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Corpul nu este decdt un vas,
— A Spiritului locuinfd —
Pastrafi-l curat la orice pas,
Prin alimente salubre,

Prin apd limpede cristalind
Ca Spiritul sd strdluce, in raze vii de lumind,
In orice privin|d,

Cu ceeace omul se hridneste, aceea omul este!
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PREFATA

Sdniitatea este cel mai mare bun pe care il
poate poseda omul aici pe pdmant.

Bolile si molimele se inmul{esc intrun mod
inspadimantitor. O statistici aratd cd 98 la sutd
dintre decedati, au murit de boli. Care si fie
una dintre cauzele principale ale acestui feno-
men? O alimentatie gresitd, in mancare si b&u-
turd. De aceea este momentul cel mai imperios
penfru a cugetd serios asupra acestei probleme:
Cum pot contribui la sidnitatea mea si a seme-
nilor mei ?

Scopul publicirii acestei cirticele este de a
prescri principii drepte in privinfa hrinirii la
loti cei ce cerceteazd serios si sincer dupd sina-
fate §i curitie.

Punem aceastd carte in madinile tuturor citi-
lorilor cu dorinta, ca binecuvantarea lui Dumane-
zeu s’o insotfeasci.

Editorii.

Noi nu trdim ca sd mdncdm, ci mdncdm ca
sd frdim! Accasta-i deviza oricdrei infelepciuni
a vielii :

Simplitate si cumpitare !







SPRE LAMURIRE !

Timpul de fati pune, mai mult ca oricind,
mari rédspunderi asupra fiecdruia dintre noi.
Printr'o hrinire corespunzitoare scopului, noi
putem aproviziona corpul cu acele materii cari
intdresc nervii §i dau pulere de viati, si acestea
le gidsim in vegetale. ,Iatd cid vam dat orice
verdeatd care face simdanti si care este pe lafa
intregului pamant, si orice pom, care are in
el rod cu sdmanti: aceasta si fie hrana voastri”.
1. Moise 1, 29. ,Si s& ménanci iarba de.pe
camp”. 1. Moise 3, 18. Prin acest mijloc tre-
buia rezolvati problema hrinirei. Ne dam noi
oare seama cit de mult ne-am depdirtat dela
acest punct!? — Suferinfele si maladiile cor-
porale ne vor duce inapoi. Un inceput pe aceastd
cale 11 oferd aceasti carticici. De oarece cele
mai multe cazuri de boald se datoresc unci diete
gresite, de aceea cea mai mare greutate trebuic
pusi pe arta de a giti cum {rebuie bucatele.
Prin alegerea de alimente intiritoare, combinatia
si buna preparatie a lor, bucitiria trebuie si
Cevindl iards isvorul sdnitatii §i al bucuriei.



O hrinire gregiti.

O hrinire gresitd di nastere la un singe falg
alcituit si necurat. Si pentrucd toate organcle
corpului nostru sunt aprovizionate cu puteri si
elemente nutritive prin singe, de aceea acesta
trebuie si con{ini toate aceste elemente intr’un
mod bun si suficient, spre a forma si pdistra
printr'insele organe sinitoase, nervi buni, inti-
rire oaselor, dinf{i sindtosi etc.

Aceastd invatiturd este atat de limpede si' la-
muritd ca si soarele. Sangele se formeazi din ali-
mentele cu cari ne hridnim. Hrana trebuie si
contini deci tot ceeace este necesar pentru for-
marea unui singe normal. Nimic nu trebuie si
lipseasci. Dar ea nu trebuie si contini, de ase-
menea, nimica din ceeace n’ar fi de folos pentru
formarea unui singe normal. Cateva exemple
vor scoate aceastd inviititurd in mod lamurit
in evidenii.

Oasele si dintii se formeazd in general din
calciu. Asa dar, hrana trebuie si contini destul
calciu. Lipsa de calciu se di pe fa{d in modul
cel mai limpede prin pierderea dinfilor. Orice
curdifire ingrijitd a dinfilor, fie ea ficuti prin
oricit de liudabile mijloace, nu poate pistra
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nici micar un dinte, daci singelui ii lipseste
materialul de clddire — calciul. Spre a péstra
dinti curati, e destuld o periutd de dinfi potri-
trivitd §i pufin pidmantel alb. O salivd sindtoasd
nimiceste in modul cel mai bun toate bacteriile
(microbii). Un alt exemplu: Pentru formarea
dintilor in stare normald, corpul are nevoie si
de sodiu (natron). Dar nu de sodiul cunoscut
sau chlornatrium, ci de sodiul acrisor, asa cum
se afld in toate fructele proaspete, (broboane),
salald, zarzavaturi, rdddcini de zarzavaturi,si
cartoli. Cel ce midnancd prea putin din acestea
si se foloseste mai mull de piaine, alimente fai-
noase, etc. acela da corpului prea putin sodiu si
prea putine sdruri potrivite. Urmarea fireascd
cste: Sangele formeazd sucuri gastrice stricate.
Dintre acestea fac parte, saliva, sucurile stoma-
cale si chiar si fierea. Lichidele fluide si puterea
de dizolvare a gridsimei ce provine dela fiere se
pierde. Alimentele grase sc¢ digereazd riu si pro-
voacd tot felul de deranjiri in organism. Chiar
ficrea poate a sc ingrosa atit de mult, incat
poale deveni ca un bulgire tare ca piatra, cunos-
cut ca boald de piatrd; o boald care sfargeste
adesea cu moartea.

Tot cam in felul acesta este §i cu piatra dela
rinichi si bdsica udului. Toate aceste suferinfi
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gi sute altele de telul acesta, provin numai din
aceea, cd in hrénirea obisnuitd falsi lipsesc ba-
zele de vieald necesare, sdrurile de calciu, de
caliu si de sodiu, dupd cum le numeste cerce-
tdtorul modului de alimentatie, §i cari poate
existd numai in mod insuficient.

Ceeace ne trebuieste noud, in mod imperios,
este o intelegere dreaptd a acestor probleme fun-
damentale. Cel ce trece cu usurintd peste acestea,
isi vatima sie insus si va fi tras la rdspundere
de cdtre naturi.

Hréanirea falsd obisnuiti formeazd in stomac
si intestin acizi vitimitori si gaze ofrivitoare.
Acestea provoacil arsuri stomacale, ragaiald, tur-
burdri stomacale, constipatie si dureri grele in
intestine §i in cele din urmi se transmit in
singe. Si pentrucd acest sange, necurdtit prin
acizi i gaze otrdvitoare, circuld prin corp, intreg
corpul si toate organele primesc cu timpul acea
otravd, care paralizeazd activitatea lor. Binein-
(eles chiar si nervii sunt otriviti, si nu ne trebuie
mult timp de cdutare spre a afla unde se giseste
adevidrata cauzd a suferinfelor grozave ale aces-
tor nenorocifi bolnavi de nervi. Nu existd decit o
posibilitate: {oti, chiar si cei mai gravi bolnavi
de pervi pot ajunge la o sigurd vindecare, si
anume numai prin respectarea unel hriniri
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drepte. Cdci numai prin aceasta poate fi impie-
dicati mai departe formarea de acizi, §i chiar a-
cizii otrdvitori existenti, pot fi legati prin bhaze
naturale, descompusi si eliminali in mod treptat
din corp.

Iste bine, a ne hréani in general din alimente
combinate in mare parte cu Tructe ce contin
destule baze. Numai alunci elementul de bazi va
{i format din calciu. Aceasta se va uni cu a-
cizii fosforici liberati, si compun impreund si-
rurile de calciu bogate in acizi fosforici, si ces-
tca devin atunci ,.pietrele fundamentale pentru
clidire”, acel calciu necesar la formarea si pés-
{rarea de oase siniitoase si de dinti sinitosi.

Dar nu numai bazele formeazi temelia urei
digerdri sanitoase, a unei normale alcdtuiri a
singelui si a celulelor, ci si celelalte elemente
hranitoare, ca vitaminele, albuminul, grisimea si
hidratele carbonice sunt tot asa de importante.
Nu trebuie s# lipseasci deci nimic, si nici si nu
fie prea mult.

0 bunad combinatie a alimentelor.

Daci vrem si ne nutrim cum trebuie, atunci
sd ludm seama, ca la fiecare masid alimentele
sit fie bine combinate, si si se potriveasci unele
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cu altele. Taina unei bune hréniri se afld intr'o
buni combinalic a méncirilor. Noi putem méanca
foarte mult si totus s& nu fim hraniti in de ajuns.
Putem folosi cantitdti insemnate de alimente
foarte bune, si pot fi bine digerate si totus, sa
fim nutriti rdu, dacd o bund combinalie lip-
seste. Spre exp.: Dacd méincim in acelas timp
zahdir si sare, acrime si saraturi, fructe si zarza-
zavaturi, impreund, atunci se di nastere la fer-
mentatie in stomac. Zarzavaturile contin in pri-
mul rand sdruri, fructele din contri, contin a-
cizi si elemente zaharoase (oxalice). De ceea,
dacd mancam fructe §i zarzavaturi impreuni, se
di nastere la fermentatic in stomac. Excepiie
fac dela aceasti reguld merele acre, lamaia si
agrisele, cari pot fi folosite si la mesele de zar-
zavaturi. Tot astfel si salata §i zarzavaturile
crude, dacd li-se pune zahir provoaci fermen-
tatie.

0 bunid combinatie a alimentelor
este urmitoarea:

1. Painea sau alte preparate din cereale pot Ti
folosite cu fructe si nuci, sau cu salate si cu ceva
ulei sau cu lapte, sau sméntidnd, dar niciodatd
cu zahér.
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2. Cartofi si zarzavaturi, ca varzi si ceapi cu
lapte.

3. Orez cu zarzavaturi sau cu fructe.

Deosebim doud feluri de alimente: alimente
eliminatoare si alimente claditoare. Alimente cli-
ditoare sunt nucile, leguminoasele, fiinoasele i
zarzavaturile. Alimentele eliminatoare sunt fruc-
tele. La ficcare masi trebuie a se folosi din fie-
care categorie cdle ceva: la munca corporalid se
cere mai mult alimente cliditoare (constructive),
iar la munca intelectuali mai mult din cele eli-
minatoare.

Cum sid mancim ?

Aceastd intrebare este tot atit de insemnatd
ca si intrebarea despre ce s mincim. Mai intai
de toate, nu trebuie si mancim repede sau gra-
bit. Hrana inghi{itd repede nu este bine folosita,
ca nu aduce decdt o ingreunarc corpului. De a-
ceea este cu mult mai bine, a trece o masi ne
folositd, dacd n’ai timp suficient pentru mancare.
Aproape toatd lumea considerd aceasta ca o ne-
norocire. Un doctor zice: ,,Mancarea repede pro-
voacd in stomac si in intestine fermentatii, cari
impovéreazd greu creerul si sistemul nervos”.

A manca incet este o nccesitate absolutd, pen-
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trucd chiar in gurd are loc o prelucrare impor-
tantd pentru digestie.

O mancare, care contine prea mult lichid, (mai
cu seami bauturile si chiar apa) nu este adesea
atat de bun4, de oarece salivarea ei nu se face in
mod suficient si lichidul umfld corpul, impova-
riand organele eliminatoare si slibindu-le. Cu cat
maéncarea e mai uscatd, cu atit mai buni. Hrana
naturald a omului este tare. Necesitatea de li-
chid se acoperd in mod suficient prin alimentele
~ tari, cari confin destuld ap3, mai cu seami fruc-
tele si zarzavaturile. Vitdma&toare este in deosebi
biutura in timpul mesei; de aceea trebuie nea-
pérat a se evitd, a lua in gurd mancare tare si
bauturd In acelas timp, adicd a spila cu api
orice imbucitura. Cel ce se obisnueste a roade
bine méncarea in guri, acela nu va mai simti
necesitatea dupid bautura.

Alimente care sunt viatimatoare corpului.

Cel ce tine la sinitatea sa ca la cel mai mare
bun pamantesc, acela trebuie si intoarci neapi-
rat spatele urmatoarelor alimente: carnea, gri-
simea animalicd, cérnatii, pestele, orezul glase,
‘ciocolata, zahdrul alb rafinat; orice piperate .
ca ardelul iute, cafeaua neagra si ceaiul rusesc,
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alcoolul, tutunul si brénza pred jute §i cu mi-
ros urit.

Lamuriri asupra méncirii de carne.

Susfinerea cd prin mancarea de carne s'ar
dobindi putere si sidnitate, este o eroare. Expe-
rienta a dovedit incd de mult timp contrariul pé-
rerii, ci mancarea de carne ar fi de neapirati
_trebuin{id. Elementele de vieafi aducitoare, ca
vitaminele i mineralele, cari se afli in alimen-
tele vegetale, lipsesc cu totul din carnea anima-
licd. Stiinta a recunoscut pe deplin daunele pro-
vocate sdndtitii prin mancarea de carne. Bolile
cele mai grele, cum e cancerul, diabetizmul §i
boalele de plidmani, isi au obar§ea lor in mén-
carea de carne. Intoxicirile, (otrdvirile) cu carne,
carnati si peste sunt bine cunoscute. Cel ce mi-
nincd carne, primeste zarzavaturile dintr'o a
doua méani.

Cu tot albuminul si azotul ce-l confine car-
nea, lotug aceasta nu este un aliment, care si
contribue la propéygirea noastri, ci numai un
excitant vidtamaitor. Miancarea de carne produce
o excitatie inimii §i incinge sangele; prin a-
ceasta nu -ajutdm la clidirea celulard a corpu-
lui nostru. Chiar dupd un scurt timp ni-se face
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foame iards, si daci nu ceddm nervilor atifati
ai stomacului, atunci ne molesim cu atit mai
mult.

Chiar pe timpurile vechi, strimosii nogtri au
recunoscut — prin observarea proceselor vie-
{ii, — cdat de vitdmiloare este carnea ca wrani
pentru corpul omenesc, si au restrins manca-
rea de carne numai la anumite zile din sip-
{d4manid i nu intotdeauna. In anumite pirfi din
Orient, criminalii cei mai r#di erau hrinifi ex-
clusiv numai cu carne multd §i putin vin. In
primele . zile, acest mod de hrinire producea
o inviorare pulernicd si criminalului ii mergea
,&n aparentd foarte bine. Dupid aceea urmeazi o
reactiune ca la toate excitantele luate in mare
misurd; puterile scideau din ce in ce mai mult
si dupd trei patru sidptimani, chiar la natu-
rile cele mai puternice, vine moartea in mod
inevitabil. Asa se sciipau oamenii de criminali
intr'un timp scurt.

De aci reiesc in de ajuns, cd méincarea de
carne este un mijloc de excitare puternica din
‘care mancand citva timp in mod exclusiv (nu-
mai carne), va aduce repede moartea. Omul
poate trdi mai mult timp fird maéncare, decat
a tridl in mod exclusiv numai din carne.
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Phinea.

Dintre alimentele de care avem nevoie zil-
nic, piinea este cea mai principald. Cerealele
contin, intr'un raport bun, toate elementele hri-
nitoare necesare. Din nefericire nu orice piine
obisnuitd din comer{ poate fi considerati ca
bund intr’adevir. Conform cu gustul publicu-
lui, graul pentru piine este micinat foarte fin;
coaja exterioard tare a bobului, care confine
siruri minerale i vitamine, e dati ca tirate la
vite, cdrora le merge foarte bine, in timp ce
omul se mulfumeste cu painea lipsitd de siru-
rile hriénitoare. Aceasti piine poate si pard
mai bund la gust, dar ea nu aduce corpului
sdrurile minerale necesare la formarea oaselor
si a unui sange sanitos.

S& preferim mai bine painea din fiind in-
tegrald, nu din fiina prea find, ci din aceea
are contine si tiréte.’ In timp ce graul continc
cam 2,10°/, siaruri minerale, fiina de calitatea
intdia nu contine decat 0,529/, (acelag lucru
se pelrece si cu sccara, etc.). Aceastd compara-
tie ne aratd destul de ldmurit, cdt de mult pier-
dem noi din clementele neapdrat trebuincioase
clddirii corpului nostru, prin consumarea pai-
nei comerciale obignuite, ciAnd ne gandim cd



vitaminele de viaji dititoare sunt legate in
mare parte de sirurile minerale.

Existi dejd mai multe calititi de paine in-
tegrald in comertt,cari sunt coapte dupd forma
paine de graham sau Comis — adicd pdine din
fiind micinati mare si necernutd. Multi consi-
derd aceasti paine ca grea la mistuire. Totusi
tacéd e coaptd bine, aceastd paine, aduce bine cor-
pului. O péine coaptid binc trebue si aibi o coaji
groasdf, care chiar dupd cateva zile sd poali
fi tdiatd si roasd cu usurintd. Painea coaptd
in mod insuficient trebue. refuzati.

Zahiirul.

Dintre alimente face parte in mod genecral
si zahdrul, i acesta este adevdrat numai atunci
cind organele formeazd zahdrul din hidratele
carbonice si din albumina in combinatie cu gra-
simea. (vegetald), si din alimentele zaharoase, ca
fructele cari elimineazdi zahirul. Aceastd forma-
lie are loc chiar in gurd prin salivd. In aceasld
formd, zaharul cste intotdeauna asociat cu zite
elemente hrénitoare, mai cu seamd cu minera-
tele, cu fier i sdruri hrinitoare; intr'o asa for-
matie, el este un aliment prefios. Altfel este
cazul eu zahdrul preparat in mod artificial, ra-
finat i lipsit de materii minerale. Acesta esle




vitiméilor, cfci zahdrul absoarbe din corp si-
rurile hriniloare, mai cu scaméi calciul care este

de o neapdiratd trebuinti. Zahirul, infrodus in
“corp se transformd in api si e mistuit ca acid

carbonic; din acesta, o parte este eliminatd prin
respiratie, iar alta se uneste cu acizii carbonici
si cu sdrurile ce se afli in sange si in tesutul
corpului (calciu, sodiu, caliu si magnezia) si se
climineazd din corp prin urind. Se mai poate
insd, ca sub influenla unui ferment (saliva) sa
se formeze din zahir acizii liptosi, cari dizolva
chiar si sarurile calice ale dintilor; prin aceasta
se provoacd o indcrire pulernici la stomac (o
ingramadire de acizi), apoi In singe cu acizii
liptosi, cari penfru a [i legali ¢ nevoie de al-
calin si mai cu seamd de calciu. Fird indoiald,
zahdrul artificial este un mare ripitor de calciu,
si cd prin aceasta vatim# sinitatea. In cele
din urmi, in afard de vitimarea adusi prin
absorbirea calciului necesar la formarea din-
tilor si a oaselor, el mai are si un efect chimic,
distrugdior asupra dintilor. Dentistul Dr. Kun-
nert din Breslau, cunoscut prin scrierile sale,
a gasit la brutari 32,9%/, dinti bolnavi, iar la
placintari si Ia lucrdtorii i angajatii din fabri-
cele de zahir 63%, Mult mai vatimaitoare decéit
zahdrul curat sunt dulceturile, préjiturile, cioco-
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latele si biscuitii, cari sunt cleiosi si cari lasi
resturi lipite de dinfi. Dr. Deck, doctor superior
al spitalului din Panama a zis: ,,In modul ade-
menitor, in care se pregiteste astlzi zahirul,
sub formi de bomboane, dar care se si otriveste
in acelas timp, cl se introduce aproape in orice
f.amilie si a devenit cel mai mare blestem al
culturii moderne” Dr. Byford, Doctor superior
la un spital din Chicago zice: ,, Tratamentul me-
dical este nepulincios, spre a impiedicd boala
§i degenerarea, care se intinde mereu ca rezultat
al abuzului de zahir si de dulceturi. Guta, pia-
tra la ficati (fiere) si diabetismul sunt urmarea”.
Dr. Poulson scrie: ,,Zahiirul excita pelifele mu-
coase si provoacii de obiceiu guturai la stomac”.

Sanatatea se scurge prin jgheabul bucatirfet.

O hrani lipsitd de bazele necesare omoari
mai repede decit o lipsd totali de hrand! In
restaurante (ospatirii), hoteluri si In nenuma-
rate familii, pregitesc de seara cartofi §i .:arza-
vaturi etc. ce contin destule baze, dar pe cari
le lasid peste noapte in apid si le fierb apoi in
apd sirati. 75°/, din toate bazele si cu ele si
pretioasele albumine, se transmit in apd care se
varsd apoi afari.
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Spanacul, de ex., care e prescris de toti doc-
torii pentru anemici, din cauza ferului pe care
cl il contine, e fiert, aproape pind se topeste.
Restul ce a rdmas din acest zarzavat, fird va-
loare si fard gust si aproape indigerabil e :mes-
tecat cu sare, grisime sau bulion de carne, dupa
ce a fost tocat mirunt, — aceasla spre a fi mai
cu gust. Dar in aceastd form4, spanacul si varza
nu sunt tocmai sinitoase.
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Fructele sunt sdndtoase i trebulesc folosite adesea.

