 2 — Se lasa la inmuiat vreme de 6 ore, apoi se scurge
si se clateste bine sub un jet de apa rece.

PASUL 3 — Nuca se introduce in robotul de bucatarie si se

adauga 700 ml apa, apoi se mixeaza pana cand se obtine un
lapte omogen. Atunci e semn ca acesta poate fi strecurat.
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Cum? Printr-o bucata de tifon sau sita de bumbac, storcand
cat poti tu de bine miezul de nuca. De preferat este sa nu
arunci miezul de nuca, acesta poate fi folosit la o prajitura.

Nu mai ramane de facut decat sa depozitezi laptele de nuca in sticle si sa il
pastrezi in frigider pentru maxim o saptamana. Acum poti primi in casa ta di-
minetile pline de liniste, savurand in tihna un pahar de lapte aromat cu sanatate.

Bors acru (e putini)

Este o reteta veche care niciodata nu a dat gres bunicii mele. Am aflat care sunt
secretele care stau in spatele acestei licori parca magice care transforma orice
ciorba intr-un preparat al carui gust nu il poti uita prea curand. Pentru aceasta
reteta este nevoie de 1 kg tarate de grau care fie este obtinuta la moara in urma
procesului de fabricare a fainii de grau, fie o gasesti in comert. 250 g faina de
porumb, 1,5 kg huste (acea compozitie solida rezultata in urma fermentarii
borsului - se pastreaza de la reteta precedenta) - acesta este de fapt secretul
borsului de putina si ingredientul minune, o creanga de visin/stejar, o crenguta
de cimbru proaspat/uscat, o crenguta de busuioc proaspat/uscat.

PASUL 1— Se amesteca toate aceste ingrediente cu apa rece,
astfel incat sa iasa o compozitie nici prea subtire, dar nici

prea consistenta ca textura.

PASUL 2 — Acest rezultat se lasa 2-3 ore la fermentat.
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PASUL 3— intr-o oala de circa 20 kg se pune peste acest
amestec apa fierbinte (apa se poate adauga cand aceasta a
dat un clocot).

PASUL 4 — Se amesteca foarte bine si se acopera fie cu un
capac, fie cu cateva prosoape pentru a mentine temperatura
constanta. Pana cand aceasta se raceste, este recomandat sa
se amestece cu o lingura de lemn aceasta compozitie la un
interval de 4-5 ore.

PASUL 5 — Se lasa cam o zi jumatate in oala.

PASUL 6 — Pentru a umple borsul in sticle, metoda optima
este folosirea unui furtun pentru a nu risca ca lichidul sa

se tulbure si sd nu iasa limpede. Tn cazulin care nu au la
indemana un furtun, o poti face pur si simplu cu ajutorul
unei cani, dar cu miscari usoare pentru a evita ca lichidul sa
se amestece cu hustele (in cazul acesta, borsul nu va mai iesi
limpede).

Aceasta reteta minune din batrani are si 0 a doua ,sansa la viata”. Ce inseamna
asta? Peste amestecul gros care a ramas, se pune din nou apa fierbinte si se
procedeaza exact la fel ca prima data. In modul acesta, vei obtine o cantitate
dubla de bors de putina. Sa stii ca de multe ori, a doua cantitate poate iesi chiar
mai acra ca prima, ceea ce este foarte bine. Poate pare un procedeu complex la
prima vedere, insa pasii sunt simpli, iar daca exista vointa si dedicare, poate iesi
un rezultat pe masura.
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Nu-i asa ca te intrebi uneori cu ce sa-i mai indulcesti pe cei dragi? Raspunsul se
ascunde chiar aici. Descopera-I! Daca vrei sa rememorezi momente din copilarie,
poate de la tara, iti recomand un desert foarte simplu cu prune si nuci. Nu iti
trebuie decat o farfurie plina cu prune, 0 mana de nuci, magiun de prune, miere
sau sirop de agave si optional coaja de lamaie sau rom.

PASUL 1— Se spala prunele si se scot samburii.

PASUL 2 — Separat se face o compozitie delicioasa din
nuca sparta amestecata cu nuca macinata, coaja de lamaie
(sau rom), magiun sau miere - asta alegi tu in functie de
preferinte.

