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§ Dach am wdrat n exces CiorDy sau supa, pubem
corecta aceastd greseald pundnd In ea, pentru cltva
timg, un cartof crud sau putin orez intr-0 punguta
de tifon, care vor extrage sarea in exces, in timpul
fisthiorii Linecil, aceasta gregeald se poate repara ji
prin addugares in méncarea shratid a unel bucapele
de rahdr

8 Legumele cude se vor plstra proaspete mal bine
4 mai mult, daca le vorn Infgura intrun stergar umed,
8 Pentrucainlegumele fiere sd s plstreze mal multe
vitamine, ele trebuie puse fa fert in apa docotith

8 Ciorbele 5 supele este bine <3 fie corsumate cit
mai proaspete, pentru ol valoarea vitaminicl a legu-
melor fiene se diminueazl cu trecena Bmpulli

8 Dregefi salatele cu smintand sau maronezd chiar
Inainte de a le serv astfel in legume se plstrears mai
bime Casotina.

8 Salatele e vor plstra maximum 6 ore de 1y mc-
mentul pregatini lor 3 3rd <3 punem in ele smdn-
t4nd sau maioneza; in frigider ele pot fi pastrate nu
mat mult de 12 one.

8 Cuexcepia conopide §i brocool, legumele herte se
scurg imediat de 2eamd, dindu-le prin strecuritoate,
altfel ele vor imbibia apa in care au fert 3 vor fi mal
PUtn QusInase,

8 Pentru ca ridichea sd nu aibd un gust § un minos
prea atringent, a se tae in jumdtate 3 se spald in
[ 1ee

8 Legumele murate luai-le din vasul in care 5 pls-
treazd i cu mdna, <i cu o ingurd - astfel cele rdmase
i Vs 56 vOr DEStra mai .

8 Cand pregdtiti salata, nu punetl impreund produ-
sele calde cu cele recl, pentru cd astfel salata se va
srica mal e,

1 Pentru salate, este mal bine 53 fierbem cartof, sfecla
¢ moitovul cu tot cu coad Canofud fiert cu coa
prerde cca 209 din vitamina C, far cel fiert fied coald
pletde de 2 o mai mult.

8 Pentry curdtares sau thieney legumelor, vom folosi
cutite s rizaroare din metal inaxidatil, deoansce meta-
lefe grele contribule & owdarea vitamines C

# Legumele inghetate se pun L fiert, in apd clocotitd,
{3 a le deaghetix astfel se pastreazd mai bine witami-
niede i gustul lor

8 Pentru ca o salatd <8 aibd un 2 pldout de ustusl
este de ajuns sa frecim salatiena cu usturod

8 Dacd in apa In care fiesb legumele vom pune un
virf de cutit de zahdy, ehe vor i mai gustoase.

8 Cu citeva pcitun de suc de Wmbie proaspit stors
legumeds i fructale vor deveni proaspete s suculente:
8 Legumele pentiu salatd (in afard de sfecld ¢ mor-
covi) este mial bine <3 le fiorbem in apd cu sae; 5N e
risherbeti - astfel i pierd mudte vitamine gl substante
nutritive. Pentiu ¢a legumele Herte 53 se curete mai
ugo, imediat ce ke vom scoate din apa in care au fiert,
e vorm tine putin in agd rece.
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Pasta din branza si legume coapte |
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Supa de legume si ciuperci
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Ciorba din sfecla, rece
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Budinca din morcovi si dovleac
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Pateuri cu varza murata si ciuperci
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Bautura din rosii, cu ceapa verde si ou

Numdrul de porfil: 2 (] [ i un pahat de apd rece fiartd se toamad
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