LT HER T A I A T

& SUPELE ¢
:§:.. .n!""iﬂi-"'!ﬂ!"niﬂ?-"'!H!'"'iﬂium%ﬂ'ﬂ:!‘miﬂid:g

Supele, dacd sunt bine gitite si folosite cu
cumpditare, sunt foarte inviordtoare pentru sto-
mac, intestine. Pentru cei ce sufer de stomac,
cari sunt slabi, convalescenti si copii, supele
din cereale (grdu, orz si ovidz curitat, si mei,
au un efect vindecitor si regenerator. Céite
~odatd o supd groasd si pregititd cu gust poale
satisface in de ajuns o masa.

Supa de griu.

Griunte de grau intregi se pun de seara in
apd sd se inmoaie si dimineata se fierb la un
foc potrivit 3—1 ore, se miruntesc apoi cu o
masind de tocal, se dau in fiert incd odatd si
se bate bine supa; se punc apoi pulinid ceapi
prdjitd rumen sau mdirar, cimbru, patrunjel ctc,,
sau bulion de pitligele; smantani si miere.

\
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Supd de arpacas.

Dupid ce se lasd peste noapte in apd, arpa-
casul se fierbe incet, si — dacd vrem si fie mai
zemos — se bate ‘bine cu lingura mare; i se
pune, dacd este, smantind proaspita si, dupid
plicere, mirar sau alte mirodenii.

Supd de orez.

Orez intreg, muiat de asemenea pesle noapte,
se fierbe 20 de minute; se stoarce 3—4 péitlia-
gele in supd si se oferd la masd.

Supi de zarzavat cu orez.

Mici cantiti{i de zarzavat, pe cari ni-le oferi
-— dupd imprejuridri — orice anotimp, ca: mor-
‘covi galbeni, telini, calaraba (gulie brozbd), co-
nopidd, varzd rosie, spanac, leci (pastdri de fa-
sole verde si de mazire se fierb indbusit in
ulei §i se adaugd pe urmi orez fiert. — Aceasti
poate satisface un pranz.

Bulion de zarzavat.

Se id din toate zarzavaturile anotimpului cate
ceva, se fierbe indbusit cu ceapd si usturoi in
putin ulei, se toarn& apoi §i apd, se mai adaogi
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pufin grau sau fulgi de ovis fiert —-ovis cu-
ridfat si valzuit — se las#i apoi si stea timp de
10 minute, si dupd aceea se imparte la masi.

Supié de telini.

Cipitani de telind se taie in buc#ti cubice mi-
runte; se fierbe indbusit cu frunzele tinere in
putin ulei, si apoi se complecteazd supa. cu apé;
se adaugd cartofi nefierfi, mirun{ifi cu rizitoa-
rea sau fulgi de orez, ovils sau griu (adici turlit
prin valturi) si apoi se fierbe incd 10 minute.

Supid de praz.

Praz tiiat miruntel si cu ceapid se fierbe
indbusit in ulei; se adaogld apoi apd, pétrunjel,
madrar, felind etc. si putin orez; se ficrbe apoi
timp de 10 minute.

Supié de cartofi.

Cartofii se mirunfesc cu rizitoarea, se fierb
bine cu zarzavaturi de supi si apoi se bate bine.
Se mai adaugi apoi ceapd si usturoi prijit (ini-
busit) in ulei. .

Supii de pitligele.

Pitldgelele se fierb cu foi de dafin si ceapa,
se bate (mestecd) bine; i se adaugd grlu sau



oviis uruit si se mai fierbe inciodatd si apoi se
minincid cu smantind — sau §i fird grau sau
oviis uruit, dar i se presard piine prijiti i
pisatéi.

Supd de péine.

Piaine tdiati in bucilele subliri, prijiti 1n
ulei si cu bulion din ridicini de zarzavat, te-
lind etc.; cu pufin mirar si ceva smantini.

Supit de Mai.

Frunze fragede de cépsuni, urzici, pipidie,
platagind, coada soricelului, mdcrig, jales, pi-
trunjel, toate mirunfel, fierte indbusit In ulei,
presirate cu putind fiind prijitdi in ulei, um-
plutd cu api fierbinte, se mai di in fiert inci
odatd, si — dupd plécere — i se mai adaugé
si gilbinare de ou bituti.

Supd de mazire. '

Dupd ce st in apid o noapte, mazirea se
fierbe si se bate; i se adaugi ceapi prijiti putin
si paine tdiatd bucifele mici si prijitd in ulei.

Tot astfel se pregiteste si supa de linte si
de fasole. — Aceste supe trebuiesc ferite de a-
fumat.
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Supd de cartofi gi zarzavaturi.

La o supid de cartofi fiartd gata, fara sare, i
se mai adaugd, dupi placere, putin ulei, lapte
prins (acru), morcovi rosii tocati cu razitoa-
rea, salatd, foi de spanac, ridicini de telind si
varzd, praz, ceapd, tot felul de adaose — marar,
pitrunjel etc. — dupi plicere, se piseazii si se¢
amestecd impreund. Adaosele la supid (mirode-
niile) nu trebuesc fierte niciodatd, si la niciun
fel de supa.

Aceastd supad indepartcazd in cateva . &pta-
mani orice deranjare sau oboseald a intestinelor
si constipatia, ciici boala si moartea se aflé
foarte adesea in intestin! '

Unii sunt stipanifi de o grije continud, ci
hrana lor, oricit de simpld si sdnidtoasid ar fi
ea, le poate viatima. Acestora le putem spune:
Nu vi faceti ganduri, cd hrana voastrd v’ar a-
duce vitimare; nici sd nu vi ganditi la aceasta.
Maéncati in de acord cu cea mai bund judecatd a
voastrd, si dacd ati rugat pe Domnul, ca si bi-
necuvinteze hrana spre intirirea corpului vostru,
atunci credeti, cd Tatil vostru cel ceresc ascuité
rugdciunea voastri.
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O mancare isi pistreazd valoarea ei nutritivi
numai atunci, cind e [liarti indbusit in propria
ci zeamd, fard apd. Aceasta se face la un foc
potrivit — nu prea tare — (pe o placd de as-
best) intr’o oald (cratifd) bine acoperitd, in care
se pune putin ulei si se zguduie (clatind) adesea.
Sarea si mirodeniile (nu piperate) nu se pun
decit dupd ce mancarea s’a fiert.

Mancareca de rddicini (telind etc.) se poate
fierbe tot in felul acesta in cratifile bine acope-
rite, 1a o temperaturi potriviti, — fard ulei si
apd, ci numai in zeama lor.

Spanacul.

Se taie miruntel si se fierbe indbusit in vlei
cu ceapd si usturoi, timp de 10 minute. — Spa-
nacul ernatic se opdreste intotdeauna mai ina-
inte. Se pune la masii cu pilaf de orez sau de
ovds curifat.
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Mancare de urzici.

‘Aceastd mdncare este cea mai.bogatld in sd-
ruri hrdnitoare §i de o mare valoare vindecd-
toare. )

Se adunid frunzele de urzici fragete, inainte
de inflorire, si se fierb inibusit, amestecat in
misurid egald cu spanac; i se adaugid ceapi si
usturoi. Se pune la mas# cu pilaf de orez sau cu
piread de cartofi.

Maincare de pipidie.

2 pérti de pdpédie, 1 parte urzici, §i o parte
spanac tdiate miruntel si fierte inibusit cu ceapd.
I se adaugd smintand proaspiti si se mininci
in combinafie cu pired de mei sau cartofi.

Mancare de cicoare.

Se toacd miruntel cu foi si luger impreund,
se fierbe indbusit cu ceapi, si i se adaogd pi-
trunjel, mérar etc.; se oferi impreund -cu car-
tofi prajiti.

Mancare de miicris.

2 parfi m3crig, 1 parte spanac, (spre a nu fi
prea acru), se taie miruntel, se fierbe indbugit




—— % —
‘cu‘ceapd si ulei si i se adaogi mirodenii (zar-
zavaturi). Se oferd cu pilaf de ovds (curitat)
sau de grau.

Méncare de primivari.

Urzici, pipédie, micris si spanac in can.iriti
egale, se- taie maruntel si se fierbe inibusit cu
ceapd si se adaogd zarzavaturi. Se ménanci im-
preund cu cartofi fierti infbusit in ulei, sau cu
orez.

Mincare de salati (Mangold).
(care creste inaltd, nu cipitand)

Foile se toacd si se fierbe pufin inibusit cu
ceapd. Lugerul se fierbe ca sparanghelul, i se
toarni peste ele firimituri de pAine prajite in
ulei; se oferd la masd cu pirea de cartofi sau
pilat de orez.

Mancare de praz.

Firele de praz se taie mirunt, se fierb usor
indbusit si se adaogd, dupid gust, zarzavaiuri
(mirodenii).
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Mancare de fasole (1).

Teci (pistiri) fragete de fasole se fring sau se
taie in bucitele §i se fierb incet indbusit in ulei
cu ceapd si cu cimbru; i se presard apoi pitrun-
jel tocat; se oferd cu cartofi prajiti.

Méncare de fasole (2).

Tecile de fasole se fierb 10 minute in apid
sdratd i apoi apa se scurge. Se prajeste indbusit
§i usor ceapd, se adaogd pdatligele (rosii), pa-
trunjel si cimbru si se amestecd cu tecile; toald
aceasti combinalie se mai fierbe indbusit inci-
odatd timp de 15 minute §i se oferd cu pilaf de
orez sau pired de cartofi.

Mancare de pitligele.

Pitligele curifite de coaje se fierb singure, se
prijeste (indbusit) ceapd si se amestecd cu j it-
lagelele; apoi s¢ adaogd sméntind. Combinatd
cu pudincd de mei, este o mincare loarte
plédcuta. i

Mancare de telini.

Cipitana se taie in cute cilindrice mirunte;
se fierbe indbusit in ulei, pani ce se moaie si
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se ingdlbeneste. Combinati la masd cu pudincd
de orez sau mei si cu sos de pitligele e o

mancare admirabild.

Pitligele umplute cu orez.

Se ia patlagele coapte, dar tari incd, se laie
la un cap, se scoate miezul cel moale si se trece
prin strecurdtoare. Aceasid zeama se amestecid
cu orez fierl si cu ceapd si patrunjel fierte
bine indbusit, si putind sare. Cu aceasta se umple
apoi pétligelele, li se pune cuta tiatd la loc si
se aseazd astfel intr'o tava si se fierbe (coace)
indbusit la cuptor.

Mancare de mazire verde.

Mazéare fragedd (boabe) se fierbe in#dbusit si
usor in ulei; tecile curidtate se fierb separat in
apd si se amestecii apoi cu mazdrea.. Patrunjel
pisat presirat peste ea si se oferd cu pilaf de
orez.

Maziire cu pitligele.

N

2 pirti de mazldre verde (fragedd), 2 pirti
de pitligele curifate (de coaji) se fierbe im-
preund si cu pitrunjel tocat si se adaogi smén-
tdnad proaspitd. Sc oferd cu budincid de mei.
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Mazire cu morcovi galbeni.

Mazdre verde, fragedi si morcovi galbeni laiali
méruntel cu pufind api, se flerbe ingbusit fn
ulei si i se mai pune putin patrunjel. Se oferi
la masd cu cartofi prajiti.

Morcovi galbeui (1).

Morcovi tdiafi miruntel cu foi de dafin, cu
usturoi §i cu pétrunjel, se fierb indbusit, cu
pired de cartofi.

Morcovi iélbeni (2).

Morcovi tineri si fragezi se fierb in#busit in
pufind apd; se adaugi smintind pe pétrunjel.
putind api; se adaugd smintind si pitrunjel.

Méincare de morcovi rogii.

Morcovii se tae in cute cilindrice (rotunde)
mirunte sau toaci pe rizitoare, se fierb ini-
busit in ulei. I se pune sméntana dulce §i putin
mirar; se serveste cu pilaf de orez.

Mancare de ceapi (1).

Se taie ceapa in forma de cute, se prijeste
potrivit si i se adaogd sare §i smantini. Se
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folosegte la masd cu grau fiert sau boabe de po-
rumb fierte si cu sos de pitiigele sau cartofi
fierti 1ntreg1

Méincave de ceapd (2).

Ceapd verde crudii sc fierbe in apd cu sarve;
se adaogd patrunjel si mirar. La masd se ser-
veste ‘cu sos de pitligele si pudincid de mei.

Gulie (Ciralabi).

Se taie cdpdfdna - dupid ce e curitati de
coaje in patru si se fierbe indbusit in ulei; ceva
mai tarziu i 'sc adaugéd si mirar sau patrunjel eic.

Hrean (1).

Hreanul se mdarunjeste cu ridzitoarea si se
fierbe putin indbusit. Se oferd la masi cu sman-
tand si cu miere si cu galusci de grau fiert.

Hrean (2).

O parte din hrean pisal pe razdtoare si o
parte de mere mirunlite pe rizitoarc. Se lasi
hreanul’ sd fiarbd timp de zece minute in lapte
fierbinte si i se adaogi#t merele mdiruntite pc
rizétoare, sc mai lasd incd 5 minute si sted
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in lapte fierbinte si se mininci cu miere. Se
mai serveste la aceasta si orez.

Sparanghel (1).

Se curitd sparanghelul si se fierbe un sfert
de ord in apd siratdi, se scurge apa si se oferd
cu péine prijitd si pisatd.

Sparanghel (2).

Sparanghel fraged se taie méruntel se fierbe
in apd cu sare pén# se inmoaie §i se serveste
cu sos alb si orez.

‘ Pitligele vinete.

Se taie in felii, se tivileste in cocd subtire,
friméantatd cu oud, se prijeste in ulei pana se
rumeneste pe fiecare parte, se stoarce pufini
zeamd de limaiie peste ele si se serveste la masié
cu pired de cartofi, orez etc.

Mincare de 'anghinari.

Se fierb intregi in apid cu pufind ceapd si
usturoi cam 1 ceas, §i se oferd la masd. La mén-
care frunzele se moaie in cremé# cu lamdie.

Bulionul (zeama) se mai fierbe inci 10 mi-
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nute dups ce i se mesteci putind fiini. Dac¥ i

'se mai adaogd §i citeva gilbinusuri de oud, se

face o supd gustoasi.

Méancare de dovleac.
(ca medicament contra gutei)

Miezul de dovleac se taie in buc#fele (cilin-
drice), se fierbe indbusit in ulei, i se adaogi pi-
trunjel §i mirar. Se serveste cu orez, griu etc.,
dar niciodatd cu cartofi.

Conopidai.

Se mérunfeste in bucidti §i se fierbe inibugit
cu ceapi si ulei; padni ce se inmoaie §i se rume-
neste. Se oferd cu orez (pilaf); pirea de cartofi
sau de mei.

Varzi rogie (rozi).

Se fierbe (prijeste) indbugit cu ceapd in ulei
pind se inmoaie §i se serveste cu cartofi.

Varzi de vari.

Varza de vard se taie miruniel cu ceapi si
mérar gi se fierbe in#busgit in ulei. Se oferd la
masd cu pirea de cartofi sau pudincd de mei.



Varzit rt_)_gj_e_.

Varza rosie sc-taie marunjel si se opireste
cu apa fierbinte; se fierbe apoi indbusit cu ceapd,
mere §i zeamd de ldmadie in ulei. I se adaogi
apoi maghiran si chimion (mdrar, pitrunjel.
leostean etc.). Se ménancd cu cartofi prijiti sau
pirea.

Varzai.

Varza albd se pregiteste- la fel cu cea rosie.
si se fierbe indbusit cu ceapd in ulei. Se oferd
cu gélusci de cartofi.

Méincare de ciuperci.

Ciupercile se lierb indbugit in ulei, cu ceapi
multd §i cu usturoi. Se adaogd apoi pitrunjel
si chimion etc. Se pune la masd cu cartofi sau
macaroane si cu sos de pétlagele.

Méncare de castane.

Castanele se pun in apa fierbinte, se varsi a-
poi apa si se curiitd de coaje. Se fierbe apoi in-
cet in pufind apd si se pistoseste, apoi se bate cu
lapte fierbinte ca pe cartofi (pirca). Se oferd
cu conopidd sau cu telind gatita.
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Cartofii sunt unul dintre alimentele priaci-
pale, pentrucd ei sunt cei mai ieftini si cu toate
acestea de o putere hrinitoare foarte mare. Ei
ocupd pozitia de mijloc intre cereale si zarza-
vaturi. Cartofii contin 20%/, hidrate carbonice si
numai 2°/, albuminiu; grisime n’au aproape de
loc, 1%, siiruri hrinitoare. dintre cari 600/, ca-
lium si numai 2,96%, Natron {Sodium). Din
cauza marelui procent de caliu. pe care il con-
tine, ei lucrcazit foarte puternic la eliminarea
acidului uric, prin urmare favorabil. Dar din
cauza putinului procent de sodiu (Natron) ei
au nevoie pentru intregire printr'o hrand care
sé contind mult sodiun, asd cum sunt zarzavaturile
verzi si fructele. Cartofii, ¢ bine. pe cat posibil
a se fierbe cu coaji (intregi), altfel elementele
hrinitoare de sub coaje se pierd.



- Cartofi intregi.

Cartofii se spald si sc usuci, se fierb in#busit
in ulei cu chimion (méirar) suficient pand sc
inmoaie sau 5e coc incet in cuptorul de péine.

Cartofi prijiti.

Cartofii se taie in felii §i se prijesc cu multa
ceapid si chimion (mdirar), se intorc adesea si
se acopere citva timp cu vreun capac. Cartofii
copli sunt neapiirat mai bine de preferat decat
cei fierfi.

Pirea de cartofi.

Cartofii se fierb cu coaje, se curifd apoi, se
' piseazd sau se pistosesc si se bat cu lapte fier-
binte (nu in clocote). Se toarnid peste ei ceapé
prijitd in ulei sau paine prijitd tocati.

Pommes frites.

- Cartofii, taia{i in felii, se fierb (prajesc) in
ulei (fird ceapi) si li-se pune sare numai in
timpul mesei. ' '

Piftele de cartofi.

Cartofi nefier{i se toaca pe rizitoare, se ames-
teci cu multd ceapi, chimion (mirar), sméan-
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. 5'tané ou bitut, piine pré_ut{). pisatd si sare. Dupi
gust se poafe addoga si mirodenii. Din aceasts
compozifie se pune cate o lingurd in ulei fier-
binte si se prijeste pe ambele parti pini se ru-
meneste. '

Gilngci de cartofi.

Cartofii se miruntesc -pe razatoare i se siorc
‘intr’un servet; se¢ amestecdi cu grau sau orez bhine
fiert si pistosit, i se pune ouii bitute si sare;
se face in gilusci si se pune in apd fierbinte (in
clocote) si se las# pind ce incep si se legene
in apé.

Dieta si sanétatea.

Natura ne ofer destule fructe, nuci si griune.
An cu an, produsele multor {iri se rdspandesc
pretutindeni,, prin ciile de comunicatie multiple,
cari sporesc mereu. Ca urmare la aceasta, multe
alimente, cari cu cafiva ani mai inainte erau
privite ca un lucru costisitor, sunt astdzi la in-
‘deména tuturor. Astfel stau lucrurile indeosebi
cu fructele uscate si conservate. Nucile i pre-
paratele provenite din nuci sunt folosite foarte
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mult ca s# ia locul alimentelor de carne. Nucile
pot fi insofite de griunte, fructe si de unele ri-
dicini, spre a forma o mincare hrinitoare. To-
tus trebuie a fi cu prevedere, de a nu iolosi
prea muite nuci deodati. Persoanele, cari s'au
obisnuit cu o dietd bogatad si excitanti, poseda
un gust nefiresc si nu pot gisi deodalii plicere
intr’o hrani simpld. Se cere timp, pini ce slo-
macul se recreiazii iards de abuzul suferit si
pana ce gustul devine iards natural.
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Piurea de cartofi.

Se taie cartofi in bucati $i se fierb in putina
apd, se trec apoi prin sitd ¢i se freacd cu lapte.
Se punc sare, se mai pune odatd pe foc, se. a-
daogé unt de lemn si se amestecd bine cici sc¢
prinde foarle lesne pe fund. Ca garditurd sc
poate da felii de ceapd prdjiti in unl de lemn.

Alti piurea.