PASUL 3— Tn locul samburilor se umple cu ajutorul unei
lingurite compozitia formata si la mijloc se adauga o bucata
de miez de nuca. La final, se pudreaza totul cu bucurie si
masa e gata. Un desert sanatos, la indemana si delicios!
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Regasim acest produs pe mai toate rafturile din magazin sau chiar din farmaciile
naturiste. Te-ai gandit vreodata cum ar fi sa le faci chiar tu acasa? Efortul este
unul minim, timpul este unul mai indelungat. De ce? Pentru ca este nevoie sa se
odihneasca in cuptor pentru o durata un pic mai lunga, astfel incat rezultatul sa
iasa exact asa cum ti-l doresti. Un ingredient foarte important aici este rabdarea.
Daca am putea sa cumparam de la un chiosc 100 de grame de rabdare sau chiar
un kilogram, ar fi ideal. Dar cum acest lucru este imposibil, trebuie sa o cultivam.
Asa cum se cultiva legumele in gradini. Dar gata cu prea multa vorba. Haide sa
trecem la treaba!

PASUL 1— Se pregateste 1kg de prune bine coapte astfel
incat samburii sa fie luati usor din fruct.

PASUL 2 — Se spala bine fructele, se taie in doua si apoi se
inlatura samburii.

PASUL 3 — Prunele pot fi uscate cu ajutorul deshidratorului
sau a cuptorului. Privitor la prima varianta, prunele se lasa
timp de 4 ore la deshidratat (cu spatiu intre ele pentru a
circula mult mai bine aerul cald), apoi se invart pe partea
opusa si se mai lasd timp de inca 4 ore. In functie de
marimea bucatilor de prune, de cantitatea de zeama ce o
contin sau de puterea deshidratorului, timpul difera.

PASUL 4 — In ceea ce priveste cuptorul, de indicat este ca
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acestea sa fie puse intr-o tava care este acoperita cu hartie
de copt, modul de preparare fiind urmatorul: prima data
se lasa fructele la 40 de grade timp de o ora, apoi se creste
treptat temperatura la 50 de grade tot vreme de, apoi la 60
de grade inca circa o ora, apoi la 70 de grade timp de 2 ore
jumatate pana ajung sa se deshidrateze in mod complet.
Pe parcursul acestor ore, prunele trebuie din cand in cand
intoarse ca sa nu amorteasca de tot.

PASUL 5— La final (indiferent de varianta aleasa de voi

- cuptor sau deshidrator) este de preferat sa se incinga
cuptorul la 200 de grade Celsius si sa se introduca din nou
prunele pentru circa 3-4 minute pentru a le reda acel luciu i
acea culoare frumoasa.

PASUL 6 — Dupa ce acestea se vor raci, fie se pun intr-o cutie
de carton, fie se depoziteaza in borcane pentru camara. Sunt
ideale de consumat iarna pe post de snack. Spor la bucatarit!
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Daca asociezi mirosul prunelor coapte cu o toamna colorata si imbelsugata, asta
inseamna ca un borcan de compot de prune iti va putea aduce fericirea in camara.
Prunele intregi cu tot cu sambure si coaja sunt potrivite pentru un compot natural
si sanatos servit mai ales iarna. Sanatatea este delicioasa si asta se vede siin
borcanele de compot.

Sa nu mai zabovim mult si sa incepem operatiunea ,,Pruna 007".

PASUL 1— Se spala prunele si se strecoara in borcane (de
preferat 0,5 litri sau chiar 1 litru).

PASUL 2— in fiecare dintre acestea se adauga 2-3 linguri
de zahar si apa rece peste, se infileteaza bine capacul si se
incepe cutremurul borcanelor pentru a se dizolva zaharul.
Bine de stiut este ca zaharul poate fi inlocuit cu stevia sau
zaharina.

PASUL 3 — Pentru a steriliza rezultatul obtinut, va fi nevoie
de 25 de minute, o0 0ala, un prosop sau o bucata mai groasa
de ziar care se va pune pe baza oalei. Se asaza borcanele
unul cate unul in acea oala, se pune apa astfel incat aceasta
sa acopere pana la jumatate si se lasa la sterilizat timp de
aproximativ 15-20 de minute.
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Mai exista si o alta optiune, si anume pregatirea siropului in detrimentul apei reci
cu zahar (pentru a fi siguri sa zaharul s-a dizolvat in totalitate).

PASUL 1— Intr-0 oald se adauga apa si zahdrul si se lasa sa
fiarba la foc mic timp de 5-6 minute.

PASUL 2 — Se ia de pe foc, se lasa la racorit putin si se toarna
compozitia calduta in borcane peste prune. Este foarte
important ca atunci cand se toarna siropul, borcanele sa fie
asezate pe o tava metalica pentru a evita fisurarea acestora
din cauza socului termic.