Se curdfad si se taie cartofii in feliufe subtiri,
se sdreazd si se pun la fierl cu apd rece, numai
alat cdl sd-i acopere. Trebue sd dea repede in
fiert (s se bage de secam sid nu se prinzd) a-
poi sd sc tragd mai la o parte si sd se iase si
fiarbd domol. Cu chipul acesta cartofii absorb
toatd apa asa ci in cele mai multe cazuri nu
mai avem ce scurge. S8 se batid apoi cartofii
bine ca sd nu rimaie cocoloase si si se mai
adaoge putin lapte si unt de temn.

Ry
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Méncare de cartofi.

Se taie cartofii cur#fati in buciti, se pun in
apd clocotitd si se amestecd cu felind ori cu praz
“in bhucétele. Cand sunt aproape moi se adaogd
unt si pitrunjel tocat.

Cartofi cu mere.

Cartofii se pun la fiert §i cand sunt pe juni-
late fierti se adaogd bucd{i de mere acre, dacd
vrem, si putin zahdr. Trebue si se curete cu
griji merele de simburi. §i cand totul e fiert,
se trece prin sitd.

Cartofi cu pere.

Se face tot ca si cu mere. numai cd perele,
fierbdand mai greu. se pun la foc inainte de
cartofi.

Cartofi cu prume.

Cartofii tdiati se pun la fiert si cand sunt pe
jumétate fier{i se scot §i se scurg. Apoi se pun
iar la foc cu pufind apd proaspétd, cu unt de
lemn, sare §i zahir precum §i cu prunele, cu-
rdjate de sAmburi, si in cantitate mai mare decéat
cartofii. Se lasa si fiarbd pand cand se pot pisa
bine ca s# formeze o piurea deasi.
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Cartofi cu cluperci.

Se curdtdt ciupercile, se scoale partea aeagra
si se spald.. Apoi se pune unt de lemn si se in-
cingd, dacli se poale in oald de pimanl, daci
nu in cratiti bine smiltuiti. Cand s’a incins se
toarna in el cartolii tdiati in felii rotunde si ciu-
percile taiate mirunt. de fiecare cam o farfurie
plind, precum si citeva linguri de apid fiarta.
Se laséd si fiarbd indlbusil cam 1/, ceas.

Méncare de cartofi.

Se fierb cartofi nu prea ldinosi, cu coaji cu
tot. Se rumenegte putin unt de lemn s§i in
acesta se pun felinte de cartofi incd fierbinti
si se préjesc impreunid. Apoi se toarnd peste ei
vre-o 4 oué batute bine.

Cartofi prijiti cu smintina.

Cartofii sunt tdiati in felii si pe cdnd se pra-
jesc in unt de lemn, se¢ toarnd de-asupra lor
smantand pufind; cand a fost absorbitid de car-
tofi, se pune alta §i tot asa pand cénd cartofii
sunt gata si se serveste.



Cérniitel de cartofi.

Se ia cartofi fierti si da{i pe rizitoare, o far-
furie plind, doudi ou#d intregi, putind sare si
tadind si se framantd bine pind se face un aluat.
Se fac apoi cérniltei subtirei, pe cari ii netezim
bine cu maéna, pc scandura de tdifei si se pra-
jesc intr'o tigaie cu unt de lemn.

Cotlete de cartofi.

Se trec pe ridziloarc cartofi fierti reci, se a-
daogd sare si doud oud intregi, se fac turtite ro-
tunde ori patrate, se tivilesc in pesmet si se
prajesc in unt de lemn..

Crochete de cartofi.

Se face aluatul ca mai sus, se adaogi numai
ciuperci mirunle, priijite si pitrunjel tocat.

Pastete de cartofi.

Se fierb cu o seard inainte cffiva cartofi cu
coaje si se lasd sit se ridceasci. A doua zi se
rad pe rizitoare, se pune cantitatea de cartofi
in 80 grame ulei bitut cu smantind si se mai
adaogd trei gilbenusuri si sare. Se face o um-
pluturd din mandtirei sau ciuperci tocate si pra-



jite in unt de lemn si cu pezmel. Se tae turtite
din aluatul bine lucrat, se umple la mijloc cu
umplutura de mai sus, se acoperd turtisoara
cu altd bucatd de aluat si se pridjeste bine pe
amindoud pirtile in unl de lemn.

Cartofi ca morcovii.

Se amestecd cartofi pisafi cu faind §i se fac
suluri in formd de morcovi, se tavilesc in ou si
pezmet si se prijesc in ulei, apoi se pune la un
capit frunzisoare de mirar in loc de frunze de
morcov.

Plicintele de cartofi.

Se amestecd cajiva cartoli lierbinti rasi cu
ceapd prijitd putin, cu pdtrunjel, un ou, o lin-
gurd de smantani si [dind si se framantéd, {acan-
du-se un aluat. Se laie apoi turtite rotunde din
foaie si se prijesc bine in unt de lemn.

Cartofi umpluti.

Ciuperci, pdinc muiald in lapte si braoza se
toarnd intr’o tigaic in care sc prijesie ceapa in
unt de lemn, se prijesc indbusit, toate la un loc,
se lasit s se rdceasci. se ameslecd apoi cu sméan-
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tdnd, cu un ou si se umplu cartofii cari au fost
fier{i si scobifi. Se pun cartofii la prijit, se stro-
pesc apoi cu unt de lemn si sméntina §i se pun
pufin in cuptor.

Cérndtei de cartofi.

Se firama cartofi fierbinti, se amestecd cu un
ou si atdta fiini cat primesc si se poate addoga
si putin pesmel ras. Din aluat se face pe scén-
durd un cirnat lung, gros de un deget, din care
se taie bucijele egale, se mai intind cu ména
pufin, se lasd si se usuce céteva minute apoi
se fierb in multd apid cu sare. Se scot afarid
apoi cu lingura de spuméi ca s# li se poatid
scurge apa, se aruncd in unt de lemn 'ncins
cu pesmet §i sc lasi si se prijeascd pufin.

-

Cartofi pane.

Se fierb cartofii cu coaja, dar nu prea lare,
se curdfd, se taie in felii groase, se tivilesc fe-
liile in ou bétut cu putini sare, se trec in pes-
met §i se prédjesc bine pe amindoud périile.
Garniturd frumoasi la spanac, varzi de Bruxel-
les i varzid rosie.
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Cartofi prajiti franfuzesti.

Se taie cartofii cruzi, in felii lungi si subtiri
de tot, nu se sireazi §i se pun si se prijeascd
in mult unt de lemn, deabea cind sunt pe ju-
maitate prijifi, se sdreazd, cici altfel se firami.

Omletd de cartofi cruzi.

Se curdtd si se rad pe rizdtoare 12 cartofi.
Se adaogd putind sare, ceapd rasii, ori tocati,
2 oud intregi, pu{ind smintdnd §i o lingurd mare
de f#in3. Se fac plicinte subtiri din aluat si se
rumenesc bine in unt de lemn.

Omlets de cartofi fierti.

Se rad cartofi fierti si se pregitesc ca mai sus. -

Cartofi can pitrunjel.

Cartofii sunt curitati §i taiati, se fierb tn api
cu sare, se scurg, se pun iar la fiert cu sare,
lapte §i unt de lemn, se firam# bine si se fierb
cu rantas de fdind. Inainte de servit se amas*ecd
bine cu pétrunjel tocat,



Cartofi acrii.

Se curdtd cartofi cruzi, se laie in sferturi si
se fierb nu de tot in api cu buciti de ceapi. Se
incinge unt de lemn. se rumeneste o lingurd de
zahidr si pufind faind, se¢ adaogd vre-o trei lin-
guri de zeam® de ldmaie si se toarnd sosul peste
cartofi.

Cartofi cu sméantana.

Se curdtd de coajd cartofii fierfi, se tae in
felii §i se mai prédjesc putin cu pétrunjel ircat.
Inainte de a se servi, sc¢  toarnd peste el
smantani.

Cartofi prajiti.

Se fac ca si carlofii pance. dar fard pesmet.

Cartofi in cuptor.

Se fierb cartofii cu coaje, se curdld cat mai
lierbinfi se amestecd cu uut de lemn ‘i sarc,
se piseazdt bine si se pun Inti'o formd unsid cu
unt de lemn, apoi se bagd in cuplor pand sc
rumenesc §i sc rastoarnd in farfurie, serevin-
du-se la verdefuri.



— 49 —

Crochete de cartofi.

Se rad vre-o 6—8 carlofi fierli cu coaji si
réciti, se adaogdt 4 albusuri. piitrunjel §i 2 lin-
guri de fdind, se face un sul gros care se taie in
bucdli. Ficcare bucatii sc rdsuceste cu méina ca
sd fornieze carniciori ca degetul care se tivilesc
in ou, in pesmel si s¢ prijesc in unt de lemn.

Cartofi sufle.

Se curdff i se spald bine carlofii, se taie in
lungimea lor in felii groase de 1/, em. Se sterg
bine cu un gervet i se bagd in unt de lemn
mull, nu destul de cald ca sd se rumeneasci. Ii
lasdm s& fiarbd incel cinci minute in acest unt
de lemn, apoi ii scurgem.

Se pune unt de lemn pe foc si cind incepe sd
scoatd fum, se bagit cartofii cari sec migcd mereu
cu o lingurd. Atunci peretii feliilor se umfld si
ele devin usoare si transparente. Dupd ce sant
prijite le scurgem de grisime. le sirim i le
servim.

Cartofi cu branzi.

Se taie cartofii in felii. 1i prajim cateva mi-
nute in unt de lemn si le punem sare, apoi ii
ludm dela foc. Se unge o tavi, se aseazd cartofii
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randuri alternind cu unt de lemn §i brianzi sau
parmezan ras, ii bigim in cuptor §i cind s’au
rumenit ii servim.
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Cerealele alcituesc partea cea mai insemnata
in alimentatie. Si dintre acestea cel mai impor-
tant este graul. Acesta, secara, ovizul si orzul
se intrebuinfeazi toamna s§i iarna; prim#vara,
din contri, se foloseste orezul, meiul, porumbul,
griuntele verzi si Sago. — Orezul e mai bun
cel cu bhoabele intregi necojite.

Pilaf de griu (1).
(Un aliment foarte intéritor)

Boabele de grau muiate peste noapte, se fierb
incet timp de 3—4 ore, pind ce i§i suge toati
apa. Se trece apoi prin masina de tocat si se
pridjeste in ulei pand ce se rumeneste bine; i se
pune si putind sare. Se oferd cu sos de pitligele
sau cu compot.
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Pilaf de griu (2).

Gréiu uruit (bulgur), prijit in ulei, se umple
cu apd, si se fierbe cam vreo 20 minute; i se
adaogd sméntini sau laple §i mere, sau ceapd,
patrunjel si sare. Se ofer& cu zarzavaturi.

Cotleti (chiftele) de griu.

Dupi ce griul fiert este trecut prin masina de
tocat, i se adaogid mirodenii (zarzavaturi) ca:
ceapd, usturoi, timian, maghiran, jales, chimion
si sare; se mestecd cu ou batut, se formeazi in
chiftele, se tivilesc in fiind si se coc in ulei.
Se minancd cu sos, in combinatie cu salatd sau
zarzavaturi. '

Pilaf de ovis.

Ovis curdtat si valfuit (fulgi), muiat in pufini
apd, se fierbe timp de 10 minute cu zeami de
pitligele. I se adaog# ceapid prijitd (indbusit)
si destul patrunjel.

Chiftele de ovis.

La pilaful de ovds i se adaogd un ou bitut,
ceap#, usturoi, chimion, patrunjel si sare si se
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prijeste in formid de chiftele, fard a fi tivalite
in fdini.

Pilaf de arpécag.

Arpdcasul muiat peste noapte se fierbe pana
ce toatd apa ¢ absorbitd, sc¢ adaogd sare si pa-
trunjel, se tavilesc chiltelele de mai multe om in
faind §i se prajesc in putin ulei.

Chiftele de arpicag.

Dupd ce sc lierbe, arpacasul se amesteci cu
resturi de zarzavat. cu ou batut si cu mirodenii
st se prijeste in tigac in formid de chiftele
{turte).

Pilaf de mei.

Dup# ce se moaic in api pesle noapte, meiul
{cojit) se fierbe pdnd ce isi absoarbe toatd apa, si
se prijeste in putin ulei

Pilaf de orez.

(Acesta are un efect vindecitor pentru bolnavii de friguri si de
intestinc)
Dupd ce orezul este inmuiat In apa, se tierbe
timp de 20 winute. Se¢ prijeste apoi pufip in
ulei.
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Orez cu ciuperci.

Dupd ce orezul se fierbe in modul ardtat mai
sus, se ameslect cu ciuperci si cu ceapa prijita
in ulei, si i se adaogd putin pitrunjel.

Orez cu patligele.

Orvezul pregatit in felul de mai sus se fierbe
Indbusit cu patligele in ulei si i se adaogd ceapé
prijita.

Tot astfel se pregiteste orezul si cu {elind,
ceapd, morcovi galbeni si spanac, )

Chiftele de orez.

Orez fiert s¢ amestecd cu zarzavaturi, cu chi-
mion si maghiran, se formeaza in chiftele, se in-
moaie in ou si fAind si se prijeste in ulel

Orez cu stafide.

Orez fiert {dupd cum se descrie muai sus) se
amestecad cu stalide fard samburi, cu coaje de
laAmaic si cu miere. La punerea la masd i se
loarnit smantdna sau cremd.



‘Orez cu mere.

Orez fiert se préajesle indbusit cu mere (diale
cute, pin& ce merele s¢ inmoaie. I se adaoga
smintand, cremi §i miere.

Cum se fierbe orezul.

Orezul se spald seara si se pune in apd, lar
dimineata se fierbe 5 pAnd la 10 minute, se a-
copere bine si se lasd sd sted ciitva timp, pind
ce el e bun de pregitil. Apoi se poate subtid cu
sos de tomale sau de ceapid sau si cu lapte.

Fricadele (chiftele) de griunte verzi (de orz).

Acest orz verde decojit se fierbe pand sc
moaie, se amesteci cu resturi de zarzavatuei si
se fierbe indbusit in ulei cu ccapd, patrunjel si
oud. Sc formeazd in fricadele si se préjeste in
ulei.

Pilaf de sago sau de tapioca.

Sago se fierbe in apd pani ce devine striveziu
si se prajeste in ulei, addogindu-i-se si mirodenii
suficiente,
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Pilaf (budincd) de grig de porumb.

Gris de porumb se punc in apd si se lasd de
se umfli pand igi suge loatd apa.

Pilaf de grig de porumb (Polenta).

Gris de porumb se prijeste in ulei, se umple
cu apdl fierbinte si apoi se fierbe bine.
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L.eguminoasele trebuiesc méancate primarara.
Ele ar trebui si fie bitute — dupd posibili-
tate, — pentrucd cojile dau nastere la gaze pu-
ternice. Din cauza marei cantitdti de albuminu,
cle trebuesc folosite cu cumpdtare. La trecerea
dela alimentatia carnivord pind la cea vege-
tariand, leguminoasele pot fi folosite cu abun-
dentd. Leguminoasele nu trebuiesc arse nicio-
datd, ci se fierbe indbusit cu ceapd prijiti.



. /
— 56 —

Fasole bitutd (pirea).

Fasolea muiatd in apd peste noapte se fierbe,
se bate si i se adaogil bulion de pitldagele, sméin-
tind si mérar.

Mazire batutd (pired).

Dupi ce se moaje in apid peste noapte se
fierbe bine, se bate §i i se adaogii ceapd prijiti
suficientd.

Linte —— pirea.

Dupd ce se moaie in ap# peste noapte, se
fierbe, se mestecd §i | se adaogd ceapd prijitid
{indbusitd) si usturoi.

Maziire — pirea sau ficadele.

Dupd ce se lierbe mazirea si se bate se ames-
tecd cu zeami de piatligele. gilbinus de ou, ceapid
prijitd, maghiran. chimion si f8ind de paine. Se
coace apoi ‘in forme.

Se poate priji si in tigaie, punand numai cale
o lingurd din acen massi. Se oferd cu salatd sau
sossuri calde.
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Pitligele vinete impinate.

Ia pitligele dupd trebuintd, cur#ti-le in Jungi,
tuie-le cu cutitul in doud locuri, freaci-le cu »ure
si lasii-le si stea vre-o ord. Apoi pregiteste trei
cepe tiiale, prijesie-le cu fire de usturoiu, carea
necesard, amestecii-le pe loate, si. dacd vrei,
pune si o linguritdi de bulion de patidgele.
Opireste patligelele cu api clocotitd, punind in
apd si o bucilici de zahidr. dupd aceea pune
ceapa de sus prin tdieturi, toarnd untdelemn cu o
lingurd de {dind rumenitd si apd cit va trece de
doud degete deasupra lor, bulion de pitlagule,
indbuseste-le, punc-le sa fiarbd iule panéd c¢ vor
sciidea si desartd-le in farfurie.

Pitligele vinete cu scordolea.

Opfiireste péatlagele tinere, taie-lo felii. di-le
sare, lasd-le si stea vre-o jumdiitate de »rd si
cliteste-le iar de sare, de vor fi prea sdrate;
apoi prijeste-le cu unt de lemn bun inlr'un vas
curat, si asazi-le pe farfurie. la scordolea pre-
paratd mai dinainle din vre-o 50 de nuci curi-
tite, o feliec de piine muiatd in unt de lemn, doud
linguri de api, douit de zeamd de ifmaie si o
pérticici micid de usturoiu Piseazd foaric bine
toate acestea in piulifi de marmori, di-le futr’o
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sitd rard, si apoi toarni-le peste patlageléle pri-
jite.

Pitligele vinete umplute cu orez.

Ia péatlagele potrivit de mari, scobeste-le, si-
reazd-le, si lasd-le si stea un pétrar de ori;
apoi opdreste-le cu api clocotitd si lasd-le si
se scurgd. Pregitesle orez cu putind ceapd pra-
jitd induntru, o maina de pdine pisatd, sa-
rea necesard, trei linguri de unt de lemn 3i o
lingurd de bulion de pétligele. Amestecd bine
toate acestea si umple patldgelele; apoi aseazd-le
in tingire, toarnid deasupra lor sosul dela doui
cepe prijite, strecurat de mai inainte si dat prin
sitd (daci vrei, si o lingurd de bulion de pitii-
gele), apd pand ce va trece de dou#‘degete dea-
supra si sase sau opt linguri de unt de lemn;
indbuseste tingirea si las’o si fiarb4 pandl ce va
sciidea.

Dovlecei (bostinei) umpluti.

Curitd cativa dovlecei (bostdnei) si pune-i sa
dea vre-o trei-patru unde; apoi pune-i pe-o inasi
si scobeste-i cu un cutit subfire. la-le miezul si
amesteci-l cu orezul trebuitor, cu sarea ne-
cesard §i ceapdl tdiatd mdirunt si prajitd. Umple

P -



— 59 —

cu aceasta bosténeii, pune-i in tingire cu 150 gr.
de untdelemn bun si o lingurd de bulion de pa-
tidgele, toarnd o linguri mare de bors si apa
pand ce va trece pufin deasupra lor, acopera-i
si pune-i la foc si scadd. Dacd vrei si-i faci
dulci, pune in umplutura de¢ orez o mani buna
de stafide rosii, fird samburi, pufine coconare,
o lingurd micd de zahdr rumenit, stins cu doud
linguri de bors si turnat dcasupra dovleceilor
(bosténeilor): apoi pune-i la fiert sa scadd in
unt de lemn. Acesti dovlecei (bostinei) se pot
face si cu bors acru. ca si-i dai la masi ca
supa.

Dovlecei bostiinel prijiti.

Ia dovlecei (bostinei), cur#ita-i, taie-i tot in
cdoud dealungul, di-le sare §i tivileste-i in {Aind
muiati cu apd; apoi prijeste-i in untdelemn si
dd-i la masi ca salati san foarnd-le deasupra
scordolea si untdelemn.

Pilaf de dovlecei.

Ia dovlecei fragezi, curiti-i si opdriste-1 cu
api clocotitd; apoi lasi-i si se riceascd, taie-i bu-
cifele §i amestecd-i in orez prijit cu cepsoari
prdjita, doud linguri de bulion de pitligele, unt-
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delemn bun si sarea necesarfi. La o misuri de
orez pune una si jumitate de apd. lasd sifiarbi
si e gata.

Bame iahni&_

Curdtd bame, netiindu-le cozile adine, opi-
reste-le cu bors clocotit 1a Toc, si lasi-le s slea
pufin presirale cu sare: cliteste-le apoi cu ap4,
pune-le in ceapit prdjitd cu untdelemn, toarni
apd cAtd va (rebui ca si fiarbd si lasd-le s&
scadd.

Pitligele rogii umplute.

Alege patligele potrivite, scobegle-le induanirw
si umple-le cu orz pregitit ca mai sus; apoi pu-
ne-le pufind zcama de-a lor i untdelemnul nece-
sar, aseazd-le infr'un’ vas la care vrei sa le dai
la masd, pune-le in cuptor si liarbi, si cind vor
fi gala, dd-le fierbini la masa.

Ardei umpluti.

Pregitesie orezul iar ca mai sus §i umple zr-
dei de¢ cei dulci, tdindu-le coditele si curdfindu-i
de seminte; dupi ce-i vei umpled, pune-le iar
coditele la loc, toarnd doud linguri de bulion,
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doud linguri de untdelemn, zeama dela o iimée,

apd catd va trebui ca si fiarbi, lasd-i si scadi
$i dupad accea d&-i la masa.

Ceapa umpluta.

Curdtd ceapd potrivitd ca mdrime, si pune-o
st se rumeneascd pulin; apoi scoate inima din
ea, taie-o mirunt §i rumeneste-o. Pregiteste cep-
soarele la loc §i asazd-le intr’o tigae sd se mai
rumeneascd putin; apoi pune-le in tingire, tur-
nind sos peste, doud linguri de zeami de lamaie,
sarea necesard si o foaie dc dafin; dupd aceea
punc api pana ce le va acoperi si doud linguri
de untdelemn, si di-le la foc sd scadi.

Dacid nu-{i va pliced cu sos. rumeneste o
lingurd de zahar pisat, stinge-l cu zeami de 14-
maie §i toarni-1 deasupra, ldsand si scadi.

Chiftele de praz.

Taie praz bucifi. lierbe-l. fa din el o tocdturd
cu sarea necesard si un miez de paine muiat
in untdelemn; fi apoi chiftelele, prijeste-le in
untdelemn si di#-le la nrasi. Sau toacd i la-
teste vre-o citeva bucifi de praz, tivileste-le in
f3ind cu apid si sare, prijeste-le si di-le -alde
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la mas&. Daci vrei, poti s# dai cheftelele aceo‘ea
si cu scordolea.

Boh verde (pastii gi boabe).

Ia 1200 grame de piistdi de bob verde, foarte
tandr, taie-i coditele nu prea adinc, si pune-l
sd fiarbd in apd clocotiti fard sare; apoi scoa-
te-1 pe o masi si dd-i un praf de sare; ia ceapd
tdiatd marunt si prijeste-o pufin in untdelemn
si o legiturd de mérar tiiat mirunt, si pune-le
impreund cu bobul intr'o tigae curatd; toarnd
si apd catd-] va acoperl bine, untdelemn dupi
voie, §si pune-l.sd scadd. Cand boabele bobului
sunt coapte, curdti 1800 grame de pdstiii, pune
boabele cu ceapd maruntd intr'o tingire, cu sa-
rea necesard, o legidturid de mérar, apid cati le
va acoperi bine si untdelemnul trebuitor, si la-
si-le si scadi.

il

Mazire gi fasole verde.

Curidtd 1200 grame de mazire, pune-o nco-
paritd intr'o tingire curati, pune ceapi prijid
si mdarar, untdelemn, sarea necesari §i apa ca
sd treacd de doud degete si las-o si scada.

Cénd mazdrea are boabe, desghioacs 1800 gr.,
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pune mirar, untdelemn, sarea trebuitoare dupa
citd le va acoperi bine, §i lasii-le si fiarbi.

Tot asemenea poti prepara si fasolea. verde,
cu deosebire cad tai pistiile in lung, pui o ceapd
rumenitd, si daci vrei o linguri de bulion de
pitlégele.

Tot asa poti face iahnie de telind si de -artofi,
cu deosebire cd din chiftele potfi s& faci piurea,
chiftele, perisoare prijite cu ceaps, adiogind
zeam%;t de limaiie si o foaie de dafin.

Spanac.

Ia 1200 grame de spanac verde, curd{a frun-
zele §i spald-le in vré-o cinci ape reci; apoi opa-
reste-l cu ap# clocotitd si toarni-l1 si se scurga
intr'o strecuritoare, dandu-i si un praf de sare.
Poti si-1 intrebuinfezi la chiftelufe, tocind spa-
nacul, punind f#in3, pufind ceapi dati prin ra-
zitoare §i vre-o doud linguri de untdelemn. A-
mesteci bine aluatul acesta §i faci din ele chiftele,
pe cari le préjesti in untdelemn bun si le dai
calde la masa.

Pofi si mai faci din aluatul acesta si turtd,
intr'o tigae potriviti.



Spam eu orez.

Amgsteci’ spanac opdril cu o misurd oarecare
de orez, o ceapd tdiati si prijitd, sarea necesara,
zeama dela douil l&mai, doudi méisuri de ap4, si
150 grame de untdelemn foarte bun.

Alune.

Curidtd alunele, pune-le intr'o tingire cu sos
de ceapd strecuratid, sarea si untdelemhul nece-
sar, una sau doud linguri de zahir rumenit i
apd catd le va acoperi, si lasd-le si scadi. Daci
nu vor fi fierle in deajuns, pune-le apid mai
.multi.

Varzd cu ciuperci (hribi).

Curifd de cocian o varza ac‘r{l,‘ cliteste-o in
apd, fd-o sul, taie-o ca tiifeii, pe o masd curald,
si apoi aseaz-o intr’o tingire, Ia ciuperci, muiate
de mai inainte s§i tdiete subfire ca tditeii, ames-
tecii-le in varsd, cu vre-o 150 sau 3000 gramc de
untdelemn, putini sare, 450 grame de apd si o
linguritd de bulion de pitligele. Amestecd toate
acestea impreund, acopere tingirea, pune-o la
foc sd scadd, si dd-o caldid la masa.
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Varzd cu miisline,

Pregiteste varza ca mai sus, ¢i dupd ce va
scided, pune 0 mand de mitsline desérate si di-o
rece la masi.

Ghivecin cilug&resc.

Se curdtd si se tae in bucitele fasole verde,
fasole fuciird, mazere, cartofi. dovlecei, pitligele
rosii, pufind zeam# de limaie, untdelemn i se
bagi in cuptor, lasindu-1 pind ce legumele sunt
gata.
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Cat timp existd salatid verde, nu trebuie si in-
cepem nici-o masi cu supd, céci aceasta contri-
buie la subtierea sucurilor stomacale §i slibesc
inima si rinichii, ¢i cu salatd, cici aceasta este
bogatd in sdruri nutritive. Vitimdtor in gradul
cel mai inalt este otetul, care se adaogi adesca
la aceasta; acesta poate fi inlocuit cu Ildmaéie.
.Pentru a legad acizii vitdmdtori se presard pu-
fini fulgi de ov#s (ovds decojit si viltuit).

Salate verzi.

Salatd cdpdfdnd, salata de camp sau endivien
este excelent de folositoare peniru anemici §i
sldbifi.

Salata se spald, se usucd intr'o cirpd (se
scurge de apd) si se faramifeazd; toate pdrtile,
chiar si lugerul se poate folosl §i amesteca cuf
sos de pitligele. I




Salaté de pitligele (1).

Aceasta are un efect vindecitor la cei bolnavi
de ficafi, de intestine si de reumatism.

Dupi ce se opiresc, pitligelele se curifi de
pelifa lor, se taie in felii, se adaogi ceapd tdiatd
mirunfel, pitrunjel §i hrenifd si se oferd cu
smantand. La aceasti salati nu e buni zeama
de limadie, cici zcama de lamaie nu se impaci
bine cu zeama de pitligele.

Salatd de pitligele (2).

Pitlagelele rosii se cojesc, se taie felii, se
toacd cafiva cartofi nefierti cu rizitoarea, se a-
mesfecd cu tfelind si cu sos de zarzavat.

Salati de pitligele (3).

Pitldgele rosii se taie §i se amestecd cu feliute
de castraveti, se adaogi pitrunjel si smantind.

Salati de patligele.

2 pir{i pitiagele, 1 parte ciuperci tinere cham-
pignen (nefierte), 1 parte sparanghel, 1 parte
mazidre i 1 parte salatd verde, se mestecd bine
gi se amestecd cu sos de zarzaval.

-



Salati de telini.

; Intdregte nervii, curdfeste sdngele’si invioreazd
activilatea rinichilor.

Cipdtana sc¢ toacd pe r#zitoare, se mairun-
teste si ceva din foile {elinei, se adaogi mere
tocate pe riziloare sau pitligele si se ames-
tecd cu sos (de cremd).

Sganac.

El are un cfect vindecdtor la boalele de can-
cer, diabetism, scrofuri §i buboaie.

Se spald pulin, se usucd intr'o carpid se taie
méiruntel impreund cu pufin micris §i hrenitd de
api si se amestecd cu sos de patidgele (si cremi).

Salati de micrig.

Atdt lujerul cdat §i foile sunt un mijloc de vin-
decare la inbolndvirile sdngelui §si a nervilor, iar
rdddcina penlru bolile de piele.

Se taie miruntel de o potrivd atat maicrig cat
si salatd de cAmp si se combind cu sos cu
crema.

Salatd de diferite erburi primédviratice.

Frunze crude de cipsiuni (fragi), platagini,
roada soricelului, macis, jales, auserine, aspri-



soard, ritungioard, pur, hreniti si patrunjel se
taie ca pentru salati, se amestecd cu salati cipi-
{and sau salatd de cadmp si cu sos de pitligele.
IFlori de viorele (timaéioasd), bdnutei §i ghiocei
impodobesc salata (florile sunt foarte intiritoare
de nervi pentru aroma lor).

Salati verde de amestecituri.
Un mijloc excelent de curdfirc a sangelui.

Fasole (teci) sau hrenifd de gradind, imdcris
$i salatd de camp in proportii egale, se amesteci
cu smiantana.

Salati de cicoare.

Intireste organismul.
Frunzele s¢ taie miruntel si se amestecd cu
sos de pétidgele.

Hrenitd de izvor.

Salaté de hrenitd de izvor se recomandd foarte
mult primidvara; ea are un efect curdtitor asupra
sangelui, inldreste stomacul, inlesneste mistuirea
si este un bun mijloc contra limbricilor §i sre
un efect intdritor si curititor asupra plamaénilor.
E de recomandat indeosebi celor ce sufir de
boald 1a plimaéni, Foile se spald curat, se ames-

'
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tecd cu zeama unei 1&mai, cu ceva untdelemn de
salati, ceapdt si sare, si apoi se las# pufin si

Salatd de ceapa.

Un mijloc contra tusei i atunci, are un efect
favorabil asupra celor bolnavi, sufleteste. 2 parti
ceapd, 1 parte patliagele, 1| parte mere, se taie
miruntel si s amestecit cu sos- de miere.

Salati de conopida.

Aceasta indulceste sangele. Se lasa timp de o
ord in apd putin siratd, pentruca si se dizolve
insectele. Se usucéd apoi si sc mirunteste. Lujerul
se loacd pe ridzatoare cu morcovi galbeni si se
amestecd cu ceapd §i pitrunjel. Se di pe foi de
salatd si se garniseste cu bucitele de conopidi
si cu patlagele tdiate feliute. Se toarnd apoi
sos de zarzaval pesle inlreaga salatd,

Salati de molotru. y

Are un efect foarte alimentar: gi intireste
nervii. Cdpafana se taie miruntel, frunzele crude
se stropesc pufin: se adaogé mere si napi tocati
pe razdtoare, se serveste pe foi de salatd si cu
sos de smantand pe deasupra.



—_T1 —

Salati de sparanghel.

Un mijloc excelent pentru rinichi. Cu ovias de-
cojit si valtuit (fulgi de oviis) se face o mancare
foarte bogatd in vitamine. Capdafdnile §i lujerile
curdifate, tiiate miruntel, se amesteci cu salata
de cAmp sau clpiatand si cu sos de zarzavat.

Salatd de sfecld rogie.

Are un efect intiritor asupra singelui la ane-
mici, la boale de rinichi §i contra boalelor sfo-
macale (guturai;. Din cauza valorii sale vinde-
cdtoare, ¢ bine a se adfoga sfecle rosii la orice
salatd verde. Anemicii pot face chiar curd de
zeami de sfecle rosii cu unul sau doué gilbeni-
suri de oud; la cei ce suferd de rinichi §i de bale
la stomac se pune smantand. Sfeclele rosii tocate
mairuniel, date cu smantand suficienti pe foi
de salald, formeazd o salatii placuta.

Salati de morcovi rogii (caroten).

Are un efect favorabil asupra artritismului,
curdteste stomacul si intestinele; amestecati cu
anason sau chimion, este un mijloc contra lim-
bricilor. :

Morcovii rosii (carotd) tocaji mirunt pe rizi-



toare au un gust foarte bun, fird niciun fel de
adaose §i sossuri,

Salatd de morcovi rogii amestecati.

3 par{i morcovi carotd, | parte {elina, 1 parte
ridichie, 1 parte sfecla rosie, se toacid pe rizé-
toare fiecare pentru sine §i se garniseste in
forma de picturd pe foi de salati,

Salati de cartofi.

Un mijloc excelent contra acriturilor la sto-
mac si un bun purgativ. 2 p#r{i de cartofi tocati
pe réazitoare, 1 parte frunze de telini sau de
patrunjel, se framantd putin cu miinile si se a-
mestecd cu soss de zarzavaturi.

Salatd de castraveti.

Un mijloc cercat contra bolilor de ficati; inde-
pérteaz otrivurile din sange. Castraveli cruzi
sunt excelenti, dacd sunt folositi necuritati. Cas-
travetii se taie in felii subtiri (frd sare). Cu
pitligele sau salatd verde, sau cu amindoud
deodats.




Salatd de varzi,

Are un efect vindecdtor la cei bolnavi de gil-
binare si de intestine. Varza se taie mirunfel, se
opireste cu api fierbinte. Cel ce vred s’o aibi
mai moale, o lasd si sted in apa fiartd dela 5
la 10 minute — apoi o scurge, o amestecd cu
chinmion, cu sdméantd de telind, cu maghiran, us-
turoi, ceapd, dupd gust, si se lasii s stea timp
de o oril. Se oferd la masi cu soss de zarzavat.

Salati de varzi rogie.

Un mijloc de vindecare a rinichilor §i a uci-
zilor urici. Varza se taie mdiruntel §i se pregé-
teste ca cea de mai sus. Se oferd cu mere tiiate
in cute mirunfele si cu pufin untdelemn {ulei).

Salati de hrean.

Un mijloc excelent la cei istovifi de oboscala.
Se poate face din accasta o curd de trei zile. Se
ia 1/, kgr. lapte cu 1—2 linguri de hrean tocat
pe rizidtoare, se di in fiert §i se strecoard si
apoi se bea in fiecare seard. | parte hrean si 1
parte mere, se toacd maruntel pe razitoare si
se amestecd cu soss de pitldgele.

Se poate intrebuinta putin hrean la fiecare
mod de salati,
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Salatd de ridichii (negre).

Are un efect bineficitor asupra celor bol-
navi de astmd, idropizie, de rinichi §i de platré
la fiere. — Pudnchule se toacd pe rizitor si ire-
buie a se folosi intotdeauna numai in porfiuni
mici.

Salati de ridichii de luni.

Ridichiile trezesc asimilarea §i curdfesc prin
urmare singele. Ele se taie necurifate de coaje,
foile lor gingase se friiméntit cu mina putin si se
amestecd cu soss de patlagele.

Salati de sfecld gi brozhd (Cirilabi, Gulie). -

Sfecla este un remediu pentru rinichi; are un
efect vindeciitor asupra buboaielor §i a calcine-
lor. — Sfecla si brozba se toacd in proporiii e-
gale pe rézitoare, foile gingase se framanti cn
pitrunjel si sc amestecd apoi cu soss de zarza-
vaturi §i se oferd pe foi de sfecla.

Salati italiana in tavi.

Se toacd pe réazitoare fiecare pentru sine ur-
mitoarele zarzavaturi: {elind, napi, sfecla rosie,
ridichie, castraveti si altele dupd gust. se tae
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patldgele, varzd, varzd rosie, praz ete., se ames-
tecit fiecare separat cu sossul ei corespunzitor,
(dupd instructinnile de mai sus si dupd gust
si se alcatueste, pe tavii, un careu impestrifal,
puind pe fiecare pe céte o foaie de salata, care
se garniseste cu masline, ciuperci si nuci.

Salati de mere.

Accasta este o hrana i nervilor, un remediu
pentru friguri si ocroteste fatd de bolile 'nolip-
sitoare; de aceea sunt bune in timpuri de epi-
demie.

Merele se rad pe slicld raziatoare, se amesteci
cu stafidele (sultanine), hanane béitute, nuci, toate
pe rizéloare si pulind miere,

Un alt fel de salatd de mere.

Sc amestecd in proporlii egale mere tdiate si
portocale si miez de nucd. Aceastd amestecituri
se aseazd apoi in forma de straturi cu fulgi de
ovds, de grau sau de orez intr’un castron si se
toarnd peste ea must de [ructe sau smantand.
Se impodobesie apoi cu portocale intregi, cu
migdale sau curmale. "



Salatd de ciregl

Foarfe bunii pentru curdfirea sidngelui. Se
scoate simburii dela ciresi, se taie sau se toacd
"miruntele pe rizitoarec miez de cocos, §i se a-
mestecd cu smaniind. Se poate adfoga si pufind
miere, -— dupd gusl.

Salati de cipgune.

Un mijloc intéritor pentru cei slabiti corporal;
vindec#tor la boale de ficati; dacii se id in forma
de cur# este un mijloc de intinerire.

Capsunile se strosesc, se toarnd peste ele, dupé
trebuints, miere, smantand dulce sau smintan#
batutd (fard zahdr).

Salati de smeurd gi agrige.

E intiritoare pentru ghinduri; inviorcazi cir-
culalia sangelui. - Jumdtate smeurdd si juma-
tate agrise, se strogeste putin si se¢ amestecd cu
nuci mécinate si smantdnd. Miere, dupd tre-
buinta.

Salati de smochine.

Un mijloc contra cancerului; vindecidtor la
boale de ficali si splind; sporeste mistuirea. Smo-
chine spélate si méruntite, cari sunt ldsate in
lapte timp de cédtevd ore, se amestecid cu mere
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tafate mirunt §i cu nuci uruite; apoi se toarna
peste ele sos de miere. Se ingroase apoi cu fulgi
de cereale. '

Pastd din fructe orientale.

Prune uscate cu smochine sau curmale si zar-
z8re se trece prin masina de tocat, tot astfel
si rogcove, nuci si fulgi de ovis; apoi, toatd a-
mestecdtura, se trece iariis prin muéina de locat
si se preseazd intr’o forma de cozonac unsi cu
ulei. Apoi se toarni pe un alt vas si se impodo-
beste cu migdale.

Pentru a ne pastra sdnitatea avem nevoie de
o alimentafie bunii si sénitoasi. Dacii umblim
infelepteste, tol cecace cste de folos sanitatii,
se poate aved aproape in orice tard. Diferitele
preparate de orez, grau, secard si ovis se trimet
pretutindeni. tot astlel si fasolea. lintea si mazi-
rea. Acestea in legiiturd cu cele histinase si cu
fructele trimese si cu diferite zarzavaturi, cari
cresc in {inutul nosiru, ne oferid ocazie, a forma
o dietd desdvarsitd, fird carne. Acolo unde existd
destule fructe, ar trebui pédstrate destule rezerve
Pemlfll iarndl, tie conservate sau uscate.

BTN . e e
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Zarzavaturile isi pastreazd valoarea lor nuiri-
tivd numai atunci; cand sunt fierte indbusit in
propria lor zeamd#, fird api.

Salat} italiand in tava.

Cartofi ficrti, sfecle rosii, felind, napi, cono-
pidd, fasole (teci), se taic mérunt fiecare pentru
sine, amestecatii cu sossuri corespunzitoare si
-aranjate frumos intr'o tavd: si impodobite cu
patrunjel verde.

Salati de cartofi cu telini.

Telind si cartofi tdiati felii, se fierbe si apoi
se toarnd soss de zarzavaturi peste ea.

Salatéi de cartofi gi teci de fasole.

Tecile se fierb in apa cu sare —— zeama poate
fi folositd ca sup#; se taie miruntel, se ames-
tecd cu cartofi fierti si i se adaogd s8s de
pitlégele,



Salatd de cartofi cu sfecle rosii.

Sfecle si cartofi tdiati in felii, se fierb si se a-
mestecd cu pétrunjel si cu soss de zarzavat.

Salatid de conopidd (1).

Conopida se mirunteste si se fierbe, apoi i se
toarni soss de zarzavat.
Salatd de comopidd (2).

Conopida se fierbe indbusit cu zeama de pét-
lagele; dup@ ce se riceste i se toarni soss de
pétlégele..

Salati de tatineasa.