PASUL 3 — Presupune sterilizarea acestora asa cum a fost
explicat mai sus. Bucura-te acum de tonalitatile dulci-
acrisoare ale acestui compot si serveste-| cu drag alaturi de
oameni frumosi si calzi sufleteste.
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Pruane murate n o;et

Daca pentru compot prunele trebuie sa fie bine coapte, in cazul prunelor murate,
de preferat este sa fie un pic mai tari, mai verzi, deci semicoapte.

PASUL 1— Se pregateste un vas in care se pune circa
jumatate de litru de apa, 100 de grame de zahar, 5 grame de
sare pentru muraturi, 3 cuisoare si un baton de scortisoara.
Reteta este potrivita pentru circa 1kg de prune.

PASUL 2 — Aceasta compozitie se lasa pe foc pana ajunge la
fierbere, clocotind 3-4 minute.

PASUL 3 — Spre final se adauga 200 ml de otet si se mai

lasa inca un minut. Vreme de 5 minute este nevoie sa se
racoreasca acest rezultat obtinut, timp in care te poti odihni.
Batonul de scortisoara si cuisoarele nu se pun in borcane
deoarece exista probabilitatea de a da o nota amaruie daca
se lasa in acea saramura.

PASUL 4 — Prunele se spala, se curata coditele si se adauga
in borcane. Daca preferi sa le tai in jumatate si sa inlaturi
samburii este bine, daca le doresti intregi, este a fel de bine.

PASUL 5— Borcanele se asaza pe o tava din metal si se

toarna saramura peste fructele nerabdatoare de a fi
pregatite.
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PASUL 6 — Tava cu borcanele pregatite si infiletate bine se
introduce in cuptorul care a fost preincins la 110 grade si se
lasa la sterilizat circa jumatate de ora. Dupa aceste minute,
se stinge cuptorul, ideal fiind ca borcanele sa fie lasate in
cuptor peste noapte la caldura. Oare stiai ca si fructele pot
deveni gustoase si autentice muraturi de savurat?

N - mw
Supa de I'O?ll

Dupa cum ii spune si titlul retetei, ingredientul principal este rosia. Asa cum ai
citit mai sus, aceasta leguma cu o culoare foarte vesela care parca iti inspira
multe, contine multe vitamine. Folosita de gospodari si gospodine in multe feluri
de mancare traditionale, rosia ofera un gust ireprosabil oricarui preparat. Pentru
supa de rosii recomandarea mea este sa folosesti in jur de 2 kg de rosii proaspete
de gradina si bine coapte (pentru aroma dulce si aromatd), o ceapa mai mare sau
doua mici, 2 morcovi, 0 bucata de telina, leusteanul care mereu e la locul potrivit
si neuitatele condimente. Sfanta sare si sfantul piper. Observi ca din doar cateva
ingrediente, vei reusi sa gatesti atat de multe?

122

PASUL 1— Exista doua variante in care sa gatesti rosiile: fie
le oparesti in apa clocotita 2-3 minute, fie le asezi pe o tava
in cuptorul incins timp de 5 minute. Daca optezi pentru a
doua varianta, acestea trebuie invartite din vreme in vreme
cu grija si le lasi la odihnit putin. Atat cat consideri tu ca este
nevoie. Dupa acest pas, vei remarca cat de usor se vor decoji.
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PASUL 2 — Pui rosiile intr-o oala de dimensiuni potrivite si
le acoperi cu apa. Leusteanul il poti adauga acum sau spre
final. Diferenta este aroma lasata. Fie iti place un gust mai
intens, fie unul usor domol.

PASUL 3 — Cat timp rosiile fierb, se curata si se toaca
legumele toate. Intr-o alta oala se calesc legumele intr-un
amestec de ulei si apa. Focul sa fie mic, astfel incat acestea
sa Nu Se rumeneasca prea tare.

PASUL 4— Dupa ce acestea se inmoaie, se adauga o cana de
apa peste ele si se continua fierberea. Dupa 15-20 de minute,
se ia de pe foc oala cu rosiile si se paseaza in blender, in
masina de tocat sau chiar prin sita.

PASUL 5 — Acest amestec se adauga peste legumele calite
si se completeaza cu apa in functie de cat doresti sa fie de
consistenta compozitia finala: cremoasa sau lichida. Nu uita
de sare si piper.

PASUL 6 — Se mai fierbe un timp pana cand consideri ca
legumele au gustul si textura dorita.
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Din acest total de 10 ingrediente avute la baza, rosiile si leusteanul vor fi din nou

vedetele. O poveste le este dedicata doar lor. O reteta potrivita pentru zilele de

iarna friguroase. Totul incepe cu niste rosii cherry de gradina.
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PASUL 1— Rosiile se taie in jumatati, se asaza (cu partea din
interior Tn sus) ntr-o tavd, se presara sarea, leusteanul uscat
si putin zahar, apoi se stropesc cu putin ulei.

PASUL 2 — Am optat pentru uscarea acestora in cuptor,

dar bineinteles ca exista diverse modalitati de a face asta.

Cuptorul trebuie sa fie setat la 100 de grade Celsius, pentru
aproximativ 4-6 ore. Asta depinde de dimensiunile rosiilor.

PASUL 3 — Pentru sterilizare, se pun borcanele fie intr-o
oala cu apa in jur de 20 de minute, fie la cuptor pentru 45 de
minute.

Sunt bune servite cu o bucata de paine prajita, cu paste sau
ca garnitura langa un fel de mancare preferat de tine.
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Hmmm... cum suna un suc de rosii aromatizat cu cateva frunze de leustean?
Un preparat care poate fi adaugat in mai toate mancarurile, usor de pregatit
si potrivit pentru multe feluri de mancare. Este de recomandat ca rosiile sa fie
coapte, pentru ca sosul sa nu iasa prea acru. Procesul este unul simplu.

PASUL 1— La 3 kg de rosii se pun 3 lingurite de sare iodata
grunjoasa, speciala pentru muraturi. Acestea se spala, se
inlatura cu grija cotorul si se toaca fie in blender, fie cu
ajutorul masinii de tocat pana cand urmele de cojite subtiri
dispar.

PASUL 2 — Rosiile se pun la fiert, de preferat intr-o oala

de tuci - asa cum foloseau bunicii nostri pe vremuri. Se
recomanda aceste oale din simplul motiv ca riscul de a se
prinde este mic. Cu cat sucul va fi fiert mai mult, cu atat
acesta va avea o consistenta mai densa si concentrata. Daca
preferi ca acesta sa fie mai subtire, il poti lasa pe ochiul
aragazului mai putin.

PASUL 3 — Dupa ce compozitia se pune in borcane, trebuie
sterilizat totul. Pe fundul unei oale se pune fie un ziar, fie un
prosop, peste care se asaza cu grija borcanele. Se lasa circa
15-20 de minute.

PASUL 4— Dupa ce acestea s-au sterilizat, se acopera cu o
patura groasa si se lasa asa pana a doua zi.

125



Our Food. Our Future

Acest sos poate fi folosit atat in ciorbe, diferite mancaruri calde, cat si in zacusca.
Este un prieten adevarat si pentru paste. Dar si uns pe paine proaspata Si cu un
pic de ceapa calita deasupra. Pentru a reduce pe cat posibil risipa alimentara,
asigura-te ca nu faci mai multe borcane decat ai nevoie.

R -
Dulceata de rosit

Hmm... sa fie oare o dulceata aiurita, interesanta sau prea gustoasa ca sa fie
mancata? Cred ca ar merge toate trei impreuna asa cum merge sarea si piperul in
orice fel de mancare. Depinde cum o percepi tu.

PASUL 1— Rosiile se spala foarte bine si se inlatura coditele.
in functie de preferinte, poti alege rosii cherry pe care sd le
tai in jumatate sau de dimensiuni mai mari pe care va trebui
sa le portionezi in bucati mai mici.

PASUL 2 — Se toarna intr-un vas (de sticla este recomandat)
1kg de rosii si unul de zahar presarat peste acestea, se pune
capacul si se lasa timp de aproximativ 4-5 ore sau chiar peste
noapte. Rosiile vor lasa zeama, iar zaharul se va topi un pic.

PASUL 3 — Cu ajutorul unei strecuratori, se separa zeama de

rosii, sucul acela punandu-l intr-o tigaie sau o oala de mici
dimensiuni.
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PASUL 4 — Se lasa siropul pe foc vreme de 6-7 minute.

in cazul in care rosiile nu au lasat suficienta zeama, se
poate completa fara nicio problema cu putina apa. Daca ai
preferinte in ceea ce priveste mirodeniile, acestei retete

i s-ar potrivi ardei iute uscat, cuisoare, scortisoara sau
cardamom.

PASUL 5 — Se adauga rosiile in compozitie, tinandu-se pe foc
exact 2 minute din momentul in care au inceput sa fiarba.

PASUL 6 — Se lasa la racit acoperite cu o bucata de tifon
umed sau un prosop umed de bucatarie, apoi se reiau aceiasi
pasi: se fierb cele 2 minute si se lasa la racit. Si din nou. Acest
procedeu se va repeta de 3 ori. Daca alegi sa adaugi lamaie, o
poti face atunci cand pui rosiile in acel sos (vor lasa o aroma
mai intensa daca veti pune bucatile de lamaie, pastrand si
coaja), iar la final le scoti din dulceata. Samburii si cojitele
fac o minune acestei dulceti, deci este ideal sa le pastrezii.