T4tineasa se cur#i{l si se fierbe in putind ap4,
pind ce isi suge toatd apa. Dupd ce se riceste
i se adaogd soss de zarzavat.

Salati de morcovi rogii (caroti).

Morcovii intregi se coc, apoi se taie §i se a-
mestecd cu soss de zarzavaturi.

Salatdi de telini.

Telini coapti se curafi si se taie felii, apoi
i se pune soss de péitligele,



Salatd de sfecle rogii.

Sfecla rosie se curdtd si se laie felii; apoil se
amestecd cu soss de pitligele.

Salatd de teci de fasole.

Dupa ce s’au fiert, tecile se rup in buclii si se
amestecd cu soss de pdtligele, apoi se lasd sd
sted timp de mai multe ore.

Cumpatare in méncare.

Cumpdlarea in mdauncare are o mare insemna-
tate. Pentru [liecare masi trebuie a aved un
timp fix. La acest timp trebuie a se ménca po-
rivit cu necesitatea fiecdrui organism si pand la
cina urmétoarc si nu se mai gusle nimic. Sunt
mulfi cari mindancd chiar cand organismul lor
ware trebuintd, intie timpuri neregulate §i intre
mese, pentrucd pau destuld puterc de voin{a,
de a rezista inclinatiei. Un alt obiceiu rdu mai
il au unii de a ;manca inainte de culcare. Desi au
mancat poate la toale mesele obisnuite, totus
pentrucd, inainte de a se culca, simt o oavecare
sldbiciune, mai minainca inciodati. SatisfAcand



mereu aceastd inclinatie, devine o obisnuin{d a-
tit de puternicdi, incét li-se pare cu neputintd
a se culca, fird si ménince incdodatid. In ase-
menea imprejurare, digeratia se face in timpul
somnului. Dar desi stomacul lucreazd neincetat,
totus lucrarea lui nu este ficutd bine in timpul
somnului.
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De oarece fdina de lux e grea de mistuit,
intrucat nu se dizolvd bine; de aceea orice fel
de fiind care nu se fierbe sau nu se coace in
timp de trei ore, trebuie incilziti bine inainte de
intrebuinfare sau pufin préijitd, aceasta inseamni
a o destina.

Vribioare.

Se friméntd coc# din flina dextrinatd (pra-
jitd sau inc#lzitd bine), cu lapte prins §i putind
sare. Din aceasti cocid se taie cu un cutit de
lemn, pe marginca vasului de fiert, mici buci-
tele, pe cari le lasd si cadd in apa fierbinte.
Dupd 5 minute de fiert se scot afari, se scurg
de ap#, se toarnit ap# rece peste ele §i se pri-
jesc in ulei.



Taetei.

Se frémanta cocd din faind dextinatd cu oud,;
se intinde bine cu varga de taifei, se usuci si se
taie in suvite lungi si subliri §i se fierbe in apd
cu sare timp de un sfert de ori. Se oferd -cu
soss de pitligele sau de ciuperci, sau i se pune
ceapd sau pur tidiat mirunfel, sau zarzavat.

Macaroane.

Macaroanele se fierb, se scurg de api, se
moaie indatd in ap#& rece, se scurg, si apoi se
toarnd soss de patligele peste ele.

Galnsci.

Pdinigoare uscate s¢ taie maruniel, se loarna
lapte fierbinte pestc cle, oud bdtute si sare, se
lasi putin si sted, se face dintr'insa g#lusci
si se pune in apd sirati, fierbinte, si se fierbe
pand ce incep si pluteascd. Se oferd cu hrean
si soss.

Coci simpld pentru pastele de fructe sau zarzavat.

In ulei fierbinte se picd cate pufini api rece,
mestecAndu-se conlinu, pinid ce se ingroseazi
pufin. Apoi se adaogh sare, zahdr nerafinat si



fain¥; coca se frémant#d bine si se intinde ca
pentru taifei. Se aseazd inir'o formé (tavd) si
se coace pin# se intireste (prijeste) bine. Se
umple apoi cu fructe sau zarzavat.

Betigoare din fiind integrali.

Ulei, ap#, sare si zahir nerafinat se bate pana
ce devine gros ca vasilina, se adaogid fdind in-
tegrald §i apd, cu ceva faind fina si se framénti
impreund, se intinde cu vergeaua si se rdsuceste
in forme de befisoare. [nainte de a se coace se
udd putin cu apd, se stropeste cu siméntd de
mac sau anason §i se coace bine.

Betigoare de ovis.

Ulei §i apad sc mestecd pand sc ingroase ca
vasilina, se adaogd fulgi de ovits, zahdr nerafi-
nat, sare si putind apé si se prelucreazd cu destul
chimion. Coca se intinde cu vergeaua de (di-
tei In fiind, se taie in betisoare subtiri si se
coace (préjeste: bine. Sc¢ méinincid cu salati in
loc de paine.
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Plicintd iIn tavi.

Se frdméntA cocd din faini, lapte, gdlbinus
de ou si sare, se bate aibusul pand se face
spum# si se adaogdi la cocd. Se prajeste ca
turte subtiri in tavd. Se umplu apoi ecu magiun
de wmere sau cu zarzaval.

Plicintd cu flori de soc.

Se framantd coedt ca mai sus ¢i se adaogd
destule flori de soc si putind mierc si se prijeste
in ulei in forma de turte.

PlicintX cu mere.

La coca pregatiti ca mai sus se adaogd mere
taiate méruntel si se pridjeste (coace) incet in
ulei in formia de turte.
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Plicintd cu orez.

Orez fiert, ricit si uscai se amestecd cu pu-
tind sare, sultanind si un gilbinus de ou. Al-
busul se bate pani se lace spumi (cremi) si sc
amestecd cu intreaga compozitie. Se coace apoi
in ulei pana se¢ rumencste; la intoarcere pe cea-
laltd parte, se poate folosi un capac, pe care
plicinta se poate risturna. Se serveste tcu must
.de " fructe.

Plécintd cu fulgi de ovds gi spanac.

Se pregitesic cocd din Idpie, fiflgi de ovis si
galbinug de ou, se bate albus de ou pind se
face cremi si se adaogd la cocd cu spanac. Fla-
cinta se coace in form: de turtd in tavd cu ulei

Plicinti cu telind.

Telina se toacd pe raziloare, se amestecd cu
gilbinus de ou si pufini [dind, albusul se bate
pand se face spumi si se ameslecd impreund.
Se coace in bucitele in form# de clitite in tava
cu ulei. Se serveste cu must de merisoare, care
este o hrand foarte bund pentru cei bolnavi de
stomac.



Préjiturd umflati cu mere.

O can# de fdind cu pulin lapte sau smantani,
2 gilbinusuri de ou, 2 cane de magiun de mere,
putind miere, coajid de limaiic mirunfitd peé ri-
zitoare si albusul de ou bitut se amestecd im-
preund; apoi se coace in forme unse cu ulei in
cuptor. Se serveste cu must de fructe.

Acest fel de prijiturd se poate pregiti i cu
ovice alte fructe.

Cldlite cu ceapd.

Ceapd tdiatd mirunfel se prijeste pand se ru-
meneste, se toarni coca de clétite peste ceapi si
s coace in tavil sau in cuptor in form# de pra-
iturd umflats,

Prajiturd umflatd cu zarzavat.

Fulgi de grau sau de ovis, zarzavaturi fierte
indbusit pe jumatate, ca spanac sau conopidi,
varza de vard, napi etc. se amesteci cu putin
laple sau smantandi; se adaogd gdlbinus de ou si
zarzavatul de cozonaci gi albus de ou bditut;
dupd aceea aceasld framantdlurd se coace timp
de o jumitate de ord in cuptor in forme unse
cu ulei sau in lava.



‘A $tl sd gdtesti mancdruri bune este o stiinfd
din cele mai insemnate din vieaju practicd. A-
ceasta este o gtiintid pe care toate femeile trebuie
s’o Invete si ea trebuic invi{atd astfel, pentruca
clasele poporului de jos si aib# folos dintr'inka.
A pregitl o méincare cu gust si in acelag timp
simpld si hranitoare, se cere dibicie; dar totusg se
poate face. Bucitdresele trebuie si priceapd a
pregiti o hrand simpli si sindtoasdt §i anume
astfel, incat sd poald fi bine gustoasd, chiar
pentrucd este simpli.
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Galbinug de ou cu ulei s¢ amestecd piciiturd
cu picdturd, se adaogi apoti lomiie §i se ames-
tecd, pand ce sosul se ingroase. Se serveste cu
sare de felinit (esentd de telini). -

9&/ww\¢, bw

Sos de zarzavat. o onmaw

Gélbinus cu ulei §i ldmaie se amesteca hinc
(ca mai sus); apoi se adaogi zarzavaturile nece-
sare ca, pitrunjel, ceapd verde (foi), hrenitd si
usturoi.

Sos cu lamdie.

Untdelemn de masline cu zeami de laméie si
cu sare de felind sc bate bine intr'o sticld, asa
incit sc {ine apoi ca laptele, apoi se adaogi
ceapd tocatd mirunfel si simant{i de mirar sau
maghiran..



Soz cu zer.
=2ns tn zer.

Zer si ulei sc mestecd bine gi se amestecd apoi
cu siméin{d de mdarar, maghiran §i cu praf de
timian.

Sos de pitligele.

Zeama de pi#tligele amestecate se bate cu ulei
$i apoi se adaogé patrunjel, ceapd gi usturoi.

Sos de pitligele cu smintini.

Zeamd de pitlagele se mestecd bine cu smén-
tAnd dulce.

Sos cu (cremid) smantini.

Sméntina sc¢ bate bine si i se adaogd must de
struguri sau de fructe.

Sos de miere.

Miere lichidd (incilzitd) se bate cu ulei si‘i se
adaogi miez de nuci tocat méruntel.

Sos alb.

Zarzavat de supd cu ceapd multd se fierbe
§i se scurge de apd, apoi se prijeste putina f#ini

o



in putin ulei §i se umple cu zeama in care s’a
s’a fiert ceapa, dar mestecindu-se mereu s§i in-
cilzindu-se pe foc (dar nu in clocote). 1 se a-
daogd apoi zeami de ldmaie.

Sos de pitlagele.

Se fierb pétligele cu ceapd si foi de dafin si
s¢ bale bine. Se mestecd fiAind cu pujin ulei, §i
se toarnd in sos, in timp ce se bate mereu. Se
subtiazd apoi cu smantand sau cu lapte.

Sos de ciuperci.

Ciuperci uscate muiate in apa peste noapte,
se fierb un timp mai indelungat §i se mesteca
bine. L.a ceapi si usturoi prijit pand se rume-
neste in ulei, se presard fiind pe deasupra si se
toarnd apoi si ciupercile si se mai adaogd putini
sméantana.

Sos de patrunjel.

F3ind se amestecd cu putin ulei i patrunjel
tdiat miruniel, se loarnd apd fierbinte, se ames-
tecd si se fierbe cateva minute. Se oferd cu sman-
tand.

Sosul de mdrar, de praz si ceapd se prepard
la fel.



Pentru cei ce pregitesc méncéri este o datorie
sfantd de a invd{d cum s3 prepare mancdruri
sdndtoase. Orice femeie, care std in fruntea fa-
miliei §i care nu si-a insusit incd arta dec a gali
méncidruri sinitoase, si se hotdrascd a invi{a
aceasta spre binele [amilici si gospodariei ei.
in multe locuri. gcolile de bucdtivie higienicad o-
ferd ocazie de invatdturd in aceastd privin{d
Dacid o femee nu poate aved acest avantaj, atunci
s ceard invi{dturid dela o bucitircasi buni si
in sfortdrile ei, de a deveni destoinicd in aceastd
privin{d, trebuie si aibi rabdare indelung, pani
ce va fi devenit stapand pe arta de a gatl.
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Folosite ca aliment in starea lor naturali,
fructele se pol méancd cu ovis valtuit {fulgi),
tot nefiert; iar dacit se fierb, ¢ bine a se fierbe
indbusit, fﬁra zahdr si f&rd api.

Merele.

Merele fac parte din cele mai prefioase fructe.
Pentru cei cu ocupatii intelectuale si pentru copii
sunt de mare folos; din cauza continutului lor
bogat in fosfor, ele lucreazd inviordtor si .ege-
nerator. Pentru bolnavi §i convalescen{i ele sunt
de recomandat foarte mult. Cei s#niitosi nu tre-
buie a le curd{d niciodatd, c¢i a le méancd cu
coaje, cdci sub coaje se afli valoarea nutritivi
principald.

Portocalele.

l.ucreazd favorabil la cei boinavi de friguri si
de nervi.



Liméia.

_ Esté un mijloc universal. Ea are un efect vin-
decdtor mai cu seamd la cei bolnavi de ficafi
si reumatism,

Zeama unei idmai se bate bine cu putind sare,
-— ¢ bine intr'o sticld, — pand se face ca lap-
tele, si atunci se soarbe cu lingura. Se poate
lud in formé de curid de cei ce sufer de boald de
ficati si de stomac, dupi fiecare masi. Cei bol-
navi de reumatism e bine a folosi zilnic zeama
dela 4 pand la 5 lamai coapte in cuptor. Se
pune ldmadia intr’un vas (forméi) §i se coace incet
in cuptor — intorcindu-se de mai multe ori;
dar nu trebuie ldsati pini ce plesneste.

St_rugurii.

Sunt un bun remediu pentru cei bolnavi de
intestine, de rinichi, de peatri la bidsicd si of-
ticd; ei pot fi folosifi in form# de curd. Stru-
gurii intiresc nervii i curdfesc singele. Pelifa
si sdmburii trebuiesc inlaturati.

Ciregile.

Curifesc sangele si au un efect vindecéitor pen-
tru cei bolnavi de gilbinare, de pliméani §i de
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guturai. Pot fi folosite la timp cu abundenti de
tdnir si batran.

Prunele.

Prunele sunt foarte invioridtoare pentru nervi,
totus trebuiesc mancate cu cumpétare §i pie-
lifa sd fie inldturatd pe cadt e posibil. Prunele
uscate (afumate), mancate nefierte au un efect
bineficdtor contra ricelii §i a constipatiei

Perele.

Perele moi s§i zemoase sunt cele mai bune.
Alte pere produc gaze la stomac: mai cu seami
cele tari, lemnoase si fidinoase.

Murele.

Merele vindecd diarcia si au un efect bun a-
supra anemiei (lipsei de singe). Mustul lor fier-
binte, este un mijloc excelent contra racelii.

Afinele.

Afinele au efect binefdcidtor la guturaiuri sto-
macale. Sunt de recomandat foarte mult si la
anemii, pentruci con{in siruri, pretioase de fier
si fosfor,
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Merigoare (boabe).
Acestea lucreazi vindecdtor la cei ce suferd de

-stomac si rozéd pe obraz. Ele fac un bun ser-
viciu §i la nevoiasi.

Smeura.

Ea este un medicament excelent pentru scro-
fulosi; ea invioreaz# puternic circulatia sangelui;
de aceea fetelc adolescente e bine si le evite.

Agrigele.
Ele curitesc sangele. Pelita si samburii sa se
lepede.

Ciipgunele (fragii).

Acestea lucreazd favorabil asupra bolilor de
ficati si frigurilor la intestine. Ele invioreazd si
asimilarea.

Agrige rogli.

Ele au un efect vindecdtor asupra tuturor im-
bolndvirilor de siinge.
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Agrige negre.

Ele curdtesc sangele.

Boabe de soc.

Acestea curdfese de asemenca sangele, dar nu-
mai mustul lor trebuie folosit. Mustul fierbinte
¢ bun si pentru bolnavii de gripa si bolile pro-
venite din raceali.

Bananele.

Banancle sant foarle hranitoare. Pentru cei
ce lucreazdt cu capul, ele aleituese o masd su-
ficientd, dacit s¢ minined cu smantind i must
de fructe.

Smochinele.

Acestea, daca sunl folosite in forma de curd,
au un efeet vindecdtor asupra cancerului si in-
laturdt constipatia. S3 se mdinance insi aumai
cele in slare bund; in straturile albe ce se for-
meazd in cele eftine se afla microbi otrivitori
(ciuperei); deaceealrebuiese bine spilate inainte
de intrebuintare.
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Curmalele.

Din cauza conjinutului lor extraordinar de
zahdr fructifer natural, ele sunt foarte hrini-
toare; dar nu trebuiesc folosite decdt cu cum-
patare.

Ananasul.

Ananasul este un fruct foarte gustos. El are un
efect foarte activ asupra eliminéirii materiilor
streine din singe.

Rogcovele.

Acestea lucreazd pufin purgativ si curititor
de sdnge. Din cauza efectului lor vindecidtor pot
fi date foarte mult la copii.

Peponii verzi.

Acestia sunt de asemenea foarte hrénitori din
pricina zahdrului natural ce confin §i curifesc
singele si invioreazd nervii. Ei fiind prea ze-
mogi pot inlocui compoatele dupid mas#, fiind
compotul cel mai bine pregitit de naturi.
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Nucile pot fi folosite ca hrand iarna §i vara.
E bine a le mancad in legiturd cu salatd, fructe
sau cereale. Atunci ele sunt foarte bmefécﬁtoare
si hrénitoare. Micinate au cel mai bun efect.

Mindinaci (alune americane).

Neprijite au un efect vindecitor la durerile
de ficafi §i intestine. Cele prijite constip3 si sunt
vatdmitoare.

Alunele.

Acestea au un efect foarte regenerator asupra
excesului §i a nervilor.

Sunt foarte ugor de mistuit §i foarte de reco-
mandat celor bolnavi de stomac §i pentru cei
ce lucreazd cu capul,
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Nucile.

Din cauza continulului lor bogat in albuminiu,
ele sunt foarte hréinitoare pentru cei ce se ocupa
cu munci grele.

Nucile de cocos.

Acestea sunl tfoarte hrinitoare; ele s¢ stricd
insd ugor, adicd devin ca sdpunul. Laptele de
cocos este un aliment intaritor.

Samburi de coconar.

Acestia dizolvidl foarte mult flegma dela pli-
.mani ¢i vindecd pe cei bolnavi de pliméni. Pen-
tru cei ce lucrcazdd cu capul sunt de mare im-
portantd; ei pot fi folositi in tot decursul anului.
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De fapl, nu trebuic a se bed decal cand cineva
i este sele intradevir; niciodatd insd in timpul
mesii sau imediat dupd aceasta, altfel sucurile
stomacale se subfieazii sau hrana este manatd
prea repede in inteslin, prin care se di nastere la
fermentalii. Biulurile alcoolice trebuiesc lepa-
dale cu desivarsire.

Must de fructe.

Mustul de fructe esle de mare valoare penfru
cei ce lucreazit cu capul si penlru cei bolnavi de
friguri. Mustul din comer{ poale fi folosit numai
cel nefermentat.

Lapte deusturoi.

Laptele de usturoi desinfecleazd i elimineaza
materiile streine din sange si din tot organismul.
Q cand de lapte, cu cinei graunli de usturoi
laiati mdruniel, sc¢ incilzeste bine — dar nu in
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clocote. Se lasit si sted timp de 10 minute, se
strecoard §i se bea seara. O curd de trei zile pe
fiecare luna intinereste atat corpul cat §i spivitul.

-

Zeami de _gréu sau orz uruit. -

Grau sau orz uruit (bulgur) se moaie in apa
peste noapte -- 1 canid de grau (orz) si 2 de
ap#: Dimineala sc¢ ferbe si se amestecd bine §i
apoi se scurge zeama. Se bea cate putin in timpul
zilei. Pentru intirirea copiilor slabi aceastd biu-
turd se bea cu smantind dulce, cu must de
fructe sau amcstecatd cu miere. In timpul fir-
berii i se toarnd api. ca sfi nu fic prea groasa.

Lapte dalce.

Atat tandr cat si batran trebuic si fie cumpa-
tati in ce priveste folosirea laptelui. Laptele dulce
nu trebuie fiert in clocote, cdci prin aceasta
albuminul dintr’insul devine greu de mistuit. El
trebuie si fie doar incilzit.

Lapte bitut.

Acesta are un efect Javorabil asupra artritis-
mului. A se bead numai proaspit.
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Lapte acru (prins).

Laptele acru prins are efect vindecdtor asupra
celor ce sufir de intestine i calmecazd nervii.
Laptele acru este foarte de recomandat in timpul
verii. Zahdrul nu face bine in lapte.

Zerul.

Are efect vindeciitor asupra inbolndvirilor de
ficati, de rinichi §i de singe. Se strecoard si se
bea zilnic.

Cafea de cereale.

Grau, secard sau orz, se prijeste, se macin#
(piseazdl) si se dd in fiert (clocote).

Cafea de pdapidie.