PASUL 7— Se asaza in borcane si se sterilizeaza. In schimb,
daca nu doresti sa le mai sterilizezi prin fierbere, poti sa
procedezi in urmatorul fel: toarna compozitia fierbinte in
borcane, infileteaza strans capacele, asaza-le cu gura in jos
pe un prosop si apoi acopera-le cu o patura groasa/prosoape
pana ce acestea se racesc. Deja pe chipul tau se citeste
incantarea. Pot vedea asta :)
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E adevarat ca rosiile se mureaza mai rapid decat gogonelele, au un gust mai
dulceag, sunt mai moi si sunt potrivite pentru cei care vor sa incerce si altceva
decat muraturile clasice. Alegerea rosiilor este un aspect legat de preferinta.
Existand multe soiuri, poti combina spre exemplu intr-un borcan rosii cherry cu
rosii de dimensiuni mai mari.

PASUL 1— Pentru aceasta reteta s-au folosit 5 kg de rosii.
Acestea se spala bine si se sterg cu grija.

PASUL 2 — in fiecare borcan bine spalat anterior se pun la
baza mirodeniile care ofera gustul si savoarea muraturilor:
cateva frunze de telina, frunze de hrean, marar verde sau
uscat, o crenguta de visin, 3-4 catei de usturoi, piper negru
boabe. Daca preferi un gust mai picant, poti adauga si un
ardel iute in borcan.

PASUL 3 — Se adauga rosiile cu locul coditei/cotorului in jos.
Deasupra rosiilor se mai pun cateva crengute de visin, frunze
de teling, de hrean, poti adauga si o crenguta de cimbru,

una de busuioc si un ingredient secret care nu va permite
formarea mucegaiului: frunze de struguri (vita de vie).

PASUL 4 — Separat se amesteca 5 litri de apa cu 5 linguri de
sare mare pentru muraturi. Se da in clocot saramura, se lasa
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sa se raceasca complet, se adauga otetul si se toarna totul
peste rosii, astfel ca borcanul sa fie plin cu lichid.

PASUL 5— Se acopera cu o farfurioara si se pune borcanul
intr-un lighean, pentru ca in primele zile este posibil ca
zeama sa se reverse putin.

in cele ce urmeaza, iti voi impartasi o tehnicd din batrani invitatd de la bunici
care va da un gust bun muraturilor tale. in fiecare zi, timp de 7 zile, se scurge
intr-un vas cata zeama poti tu, dar fara a rasturna rosiile. Apoi se toarna zeama
scursa inapoi in borcan, cat mai de sus posibil, ca sa prinda aer. Procesul acesta
se numeste “pitrocire”. Dupa cele 7 zile se pun capacele borcanelor, iar acestea
se depoziteaza in camara sau oriunde este loc. Rosiile sunt murate dupa circa 2-3
saptamani, in functie de cat de cald este in incapere.

In caz ca nu stiai, te mai invat ceva: poti pune in fiecare borcan cate 2-3 flori de
craite pentru ca acestea dau un gust interesant rosiilor. De asemenea, poti adau-
ga tot pentru gust 1-2 ardei grasi. Chiar asa! Sa stii ca zeama de la aceste muraturi
poate fi folosita in ciorbe in loc de bors acru.
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e fsnenl

iti propun acum sa-mi dezvalui si tu o reteta care te-a impresionat in mod
deosebit. Cum mancarea pe baza de plante are harul de a ne oferi placere, iti
recomand sa folosesti un mix interesant alegand din cele 10 ingrediente din lista
(sau poate ai vrea sd adaugi si un ingredient secret in plus). incanta-ti familia si
prietenii cu un preparat cum doar tu stii sa il pregatesti. Pentru asta, mai jos
ti-am pregatit un spatiu doar pentru tine.

Ry

Scrie aicl reteta favorita:
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Calatoria noastra deocamdata se va finaliza aici, dar iti voi ramane aproape de
inima si de minte in continuare. Sper ca te-ai simtit ca in confortul casei tale. O
poveste frumoasa mereu va avea capitole noi din care sa putem invata multe.
Capitolul in care un stil de viata alimentar pe baza de alimente vegetale, locale
si de sezon este prietenos cu natura, continua. Fii si tu parte din el si alege sa
consumi hrana responsabila si mereu familiara cu Planeta. Pe curand!
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