R#dicina de piapidie se prijeste cu ingrijire,
se macind (piseazd) si se [fierbe in clocote. A-
ceasta este o bauturd foarte sandtoasd si eli-
minatoare.

Arsid prea rdu si luatd in cantitate prea mare
e vitamaitoare.
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Ceai de diferite plante (burueni)

La acestea Irebuic s ne intoarcem iards, cici
orice plantd isi are scopul siu si noi trebuic
doar s stim o o folosi. Plantele dau organis-
mului nostru sirurile hrianiloare si elimincazii o-
travurile din corp; cl¢ invioreazi stomacul, in-
testinele, rinichii si inima. Noi putem [lace o
combinalie foarte bogatd din plante, si cele bune
penlru ceai le putem culege in parte direct din
gridina lui Dumnezeu.

Pregiitirea ceainlui.

FFoile si florile nu trebuiese decat dale in
fiert, pentru a le péstra aroma. Din conlri,
radicinile si seminfele trebuiesc fierle bine. De
obiceiu se intrcbuinteazd o lingurd de ceai la o
canad de apd. Pentru indulcire ¢ mai bund mie-
rea sau zahirul nerafinat. Felul de ceai trebuie
schimbat adesca, de oarece a folosi mult timp
numai un fel de ceai, are un efect numai par-
tial. Valoarea vindecdtoare au numai ceaiurile
culese de curand.

Ceai de coji de mere.

Aceasta intareste nervii, trezeste memoria si
linigteste stomacul. 2 par{i coji de mere, 1 parte
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ismi, 1 parte foi de fragi si 1 parte méticiune)
lamaifd se amestecd Impreuni.

Anason.

Trezegsle misluirea, climinecazdd gazele i lu-
creazit eliminalor de boli de colici.

Foi de urzici.
Ele vindeed flegma dela planwani, bubele de

cap si idropizia.

Foile de fragi (cipgune).

Foile fragele lac un ceai vindecidtor pentru
astmd, piatrd si inbolndviri de licafi.

Saméanta de molotru.

Iiste un remediu calmant pentru crampe sto-
macale, colici si gripd; ¢ foarte de recomandat
mamelor cari alipteazi.

Ratungioara.

Acest ceai este foarte bun pentru a rezi pofta
de mancare. Are un elect favorabil pentru flegma



dela stomac; elimineazi piatra dela rinichi, bi-
sicat si ficati.

Pungulita ciobanului.

Foile, lugerul si pungulita pot fi intrebuintate.
Foarte bune pentru oprirca emoragiei dela pla-
mdéni, stomac sau period.

Foi de jaleg.

Jalesul e bun contra asuddarii in timpul noptii;
pentru dureri de inimd. ficali si rinichi. De fa-
cut galgard, la dureri de gat.

Ridicini de pitrunjel.

Acestea sunt bune pentru cei bolnavi de ba-
sicd si pentru idropizie.
Simintd de patrunjel.

Un remediu excelent pentru sldbiciuni la sto-
mac.

Mugetel (flori).

Acest ceai alind durerile de slomac si ‘ram-
pele; bun pentru cei ce au hemoroizi si dureri
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la bisici. El provoacd asudarea si alind aprin-
derile, £

Florile de tei.

Acestea provoacd asudarea si intareste stoma-
cul; ele sunt foarte bune si la epileptici.

Foile de miticiune (limaiti).

Sunt un bun mijloc de vindecare pentru ri-
nichi, alind si invioreazd nervii iritati; sunt de
recomandal si melancolicilor si celor bolnavi
de hyvpohondrie.

Ceai de viorele (micgunele, timaioari).

Ceaiul de flori si de frunze crude de tdméioarf
alind tusea mdégdreascd. guluraiul de bronhite
si durerile de plimani.

lenupir.

Broboanele de ienupdr si lacérii sunt foarte
curdlitori de sange si eliminatori ai flegmei; in-
tdresc stomacul si fac bune servicii la umflituri
de ficati si idropizie. Broboanele roase in guri
au un mare efect si desinfecteazii in timp de boli
contagioase.
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Coada manzului.

Este bund pentru deranjirile udului, pentru
idropizie, palpitatic si cmoragii. Muiati in apa
calda, aceastii planti ¢ foarte bund si peniru
comprese la rini deschise, bube, pecingine cte.

PRGN R NN RN EEREEENNARNEAANOERNE RN,
Mai buni decial orice mostenire bogali cste
darul unui corp sdnatos, si al unet minli sana-

toase si al unui caracter nobil si singer.
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Preparate vegetale de manjit péinea.

Linguri de fulgi de linte, de orez si de fulgi de
graunife verzi (orz verde) se amesteclt impreuna
in apit si se lierbe Indbusit. Aceastd amestecatura
s¢ pune apoi intr’o oald (vas) si aceasta iards
intrun vas mai mware, in care sc fierbe putini
apd. Dacd amesteciitura este prea subtire, a-
tunci se adaogd putini fulgi de grau.

Apoi se prepard separal:

4—35 cepe mari. se taie miruntel si sec ames-
tecd cu atdta ulei, pand cc sc unge toatd ceapa.
Aceasta se fierbe Indbusil §i i se adaogd 1,
kgr. unt de cocos (plautol), cum si 1 linguritd
de cimbru si 2 griunii de usturoi taiati miruntel.

Dupét ce s’au amestecal apoi bine toate (dar
nu pe focy, aceastd compozific se loarnd intr'un
castron udal pulin cu apd rece.
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Un alt preparat.

O jumidtate de kgr. linte, 250 gr. fasole fucira
— se moaie impreuni peste noapfe in apid, —
o jumitate kgr. arpicas (de griu)), o jumitate
kgr. orz verde uruit, o jumaitate kgr. fulgi de
orez (acestea se leagi pc toate impreund) si o
jumadtate kgr. unt de cocos, amestecat cu putin
usturoi tdiat miruntel, sare, mérar, cimbru, ma-
ghiran si o jumaitate kgr. ceapi. Lintea si [asolea
se fierbe in pufind api; peste aceasta se toarni
arpécasul, fulgii si bulgurul de orz verde si ju-
métate din ceapii se fierbe impreunid. Intreagi
aceastd amestecdturd se trece prin masina de to-
cat. Dupd aceea se adaogd untul de cocos si
restul de ceapd si sare. In cele din urmi, a-
ceastd amesteciturd se mestecd bine. Din aceasta
se poate umple mate de hirtie si se afumé.
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. Péstrarea sinatatii
prin alimente naturale (nefierte).

Y

Cateva cuvinte si despre alimentele naturale:
Organismele vegetale mincate in stare naturald
(proaspiiti), fructele, foile verzi (zarzavaturile),
fructele de zarzavaturi, rid#cini ({elind, mor-
covi rosii etc.) si toate speciile de nuci sunt o
méancare foarte hrinitoare si sinitoasd. O dietd
naturald face corpul rezistent contra bolilor con-
tagioasc. Dieta naturald este si un mijloc ~ficace
contra cancerului. Cancerul, buboaiele si holile
de plimani sunt provocate in mare parte din
méncarea carnii.

Totuy ¢ de observat cii pregitirea alimen-
telor naturale cer eo mare ingrijire. Chiar §i
alegerea si combinatia acestor alimente trebuic
ficutd cu bégare de seamé.

Dieta naturald insemneazd pregitirea de ali-
mente din plante nefierte pentru hrana zilnici.
Prima conditie la aceasta este, ca toate vege-
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talele si fie in stare proaspiti. Pregitirea lor
cere o deosebitii dibdcie, cu totul alta decit cea
dela magina de gatit.

La ospitarea din aceste alimenle, se cere a sc
roade bine orice imbucdturi.

Roade bine. roade tare! Se cere la orisicare!
Roade bine, mirunteste, sindtatea [i-o pizeste!
Roade incet si roade bine, cii-li va merge de

minune!
Roade vesel, roade proaspit, —
Céci facand mercu asdl, vicald lungd vei avea!

Pentru dejun.

1. Toacd pe radzdtoare de sticld radicini, cé-
patani sau zarzavaturi asemdoitoare, ca: Mor-
covi rosii, albi, sfecle, pastarnac, {elind, brozba,
conopidd. Adaogil pitrunjel, cimbru, mérar, ismi
sau alte zarzavaluri proaspele si loate miruntel:
amestecii-le cu putini fulgi de grau ete. Nuci pi-
sate si smantdnd se poate adiiogd de asemenca.

Méancare de mere.

1. Portie socolild penlru o persoand.
Adaose: 2—3 mere mai mici sau un mar mare
se gterge bine cu o cirpi, curdtat de partile stri-
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cale; coaja si samburii raman. Nucile, alunile §i
migdalele se piseazét cate o linguri{d. 1 lingurd
de fulgi de ovds cu 3 linguri de api, se lasi si
inmoaic timp de 12 ore; zeama unei jumititi de
lamaie, 1 lingurd smantana.

Pregitirea: Smantana si zeama de lamaie se
ameslecd cu fulgi de ovis (muiafi), apoi merele
intregi, cu coaje si samburi, se freacd bhine pe

rdzétoarce si chiar in limpul frecirii — fintre
pauze -- se ameslecdt repede i bine cu pilaful

de ovis. In felul acesta miezul mérului se aco-
pere cu pilaful si ¢ ferit de intrarea aerualui,
prin aceasta se pistreazi coloarea alburie si a-
fragitoare. Nucile se¢ pregitesc cu putin inainte
de masd si se presarit pe deasupra.

Mancare de smeuri.

1 lingurd de mierc sc¢ amestecd cu zeama unei
Jumaltiti de lamaie si 1 lingurd de fulgi de griu
(muiatd in 3 linguri de apd), apoi se amesteci
150 de grame de smeurdt strositd. 1 lingurd de
nuci pisale se pregitesc pentru a fi presirate
pe deasupra.

Se adaogit la accasla: Iragi si ciresi, alune,
mandinaci (alune americane:.
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Copiii §i adolescentii, cari au dinti buni folo-
sesc cu plicere ocazia, de a manca zarzavaturi
proaspete in starea lor naturald. Dar s§i pentru
cei mai in varstd, aceasti pregitire oferi un
avantaj.

Toate ridicinile §i capiianile, atari de ri-
dichii §i sparanghel, dar inclusiv cartofii, pot fi
tocafi pe rizitoare, sau trecuti printr'o masind
de tocat sau si tdiati mdaruntel, mai cu seami
rddécinile mici, ca morcovii rogii (galben-ca-
rotd) si sfecle rosii etc.

Toate aceste specii si nu se amestece la un
loc, chiar dacd mancim 2—3 feluri la o masi;
si se minince fiecare specie singurd, addogind
la fiecare specic pufind ceapd sau usturoi. Ceapa
se pune sau tocatdi cu magina de tocat, sau tdiatd
méruntel.

La fiecare specie de morcovi se poate adiioga
si pufine mere.

Se mai poate addoga si pétrunjel tidiat mi-
runtel si alte zarzavaturi. Cip#ianile, trecute prin
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magina de tocat, sd se amestece cu o picituré de
ldméaie sau altceva de felul acesta. Ca mirodenii
se poate adfoga, afard de diferite zarzavaturi,
prafuri de chimion §i anason.

Un bun amestec este dupd cum urmeaza:

Cartofi, morcovi galbeni (rosii), ridichi,

Napi, sfecle rosii, telind;

Morcovi rosii, titineasi, hrean;

Cidpatana de molotru, brozbd, ridichie.

Ca complectare se poate lua fulgi de grau, de
ovls, de porumb, de linte, mazire sau fasole.

Este incd de amintit:

Cartofii nefierti sunt foarte gustosi in aceastd
form& si sunt un purgativ usor, dar sigur.

Hreanul nefiert are un efect foarte bun asupra
rinichilor; in cantiti{i mici, dar cu cumpétare, se
poate lua cAtvd timp, ca adaos la alte zarzava-
turi.

Ridichile de lund se minédncd in starea lor
naturald; persoanele prea sensibile le pot curda
de coaje. La orice pranz de zarzavat, e bine
a se lud 2—3 ridichi de lun4, cat timp le putem
avea.

Sparanghel. Lujerul de sparanghel crud si ne-
fiert are un gust bun. A se mincid 2—3 lujere
la 0 masd cu ceva pesmeti, sau cu alte prepa-
rate naturale.
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Toate zarzavaturile cu loi si fructe, afard de
salata cipitand, salatd de camp si pitligele, se
pot pregiti ca si zarzavaturile cu radicini. Ce
nu se poate lrece prin masina de tocat, se taic
méruntel.

Dintre acestea sunt potrivite urmiloarele:

Conopidd, varzii rosie, varzd alb#, ciuperci,
fasole verde, fasole tucdrd, dar si spanacul, gtir,
lobod4; cicoare clc.

Méncare rece (nefiartd).

1 Decilitru must de fructe se amesleci hine
cu 1 lingurd de smantand si 15 grame de za-
hir pulverizatl. L.a acestea se mai adaogi: 1 por-
tocaldt curdtatd si descompusd in felii, tot astfel
mere si banane;8 alune curiifate se presari peste
maéancare.

Aceasti mdancare ¢ bunil gi fard smantani
si fard nuei, si mustul poate fi inlocuit cu apé.

IFireste, fructele pot fi alcdtuite dupd plicere:
Zarziire, caise, prune, struguri, piersice, fragi
(cdpsune), smeurd, agrise, pepeni, ananas, mig-
dale etc.

Méancare de lapte bitut.

Lapte bitut, proaspil si bun. sau lapte prins
amestecat cu must proaspal de fructe broboane.
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Mauncare de zarzavat nefiert aranjat in tavi.

7

Socolit penlru 4 persoane:

Telind, maziire verde, praz, spanac, varzi, cea-
pit si tol felul de zarzavaturi de bucdtidrie (pi-
tranjel, cimbru, chimion, miérar, hrenitd, ma-
ghiran cte.y dupd placere.

100 grame cipdlang de (elind, 150 grame ri-
dichie, 100 grame morcovi rosii si 100 gr. mor-
covi galbeni (caroldy, se mirunteste pe rizitor
fiecare din acestea separat: 150 grame castraveti
si 200 grame pitldgele se taie in felii, nu locmai
subliri, Jcastrave{ii nu lrebuiese presati si nici
siirati:, 80 grame foi de spanac, un fir de praz
o jumitate de varzi; se taie miruntel. Se sub-
ttazit 100 de grame sos de zarzavat cu o lingurd
de zeama de linndie; 3 linguri untdelemn de mis-
line i 1 lingurd dc miere topita si cu aceasta se
amestecd fiecare zarzaval in parte. Feliile de
patligele se picurd insi ca pufind zeama de
lamdie si untdelemn de misline suficient.

Zavzavaturile pregétite in lelul acesta se a-
seazd in ordine Irumoasd pe o tavd rotundi unul
langd altul. Ca garnilurd se toloseslte ceapi bine
locatdt sau cepe mici inlregi $i mirodenii pisate.

Toate garniturile se picurd cu zeamd de laméie
si cu untdelemn de misline. Mazdrea sc pune
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pe foi de salali galbene si se aseazdd in mijlocul
tivii. Celelalte garnituri se ageazii in linii lungi
intre i imprejurul zarzavaturilor de pe tava,

La aceasta se mai di salatd verde, facutd cu
_untdelemn si cu zeama de laméie, si un pahar
cu lapte de migdale.
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Méncare de conopida.

Se fierbe conopida in api siratd se tae mai-
runt se prajeste in untdelemn cu putind ceapi
sc stinge cu api siirati in care s’a fiert, se bate
pufind fdind cu smintand acrisoard, se adaogi
foi de pitrunjel verde tdiat marunt se di in fiert.

Conopid& prajita.

Se fierbe de asemenea conopidd in api si-
ratd, se tae (desparte) in buci{i, sec tdvileste
in f4ind si in oud bitute, se presard cu pesmet
ori gris, se prajeste in ulei.

Mancare de cartofi.

Se cur#fi 3 cartofi, se taie felii subtiri, se
taie si 0 ceapd se prijeste indbusit, apoi se stinge
cu api fearty, se lasd si learbd bine cartofii, s
adaugd smantinii acrisoard si foi de pdtrunjel.
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Cartofi prjifi.

Cartofi se curd{i#, se spald, se usucd, se laie
felii subfiri, se prajeste in ulei abundent, sc¢ a-
daugd putind boia pisatii, usturoi si sare la gust.
(Bun cu méimiligl).

Fasole verde.

Se fierbe fasolea verde in apil saratd se scurge
de api, se prijeste in ulei cu ceapdt si usturoi,
[a urmé sc adaugd foi de piatrunjel miarunl. La
fel se pregiteste fasolea verde uscali.

Pitlagele vinete. 1)

Se coc vinele inlregi, se curdld. de coajd, se
taie bucitele, s¢c pune in ulei, s¢ adaugd ardei
grasi, usturoi, sare si pufine (1--2) pilligele
rosi, se prajesc inabusit incet.

Pitldgele vinete. 2)

Doud vinete crude se curitfi de coaj, se lae
felii, inguste, se sard, se prijeste cu usturoi mnult
indbusit, se adaugd o linguri de faind bdluld
cu smantand acrd, ori un sos cu pitligele rosii.
Usturoiu s¢ puale inlocui cu pitrunjel verde ce-
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eace se adaugd la urind de tol, exceplional cind
se pregiteste cu smaAntana.

Varza dulce.

Se curiili o ceapd, se laic mirunt, se pri-
jeste Tn wlei, apoi varza ldiatd midrunt se fierbe
cu ceapd dndbusil, se adaogd sare si patligele

~

rogii. La masi se¢ drege cu sminbini.

Varzi acrad calita.

Se taie o ceapit si citeva lelii de vincete uscate,
s¢ pridjesc in ulei abundent, varza taiatd marunt
se amestecd in acest ulei si se fierbe indbusit.

Varzd acrid cu sarmale.

Se taie 3 cepe, se ia lrei linguri de orez spilat
cu apd rece se prijesc in ulei abundent (nu se
rumineste) dupiice s¢ ia la o parte se adaugi sta-
fide, pufine rosi tiiate mirunt si sare. Din acest
amestec se fac sirmalute cu foi de varzd nu
prea acri, spilati cu apid; sc aseazdi in cratiti
un rand de varzi tdiati mirunt si un rind 'de
sarmale etc. Se covirseste cu apd si se lierbe
incet.
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Varz#i dulce cu sarmale.

O varzd cu foile intregi sc opdreste cu api
fiartd, se scoate din apid se despart foile, se fac
sarmale cu amestecul aridtat mai sus (la varza
acrd), se ageazd la fiert cu varza tdiatd mérunt,
se covarseste cu api, apoi se prijeste o ceapd
in ulei se stinge cu bulion, se toarni peste varzi,
cu bulion se acreste la gust, fierbe incet.

Méncare de vinete uscate.

Vinetele uscate se spald, se taie §i se prijeste
in ulei, se adaugi usturoi si fdini bituti cu
sméintdnd, ori un sos subtire de bulion, se fierbe
indbusit paAnd se inmoae vinetele.

Praz prajit.

Prazu se tae bucidti cam 3 cm. se fierbe in
flpd cu sare, se scurge bine de ap4, se tivileste in
faind si ou batut, se prijeste in ulei.

Méancare de branzi.

Se taie usturoi mairunt, se prijeste in ulei, se
mérunieste brénzi siraté, se presard pufini boia,
apoi se stinge cu lapte dulce ori smantand, fierbe
2 minute.
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Ciorbe pentru mimailiga.
Ciorba de oud.

Se bate 2 oud se prijeste in ulei cu usturoi
mérunt, se scot oudle din cratitd, apoi in acelag
ulei se prijeste o jumitate de ceapd si o linguri
de fdind, prédjeala se stinge cu patligele rosii td-
iate mérunt (bulion), se pune apoi ca un litru de
apd, se imbucdtidlesc oudle sc amestecd in ciorbd
dupice. a fiert i se adaugd foi de pitrunjel tdiat
mérunt. La mancare i se poate pune smantini.

Ciorba de tarhon.

Se fierbe o ccapd intr'un litru de ap4, se bate
lingurd de fdind cu lapte dulce, se tae tarhon
mirunt se pun in apd cu ceapd fiarty, se stinge
bulion sau rosii tdiete mirunt cu ulei, se toarnid
in ciorbd pand se acreste la gust, se adaugd sare
si si lasi sd fiarb4. La masi se serveste ‘cu
smantan.

Ciorbd de varzd dulce.

Varza se tae cute ca de 2 cm., se tae §i o ceapd
mérunt se fierb in apd cu mérar s§i cimbru us-
cat, care se aruncd la urmd, se prijeste o lin-
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gurd de f&ind cu ulei se toarnd peste varzi, sc
acreste cu bulion sau rosii. L.a mancare se

serveste cu smantani.

Ciorb3 de fasole verde.

Se fierbe fasolea verde in apd cu ceapa i sare,
se prijeste in ulei o lingurd de fdin&t cu incl
pufinii ceapd, se stinge si se acreste cu bhulion
(rosii), la urmit se adaugd, foi de pitrunjel mi-
runt. La fel sc pregileste si ciorba de fasole

Ciorba de praz.

2 fire de praz 2 cartoli si o ceapi se taie mi-
runt, se fierbe in 2 litri de api cu o lingurd de o-
rez si sare, se priajeste cu ulei si pulind fdind, se
stinge si acreste cu bulion. L’a masi se servesle
cu smantani. (Bun cu paine ori miméiligd).

Ciorbd de salatd (ldptuci).

Salata dupa ce se spald,; se lae, nu locmai 1nd-
runt, se fierbe¢ in ulei la abur cu usturoi, ‘se
toarnit apoi api caldi, se acreste cu lapte acru
ori zer din laple se adaogi sare si smantana.
La fel se pregiteste salata de pipidie (de camp)
cu exceplie cd papédia se opireste.
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Mancare de banane.

{ linguri{d de smantand proaspild, zeama unei
jumitd{i de lamaie, 1 lingurd de fiAind de ovis,
care a fost inmuiatd in 3 linguri de apd mai
inainte, se amesteci bine, apoi bananele se cu-
ritd de coajc si 150 de grame din miezul ei se
trece prin presa de fructe (se pisloseste). Se
presardi pe deasupra migdale tocate mirunel.
Diferite soiuri de nuci, fructe proaspete si chiar
(de se poale) si 1 pahar cu must de fructe la
starsitul mesii.

Mincare de griunte verzi.

Fulgi uscali de graunle verzi cu alune ameri-
ricane pisate (necoapte) se umesteCy cu ceapi,
ridichii de lund, pur, pitrunjel, — toate bine
locate si tdiale miruntel, — si o prizd de sare.
Dupd gust se poate muid cu pufinid api. Se
oferd cu salatd de castravefi si pitligele.

Fruete proaspete si 1 pahar cu lapte de inig-
dale.



Salati de ridichii.

Ridichiile se cur#ti, se toacd mdaruntel si se
amestecid cu zeam#d de ldmdie, ulei §i sare. $i
ridichiile se pot tdia in felii, cari se presari cu
sare si se acopere si se pune la rdceald pentru
catva timp. Dupi 10—15 minute, zeama, care
s'a format, se scurge, iar feliile se amestecii cu
zeami de léméic si cu ulei (untdelemn).

Salatd de zarzavaturl tinere.

Pentru aceasti salatd se cere numai plante
fragede: Spanac. mécris de gridini, pépédie sa-
latd foi (nu cdpdfdnd), hrenitd, sau s§i miezul
mijlociu din varz4 verde sau rozi etc. La aceasta
se mai adaogd tot felul de mirodenii tocate:
Pétrunjel, cimbru, mérar, ceapd, foi de {elini etc.

Salata se amestecd cu untdelemn, cu zeami
de limaie si sare.
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~ Din toate felurile de fructe se poate face snust,
si anume dup# gustul fieciruia. Dim aci cdteva
exemple, cari pot varid, dupi gust.

100 grame must proaspdt de mere presat
100 ” ,, » portocale
10 ” » » ldmlie

25 smintand proaspitd sau miere

sau :

100 grame must proaspdt de cirege

100 " »  » Cipsuni
10, » . » ldmaie

25 ., smantdnd sau miere.

Se mai pot face §i alte combinatii din alte

fructe; totus mustul trebuie s¥ fie proaspi#t in-
totdeauna.
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Lapte de migdale.

Migdalele se opdresc cu apit in clocole si
se curditd de coaje. Dar migdalele trebuic si fie
numai din cele dulei. 30 de miigdale se pun in
apa rece pentru citeva ore. Dupi aceea se sterg
cu ingrijire cu o carpi uscatd, si se piseazil in-
tr'o piudt timp de 10--15 minute, pind ce sc
mérunfeste foarte fin. Apoi se toarnid ca o ju-
mitale de litru de apd, in timp ce se mestecd
continu, se filtreazi lichidul printr'o carpi cu-
ratd, care in cele din urmé se preseazii {stoarce)
bine. Apoi se mai adaogd dupd plicere o lingurd
de lapte dulce sau simintand. Cu cat migdalele
sunt pisate mai fin, cu atit mai plicul este lap-
tele de migdale.
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Zahirul alb este vdtdmaitor; el di loc usor la
fermentatii si 1a guturai la stomac. La copii fAiduce
periciune in oase si le stricd dintii. Noi il in-
focuim cu zahfir nerafinat. Copiii si lucrdtorii
manuali au nevoie de zah#r ca hrand, altii pot
fral si fara cl.

Mierea.

Micrea cste un bun medicament pentru bol-
navii de plamani, durerile de git si reumatism.
Ea sc¢ {ransmite imediat in singe si de aceea
este foarte hrdniloare si prejioasi.

§_n_15ntﬁna.

Smantana este un aliment important si foarte
binefacétor; dacd se foloseste cu must de fructe
sau cu zeami de zarzavat. Ea este un aliment
foarte potrivit pentru cei ce luereazé cu capul.

5



Smanténa trebuie b#tutd intotdeauna, dar nici-
odatd cu zahir.

Grisime pentru gitit.

Grésimea animald este greu de mistuit; ea
necurdfeste sangele si dd nastere la boald de
piele. Cea mai hund grisime este uleiurile; ca:
Untdelemnul de mésline si uleiul de celelalte
vegetale.

Péiinea.

Péinea se pregiteste de obiceiu foarte gresit.
Fidina cea albd e amestecatd insd cu aluat sau
drojdie, care ii scad foarte mult valoarea si
provoacd fermentatii puternice in intestine. Aci
se afli radicina multor boli. Péinea de fidini
integrald, fird adaose excitante este cea mai
desdvarsitid pdine; avind o astfel de pdine hri-
nitoare vom renuntd dela sine la orice pofti
exageratdi dupd altfel de péine.

Brénza.

Branza proaspitd din lapte nefiert este hra-
nitoare si ugor de mistuit; iar cea siratd rdu
e grea de mistuit gi vitimaitoare; aceasta poate
fi folositd numai dupd ce a fost indulcitd de
sare in apd caldi.
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Brinza moale (Quark).

Aceasta o poate face oricine in casa sa: Lap-
tele prins se lasi si sted incd doud zile si apoi
se strecoard printro sidilAi — zeama ne di un
zer foarte bun ca hrani. Brénza se friminti
apoi cu mirodenii tocate §i cu ceapid. La mas3
poate Ti folositi cu cartofi sau salati.

Branza -— cagcaval -- din comertf, care se face
din lapte sau cag fiert este greu de mistuit si
provoaci constipafie.

Sarea de gétit.

Sarea de gitit (chlornatrium) trebuie folositd
numai in mici cantititi. Hrana naturald si gus--
toasd, cum sunt fructele, zarzavaturile §i laptele
nu contin decdt urme de sare. .Dacéi folosim
sare prea multd (mai multd de 2—3 grame de
persoand la masi) e vitdmitoare. Acidul uric
se uneste cu natriumul sirii §i formeazd na-
triumul acid uric, care se depoziteazi in {esu-
‘turile corpului, mai cu seam# pela incheieturi,
si dd nastere la gutd §i reumatism. (Din a-
ceastd pricind chiar §i vegetarienii dobindesc
aceastd boald a ,carnivorilor”) si provoacd si
alte turburdri in pirtile slabe ale organismului.
Rinichii si ficafii fac —~ in asemenea caz —
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sfortdri prea muari si chiar si fierea se vatéma
si de aci si mistuirea e deranjati. Chlorul atati
piriile mucoase ale stomacului.

Urzicile.

Ele intrec pe orice alti plantd in séruri hri-
nitoare, si pentrucd conlin foarte mult calciu,
care neutralizeazi si elimincazd otravurile din

organism, zeama lor — dacd e folositd in a-
bunden{i — curileste sangele oamenilor bol-

navi de toate maleriile streine rdmase in corp,
$i aceasta intr’un timp foarlc scurt. Zeama lor
neutralizeazi acidul uric si tot sirul de acizi vi-
tdmatori, $i mull mai repede i mai puternic
decat oricare all extras din zarzavat sau must
de fructe; si afarii de aceasta, cle se pot giti
cu gust {drd niciun all adaos, (decat numai putin
uslturoi pisat penlru cine voiegte); trebuiesc insd
bine batute, dupa ce s’au fiert.

Urzicile conlin chiar mai multe saruri hrini-
toare decit spanacul, desi acesta a fost pus pani
acum in fruntea tuluror listelor de alimente.
Iatd spre ex. o comparatie:

Spanacul : totalul sirurilor hrinitoare 2%
Urzicile : » " ” 2,39
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Continutul deosebit de bogal in calciu al ur-
zicilor, care, dupd alte liste stabilite de alti cu-
noscitori, ar fi de doud ori si jumitate si de
(rei ori mai mult ca al spanacului, este in de
ajuns, a ne lace sd infelegem marea valoare sa-
nitard a urzicilor, Dar omul in nestiinta sa —
cu toatlt pretinsa lui civilizatie — sfideazd a-
ceastd plantd neatrigdtoare si o leapddd sau
hrinegte porcii si ratile cu ea, cari o ménanca
cu atata ldcomic, intarindu-se si dobandind carne
din mancareca aceasla si pdsbrandu-gi sanétatea
in bhuné stare.

Oamenii cari au un sange acru §i vartos, cari
sunt usor predispusi la umtlituri, buboaie, otra-
viri de sange, nervosi si iritamyi ete.,, ar ‘rebul
sd bea In fiecare zi pe nemancate cate o cand
de zeamd de urzici, si alunci sinitatea ior va
creste repede. Zcama proaspatdl de urzici fierte
are un gust bun, totus spre a fi si mai plicuta
i se poale adiogad putind miere.

O comparatie,
intre alimentele obignuite $i intre acelea ale
»Migcdrli de reformatiune*.
Zahdarul alh este rafinat cu legii chimice, de-
mineralizat, deprefuit si vilimditor singelui si
oaselor.
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Zahdrul nerafinat sau rafinal numai’ »datd
¢ bogat in vitamine §i in sdruri hrinitoare, sind-
tos- §i bineficidtor din cauza continutului siu
bogat in materii naturale hrinitoare.

Fdina albd (de lux) este demineralizatd, Jara
vitamine, de multe ori albiti (nilbitd} cu materii
chimice naturale.

Fdina inlegrald contine toatc elementele na-
turale ale. cerealclor de paine, — o alcdtuire a-
semenea cu laptele de mam4.

Orezul glase este curitat, inddugit, lustruit cu
ultramarin si piatrd grasi, demineralizat; ne-
hrénitor pentruca este slibit si scumpit de geaba.

Orezul natural si inlegral e bogat in vitamine
$i sdruri hrinitoare; hrinitor si eftin.

Uleiul obignuitl din comer{, e tird gust si jdra
aromd, prelucrat si rafinat in mod chimic.

Unldelemnul de mdsline. uleiul de floarea soa-
relui, de rapifd ctc.. cu aroma lui naturald e
purtitorul de vitamine.

Fruclele uscale din comer{ nilbite cu soda,
uscate cu pucioasd. nesigure in ce priveste si-
nétatea.

Fruclele noastre uscale sunt uscate la soare,
sdndtoase i binefidcidtoare. cdci nu sunt tratate
cu materii chimice.

Margarina si grdsimea artificiald din comert e
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lucratd cu materii chimice, in cea mai nare
parte din grisime animala.

Grasimea vegelald, untul de nucd si unful de
plante, sunt produse curate, naturale si vin:fa-
cétoare.

s
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4 UNTUL DE NUGA — NUXO ¢
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O parte foarte importantd pentru a duce o
vieafd sidndtoasi si a intrefine o bucitdrie eco-
nomici o formeazd grisimea (untul sméntinos)
de nucd (margarind si grisime artificiald), care
se imparte in patru categorii: ,,Nussa” de buci-
tarie in pachet verde, ,,Nussa” de masd in pa-
chet cafeniu, ,Vitamin Nuxo” in pachet rosu
$i ,,Nussana” in pachet albastru. Pe colful lasat
alb la fiecare pachet se indicd la a cincia parte
economisit prin intrebuinfarea untului de nuc,
fie la ungerea pAainii (felii), fie la gitit sau pri-
jit, pentrucd aceste produse nobile, pe cari le
prepard chiar fabrica ,,Nuxo”, nu confine api
ca untul de vacdt si celelalte unturi artificiale.
LNussa” pentru bucitdrie §i ,Nussa” de casd
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cum si ,Nussanu” sunt de asemenea libere in
totul de orice sare de bucitirie, ceeace face ca
valoarea lor sanitard si fie §si mai mare. Nussa
si Nussana se aflid in pachete cartonate de 1.2
kgr. si de 1/4 kgr. Lamuriri mai detailale in a-
ceastd privintd se poate cere dela Firma Nuxo-
Werke Rothfritz & Co.,, Hamburg 15, ~sum si
importanta brosuri No. 3641, care se trimete
gratuit. LLa dorintd se trimele §i adresele depo-
zitelor noastre.

Must de struguri si de fructe.

Dintre toate calititile de must, cel mai bun
este cel filtrat, sau cel conservat in sticle. Mus-
tut se pastrcazd nefermentat in felul urmétor:
Se umple sticlele cu must, dupd ce s’a strecarat
printr'o carpi deasi de 2—3 ori, si apoi se
ageazll, sticlele pline, intr’'un cazan sau cildare
mare — dupd ce s’a agezat pe fund putine paie
sau fian, asa ca sticlele sd nu fie direct pe fundul
cilddrii, ci pe paie; — se umple cildarea cu
-apd, pani la gatul sticlelor. Se fierbe apoi in
clocote 10 minute si apoi se lasi sticlele putin
si se riceascd, si apoi se infundeazi erm:tic,
cu plute noi si cu smoald etc. — Mustul con-
servat cu salicin e vitimitor.
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5 CONSERVAREA FRUCTELOR ;
3 $I A ZEMURILOR DE FRUCTE 3
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Sterilizarea.

Cea mai bund melodd de a conserva fructele
in forma de compoturi, este sterilizarea in sticle
speciale, ermetic inchise, cu cerc de guma si care
se cumpérd in toate magazinele mari de sticlirie.
Cu aceste sticle putem sd conserviam ori cat de
mult fructele in stare naturald. sau cu adaos de
zahilr, dupd gust.

De aceia, sterilizarca este preferabild ori cirei
alte metode de conservare. Numai cine crede cé
nu-si poate permite sd cumpere aceste sticle (cu
toate cd in caliva ani isi scot cheltuiala), acela
sd se multwmeascd cu vechia metoda de con-
servare. »

Fructele mici ca ciresele, visinele, prunele Rei-
ne-Claude (rengloate) se lasd cu codite mici, cele
mari ca piersicile, caisele se taic mai intai in ju-
matiti, perele si gutuile se curdti si se taie in
sferturi, perele mici se pol lisa intregi. Se pun
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fructele in sticle, se umple cu apd cu zahdr, si
se lasd si fiarbd intr'un cazan cu api, in fundul
cdruia se pune paie, ca sticlele s nu fie prea a-
proape de foc. Apa din cazan trebue si fie in
aga cantitate in cat gatul sticlei s# iasi afari.
Trebuie ldsate si stea in apa care fierbe in clo-
cote, mai mult ori mai pufin, dupi téria fruc-
telor.

Tot aga se procedeazd si cu zarzavaturile.
Fasolea verde trebuie mai intai fiartd si pe urma
pusd in sticle, cidci altfel ocupd prea mult loc.
Cu chipul acesta putem face conserve din toate
verdeturile pentru iarna.

Conservarea dupd moda veche.

Dacéd vrem ca fructele si se conserve mult si
bine nu trebue si le fierbpem in vase in care a
fost vreun lucru gras. Din pricina acizilor. fruc-
telor si nu intrebuintim nici vase de fier sau de
aramd, ci vase de pimant noi sau de fier bine
smiltuite, cari trebue mai intii puse pe foc cu
apd rece si 1isate sd fiarbd bine. Lingurile, stre-
curéatoarele, etc.. nu trebue si fi fost intrebuin-
jate la lucruri grase. De asemenea trebuie pis-
lratd cea mai mare curitenie la fiertul fruc-
telor, E dela sine inteles cd in timpul cdnd fier-
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bem fructele nu mai trebue si se afle nimic p
masind, '

Fructele fierte trebuie s fie acoperite cu
zeam# §i dupd ce s’au ricit de tot, trebue si
fie inchise ermetic.

Sticlele trebue sa fie bine spdlate apoi uscate
la aer, inainte dec a fi intrebuintate.

La astupatul sticlelelor si se intrebuinteze do-
puri de plutd noi, bine opirite cu apd in clo-
cote, apoi ldsate sd se¢ usuce bine. Peste dop se
va pune un strat de smoald sau lac anume pen-
tru sticle. Sticlele cari au gitul larg se inchid
ermetic mai bine cu hértie ceratd. Lucrurile
asifel conservate trebue tinute la loc rece, uscat
si aerisit gi sd fie pazite si de lumina directd
a soarelui precum si de inghet.

[elé de mere.

Merc zemoase le curdjim de coada si floare
si le punem in apd rece. Pe urmi le asezdm
intr’o cildare, le punem atita apd ca si inoate
si le ddm si fiarbd bine. Strecurim totlul intr'o
pungd de flaneld si l4sdm sd se scurgd zeama
intr'un vas dedesubt. Zeama o (recem, fird a o
turbura, prin panzd curatd. Luim pentru 500
de gr. 375 de gr. de zahdr bucdti, ddm si fiarbd
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y
si curdfim de spumé. Torndm zeama si ldsim
tot si fiarbd pana ce se tine ca pifiia. Putina
vanilie di gust.

Marmelada de”cacadir.

Punem cacadar curdjit in apa clocolild, si-l
fierbem bine. Dupd ce am viarsat apa, il tur-
ndm in zahdr legal si-l fierbem mestecind me-
reu, pAnd ce sc¢ ingroase ca marmelada. Dupi
ce se riiceste, o punem in horcane de sticli.

Jelé de smeurd (foarte bund).

Sfairamam smeurd gi scurgem zeama printr’o
sitd ori prin [laneld. La o jumitate de kilo de
zeamd punem 3/, de kilo de zahiar. Lisim sa
fiarbd pufin. Ludm de pe foc si mestecim za-
hdrul fincet. Ca si-1 apirdm de a se arde
trebue mestecat incet, pe urmi punem iar si
fiarbd pana se face groasii. Ceva coaciize ames-
tecate cu smeurd face si lie jeleaua foarte lim-
pede. .

Fructe uscate.

Fructele uscate la soarc au gust curat. Daci
trebue sd ne ajutim de cuptor, atunci si ne fe-
rim de fum. Primele, pe cit putem le uscim la
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soare, coperile ¢’o refea, numai la urmi le dim
la cildura cuptorului. IFructe mai mari ca mere
si pere, le tdiem in patru, le curdfim daci voim.
Fructele boabe si ciresele le usecim, pe o panzi.
intinse la soare. Le trebue cildurad foarte slabi:
la prea mare, sunt negustoase, mai ales zmeura.
Fructele uscate se moae de cu seari. si se fierb
cu aceasld apd, astlel ca si nu se piardh za-
hirul din fructe.

Marmeladd de trei soiuri.

Lamurim o jumitate de kilo de zahar; dupa
ce 'am muial in api si in timpul fiertului, it cu-
riatim de spumi. Adiogim o jumditate de kilo
de zmeurd, o juméitale de kilo de cirese, cu sam-
burii scosi si cu ceva zahdr pisat. Fierbem lot
pand ce zeama ¢ ingrosati.

ﬁ' Mure farda zahar fierte in sticle.

Pentru aceasta luidm boabe coapte, le punemn
in sticle, le aseziim intr'o cildare cu apd pe al
cdrei fund am asternul pae [Facem foc bun, o
jumdtate de ceas; ldsam sd sc ritceascdl; fructele
scdzand, umplem sliclele cu fructe din alte sticle,
le astupidm bine, le ceruim si le punem in piv-
nitd la intuneric si ricoare.
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Mure sau smeurd in altfel.

Boabele le fierbem fird apa; le mestecdm des,
ludim zeama s# nu fiarbi prea tare. Le punem
in sticle curate pline.

Cand sunt reci, astupim, legdm dopul §i pu-
nem la intuneric in pivnita.

In loc si astupdm, putem pune apd peste
zmeurd; si fie gltul plin; o schimbidm des, ast-
fel le apidrdm ‘de striciciune.

Afine.

Le spalim si dupd ,ce le-am sbicit bine pe
o sitd, le curdfim de cozi. l.a o jumitate de kilo
de afine, punem o jumditate de kilo de zahdr, il
muiem in api si(il fierbem pAni se leagi bine;
punem boabele si 14s#im (s fiarb4, scoatem boa-
bele cu lingura cugiuri §i lasdm siropul s mai
fiarbd, pe urmi mestecim ;si le punem in bor-
cane.

Coaciize.

_Se spald fructele bine, se curdti de cozi si
se lasd sd se scurgi pe o sitd La 1/, kgr.
coaciize se ia 1/, kgr. zahlir. Zahirul se moaie in
apd §i se pune si fiarb4 péand se leagd. Apo:
b#égim in el coaclzele, ldséndu-le si fiarbd, dar
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s# nu se firdme. Se scot apoi cu lingura de
strecurat (de spumad) si se lasd zeama si se mai
lege, se amestecd iar impreund §i se pun in
sticle.

Tot asa se prepari si agrigele.

Coaclzele si agrisile se mai pot prepara in
sticle, fard de zahdr, ca afinele.
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) GELATINE, MAGIUNURI §I MARMELADE {
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Gelatind de mere (beltea).

Se curdtd floarea si coada merelor cari se pun
numai decét in api rece. Apoi se scot §i se pun
intr’un lighian curat, se toarnii peste ele atéta
apd pand plutesc §i le 13sdm s3 fiarba gi si se
moaie pe un foc nu prea mare. Se toarnid apoi
zeama printr'o pungi de flaneld si se stringe in-
tr'un vas pus dedesupt. Zeama aceasta o tur-
ndm, fird si o scuturdm, printr'o panzd curati,
o strecurim- cu bigare de seami. Apoi la 50C de
gr. zeamd se ia 375 gr. zahdr.

Punem zah#rul si tiarbd cu pufind ap4, il cu-
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rafim de spumd, lurndm apoi peste el zeama si
se fierbe atata pind ce cade in boblte de pe

hnourl cu care am ridicat-o.

Gelatind de coacize.

Se pregédteste ca mai sus. Cum materia gela-
linoasda sc¢ afld in coji si se pot intrebuinfa
cojile cari rdmin dela compot.

Gelatind de coacaze. .

Se pun boabele de coaciize intr'o oald mare,
s¢ face la mijloc o adiancitlurd in care se punc
putind apd §i se pune vasul sil fiarba. Cand toate
boabele au pleznil, se strecoardt zeama printr’o
panza si se lierbe cu zahar — 1 kilo zahar la 1
kilo zecamd — piand ce e legal bine.

Gelatind de smeura.

Zmeura sc sloarce si zeama se strecoard prin-
tr'o panzi. l.a 1/, kgr. zeand se ia 373 gr. zaliir
Se lasd zeama pulin si fiarbd, apoi se adaogi
cu incetul zahirul pisat. Ca s nu se arzd, ames-
tecAm incelisor. Apoi lasdm zeama sd fiarba do-
mol, pani cind gelalina incepe s se ingroase.
Dacd amestecdnt in zmeurd cileva boabe de
coaclize albii, gelalina se fuce limpede.
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Umpluturd de cirege.

Se curdfd de coji si simburi 2 kgr. de cirese
negre, dulei, apoi se topeste 1/, kgr. zahdr, se
bagd ciresele induntru si se fierbe impreund pa-
nd cand zeama se ingroase de tot.

Compot de dovleac.

Se taie dovleacul in bucifele miei, patrate si
se lasd s& stea 48 de ore in apd, cu zeami de
lamadie. Apoi se fierbe cu pulind apa, zahir in
greutate pe jumitalea dovieacului, so scoate spu-
ma, se loarnd induntru dovicacul i se adaogi
din apa cu zeama dc limaie atata cat se acopere
dovleacul. Se lasd si Jiarba pand ce dovleacul
ajunge striveziu de tol. Se adaogi si putind vani-
lic §1 se¢ loarndt compotul in oale astupate pe
care le punem in pivnitd. [ o garniturd excelentd
la toate felurile .de turte si plicinte.

Umplutura amestecata.

Se limpezeste 1/, kgr. zahdr, punandu-l cu pu-
tind apd la loc, si In timpul fliertului se :scoate
mereu spuma cu lingura. Apoi se aruncd in
zahdr 1/, kgr. fragi, '/, kgr. coaciize si 1/, kgr.
ciresi TArd samburi si incd pulin zahdr pisat.
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Se las# sd fiarb4 pind ce zeama se ingroase
de fot.

Marmeladé de caise.

Se curidf{a caisele, dupd ce au fost opdrite cu
apd clocotitd, se scot simburii §i se ia aceiasi
mésurd de zahdr care se pune astfel: un strat de
caise, un strat de zahdr si se lasd si stea pani
ce se topeste tot zahdrul. Apoi se fierbe 3/, de
ceas §i se toarnd fierbinte in borcane. Cénd sec
face pe marmeladd o pielif{i ingrosatd, se leaga
borcanele la gur#, cu héarlie de pergament care
s'a udat in apd si iar s’a uscat.

Marmelada de cirege.

Curdtim 2 kilo de cirese negre, de coade; le
scoatem smburii, topim o juméitate de kilo de
zahdr, punem ciregele si fierbem pé&ni se leagi.

Prune.

Tdem prune coapte fird de sAmburi i le fier-
bem fird zahir si fard de apid. Le turnim in
urcioare de piatrd, le astupim bine cu ceari.
Nu trebue si risuflle pe nic#eri céici se stricd.
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Compot simplu de prune.

Punem prune bune, neviatimate, cu coaje si
sdmburi in zahdr clocolit: fierbem un moment
si le tratdm ca pe cele de mai sus. In anii ¢4nd
se fac prune, se poate face cat de mult. '

Magiun de prune.

Spalim si scoatem sAmburii la prune, le pu-
nem intr'o cildare spoitd, le fierbem 8—9 cea-
suri, mestecAnd mereu. Dupd 4—5 ceasuri, le
punem la fiecare banitd de prune cite treizeci de
nuci cu coaja lor cea verde. Dacd voim “a avea
un magiun mai delicat, atunci inainte de a pune
nucile, dam fieriura printr'un ciur, ca s réamée
coaja afari. Altfel de fabricare si mai simpl&
e si le fierbem cu simburi.

Dupd ce am turnat magiunul in oale de pa-
mént le punem in cuptor ca si prindd coajé.
Pe urmi punem ceari deasupra, dacii voim sé
o pastrim mai mult. Putem fierbe in magiun si
pere curitite de sAmburi si de coaje.

Afine rogi.

Afinele coapte mai larziu sunt cele care se
pistreazd mai bine. Cumpidrim numai coapte
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mari, rosii inchise, le alegem, le spdlam si pu-
nem pe un ciur si zbiceascii. La 6 kilo de afine,
ludim patru kilo de zahdr buciti, i1 muem in
apd si 1l fierbem intr’o oali de lut: turniim ‘a-
finele, le lisdm si fiarb#, mestecind incet, si
le turndm in oala de piatra.

Rencold&

Asezdm fructe bine coapte in farfurii late;
turndm zahir legat si lisém si stea o zi. Fier-
bem zeama, turndm iar peste fructe si lisim
24 de ceasuri; a treia zi repetim iar si 1asim s
fiarbé putin fructele; turnim cu bigare de seamd
in sticle dupa ce se récoresc. La 100 de grame
de fructe sc socoleste 80 gr. de zahir.

Fructe uscate.

Fructele uscate la soare au totdeauna gust mai
bun. Dacé insa trebue s recurgem la cuptor, tre-
bue si bidgim de seami sd nu s¢ usuce prea
repede si sd nu sirdbatd cumva fumul in cup-
tor. Prunele e bine si le uscdm pe o platforméd
pusd la soare si la aer. In cuptor ¢ bine sit le
bigdm numai cAnd sunt aproape uscate. Me-
rele si perele se taic in sferturi; cine vrea poate
sit le si curete de coajd. Ciresele, coacdzele, ugre-
sele si toate fructele cu boabe mici se pun si se
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usuce pe panza la soare si numai pe urmé se
pun in cuptor pe impletiturd de nuele: au ne-
voe de o caldurd foarte domoalid. Dacd e prea
mare, ciildura, isi pierd gustul.

Toate fructele uscate trebue sa se lase in api
cu o searidt inainte si sit se fiarbd pe urmai in a-
ceiasi apdl; prin acecastii procedare se desvolld
toat#t dulceala din fructe.

Siropuri de fructe,

Boabele — de coaciize, zmeurd, afine, fragi,
ele. — se pun intr'o oald mare in care se toarni

apa ca sa acopere fructele. Se pune sd fiarbi.
Cand loale boabele au plesnil, strecoari zema
printr’o panza.

La ficcare kilogram de zcami se ia 3/, kgr.
zahdr care se pune cu zeama pe masind si se
incalzeascdi, dar sd nu fiarbi. Cu zeama aceasta
s¢ umplu sticlute, s mai riméie 8 centimetrii
pand la gurd, si se astupd bine. Cele mai bune
slicle sunt cele cu inchizitoare sistematicit si
guma dela dop trebue si se fiarbd bine si sid
se usuce, inainte de intrebuintare. Dupd aceea
s¢ pun sliclele Intr’un cazan cu tarate de lemne
pand la gitul sticlelor si se incinge cazanul
pand la punctul de fierbere, tindndu-se Aastfel
30 de minute.
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Must de struguri férd alcool.

Se ia must proaspit, se toarnd# numai decat
in sticle gi le sterilizim, adici le fierbem, as-
‘tupate, intr'un vas cu api, la o temperaturd de
65 grade Celsius. Temperatura nu trebue si fie
nici mai joasd nici mai urcatd de oarece in
primul caz nu se omoard ciupercile cari pro-
duc fierberea vinului, iar in al doilea caz se
turburd zeama.

Principalul este ca intre presarea mustului si
sterilizarea si nu treaci mai mult de 1/,—1
ceas, ciici altfel se desvoltd drojdia si mustul nu
se mai poate fine.

Dupid ce mustul astfel obtinut std 1—2 luni,
se ageazd drojdia la fund. Cine vrea poate si-l
intrebuinteze astfel, turnandu-1 cu bigare de sea-
ma, Cine vrea insd s#i-1 aibd curat, il strecoari
incetisor dupd 2 luni si-1 punc din nou sid se
sterilizeze.

Tot aga se poate face si must de mere.

Béuturile acestea sunt nu numai o excelenti
biuturd ci §i un medicament intdritor §i pro-
ducidtor de siange. Este un adevérat isvor de
putere pentru copiii mici, pentru anemici, con-
valescenfi si bétrani. Orice gospodinéi este bine
si-si facd provizii din aceste musturi.
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Ciresi.
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La 100 gr. de ciresi dulci sau acre, zimoase,
se socoteste 80 gr. zahdr. Dup#d ce zahirul s'a
lopit pe foc, lasdm ciresele si fiarbd in el cam
zece minute, se scot apoi cu lingura de strecurat
si le punem inapoi, dupd ce zahdrul a mai fiert
alte. 10 minute. Cand s’au ricit putintel, s& tur-
ndm cu bigare de seami in sticle sau borcane
pe cari le inchidem deabea cénd compotul este
rece de tot.

Gutui.

Fructele se curdta, se scot sAmburii §i se taie
in felii, se pun pe foc cu putind ap# si zahdr —
la fiecare 100 gr., fructe se socoteste 75 gr. za-
hir. Indat3d ce s’Tau muiat gutuile, le scoatem, se
fierbe zeama ca si se mai ingroase, mai bigim
gutuile si dea chteva fierturi si se pun apdi in
sticle.
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Reine-Claude (Rengloate).

Se ageazdi fructele cu partea deschisd pe nnde
li §a scos sdmburile, in sus, pe o strachinid pu-
lin adincd si largd si le 14siun si stea 24 de ore
acoperitd cu zahdrul topit. Se fierbe apoi zeama
si-o tfurndm iar peste frucle, lisdndu-le 24 de
ore.

A treia zi sc¢ repetd fierberea zemei, se bagé
iructele in ea ca si dea cateva fierturi, se umplu
sticlele cu bédgare de seamd si dupid ce s’au ra-
cit complect le astupdm. La fiecare 100 gr. Ren-
glote se socoteste 80 gr. zahir.

Piersici.

Se opdresc putin cu apa piersicile tari si cari
nu-s destul de coaple, li se scoate coaja, se taie
in jumadtiti si se procedeazii ca si la rengloate.

Caise.

Se procedeazd tot ca la piersice, se poate face
insd compotul si cu fructele cu coaja; samburii
insd {rebue sa fie scosi.

Pere.

Percle mici se lasd intregi, cele mari se taie
in jundtiti ori iu slerturi; se curitd si se fierb
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in zeamd groasil de zahdr. Cand sunt moi se
scot, se mai lasd zeama si se Ingroase, si se
toarn& peste pere, in sticle.

Céapsguni.

Din pricina fragezimii lor aceste frucle lrebue
sit dea numai o fiertura in zahir, Ele se fac mai
bine prin metoda steriliziirii. cici altfel cu greu
se pot fine multd vreme.

Prune fara coaje.

Se scufunda prunele in api clocotitd si cu chi-
pul acesta li se scoate foarte usor pielita al-
bistrie. Apoi se pun in zeama legata de zahir si
le l4sdm cu samburii in ele, sd se moaie n
zeamd, fard a o mai fierbe.

Se scot apoi usor cu lingura de strecural, se
pun in sticle; se mai fierbe sosul si se ingroase,
sc toarnd peste prune, si dupi ce s’au ricit de
tot, se astupd sticlele sau borcanele hine cu hér-
tic de pergament.

Afine cu pere.

Se cautli pere zemoase si dulci, se taie in ju-
métate, dar de-a latul, se curidti samburii si
se spald. Apoi se pune pe foc 2 kgr. afine cu
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1/, kgr. zahdr si se fierb pand sunt moi, se scot
afard cu lingura de strecurat, se bagi perele in
zeamd §i se fierb, dar nu prea moi. Dupi ce s’au
ricit de tot amesteca perele cu afinile §i pune-le
in sticle.

Afine fir#& zahdr in sticle.

S4 se ia fructe coapte bine, umple sticle cu
‘gétul larg, pune-le neastupate intr'un cazan cu
apd rece si pe fund cu fan. Se lasd si fiarba o
jumitate de ord apoi se scoate cazanul dela foc
si se lasii si riceascd cu sticlele in el. Cum a-
finele se micsoreazd la fiert asa cid sticlele ri-
mén goale, se toarni dintr’'una din sticle in ce-
lelalte, sd rimaiie goale de 2 degete. Apoi se as-
tupd, se pecetluesc si se pistreazd in pivnitd la
loc .intunecos.
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TREBURILE DIN IANUARIE
Sfaturl.

E luna cu nopti lungi si zile scurte. Pe Unde
se afld vre un cirturar, e foarte bine de a-si
procuri (comanda) Sfanta Scripturid (Noul Tes-
tament)) ,Marea Luptd”, . Patriarchi si Profeti”
,Cugetdri de pe muntele Fericirilor”, ,Vieata lui
Isus”, ,,Pildele Domnului Hristos”, ,,Pe urmele
Marelui Medic”, etc. unde se afli de vanzare la
adressa Editura ,Pizitorul Adevirului” Bucu-
resti Cisuta Postald 45. Ear peniru o mai bun#
plegere a cirtilor a se cere preful curent care 'va
fi trimis ori si cui gratis. Sunt ccle mai bune si
mai crestinesti cir{i traduse diu limbi streine.
Ele con{in un raport intre sufletul omului si in-
tre Dumnezeu. Citite in fiecare zi, sfaturile si
invifiturile culese va produce hucurie. pace si
liniste sufleteascd.
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Fiind c& toti depindem de ajutorul lui Dum-
nezeu, trebue ca fie care a ne reinoi puterile
noastre prin rugiciune in fie care zi, dimineata
la amiazi si scara.

Gospodarul previzdlor mai inspecleazi cele
unelte de camp, bétdnd ici un cui, dincolo dre-
gand o roatd. Vitcle bine ingrijite, si nu iasa
slabite din iarnd, iar grajdul se curdtd si ae-
riseste.

Se incearcii semintele sdnidtoase, punand ca-
teva din ele si incolieascd fie in muschiu sau ni-
sip umezit. Pe slraturile de lingd casid se pune
giinalul de pasdre ori cenusa spre ingrisarea lor.

TREBURILE DIN LUNA LUI FEBRUAR

Staturi.

Munca e si acum mai mult in casd. Sa cer-
ceteazd Sfanta Scripturd in fiecare dimineatd si
seard. A se t{ine in minte pentruca si nu ise
neglijeze rugiciunca. Copii trebuese invilati de
mici a respecta a iubi si a s¢ ruga lui Dumnezeu.

Vitelor le¢ trebuce méancare mai bund, urluiald
cu sare. Oile {rebuesc pdizite de Irig, si mai bine
hridnite ca si dea miei sindtosi.
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Gréadina de zarzavaturi.

Catra sfargitul Junei prin unele par{i din Tari,
incepe sim#natul in riisadnife si chiar si in stra-
turi. Usturoiul si salala pot (i puse mai dc
vreme. Cand timpul nu e aspru, se taie cren-
gile uscate la pomi se sapi la ridicind in ju-
rul trunchiului, se aduni frunzele de li se d&
foc: se curdtid pomii de omizi.

TREBURILE DIN MARTE

Sfaturi.

In aceastd lunii se ingramidese multe din-
tr'o dati. E luna cea mai grea din an. De a-
ceea nu lisd pe mdine ce poli face astizi

Niciodalid nu incepem la lucru dimineata pani
nu cerem in rugdciunile noastre ajutorul lui
Dumnezeu cu ai familiei impreuni. Cercetim
citeva randuri din Sfinta Scripturd si ne rugdm.
Ear seara la fel mulfumim lui Dumnezeu pentru
ajulorul daruit.

Gospodiria cere muncd de lurnicd. In luna
aceasta este toiul muucii. Se¢ fac slraturile; se
sapit bobul, maziirea, se planleazii harbagica si-
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usturoiul. In resedinfa de gunoi se seamini cas-
traveti §i ardei.

‘Pomii se altoesc, alfii se risidesc. Cine are
in gridind caisi ori zarziri, cari infloresc de
timpuriu, ii pizesc de brumi in felul urmitor:
Se adund gunoae uscate §i spre ziui si di foc
astfel fumul impiedici bruma. Grija cea mai
mare este impotriva omizilor. Scipate la frunzi
aduc pripdd. Vitele scoase la cAdmp, si nu se
lase afard dupd ce soarele apune si prinde a
ctidea roudl.

Ovisul se seaménd aproape in spuma omitu-
lui dar si seminatul orzului si al graului de
primivari si nu intirzie daci vremea e buni.
Griul de toamni si tivilugeste, seménta de po-
rumb se cearci daci n’a degerat, se seamini
lucerna, ovizul s§i mizirichea.

TREBURILE DIN APRIL
Sfaturl,

Datoria noastri este de a munci, ear belsu-
gul si binecuvantirile depind de Dumnezeu. De-
pceea si nu treacd zi ca si nu mulfumim Lui §i
s#-D rugm pe el pentru ocrotirea Sa cea périn-
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teascd. Pe paginile Sfintei Scripturi sti ascunsi
aceastd binecuvéntare.

Gridina de zarzavat incepe si dea cele dintéi
roade. Usturoiul e mairicel, ear mérarul §i pé-
trunjel verde. Semeni acum ridichea de lund.
Cétre sfaArsitul lunei se semiini fasolea, bostanii
(dovleci). '

Tot pe atunci si risdidesc castraveti si pét-
l4gele rosii seminate in risadnifi.

Paza impotriva brumei care cade uneori tir-
ziu, omidele stirpite.

TREBURILE DIN MA!
Sfaturi.

Tinem in minte legituraa noastrd cu Dumne-
zeu prin cititul Sfintei Scripturi si rugiciune.

Gridina de zarzavat e in toi. Nu trebue de
&sat plivitul, ca si nu nipideascd buruienile
pe straturi. Cind nu e ploaie, risadurile tri-
buesc udate ciitrd seard. Acum incepe s# se ri-
sfideascd si varza )curechiul( udindu-se in fie-
care seard.

Grija cea mai mare in luna aceasta este stér-
pirea céirdbusilor cari sunt tot atit de rit ca si
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omizile. Se scuturi copaci dimineata cand sunt
amortifi si cad lesne. Giinele 1i vor aduna.

Pomi siditi din nou se sprijind in po'lﬁ\'d
vantului ear copacii mai mari se curdtii de cren-
gile uscate.

Cine n’a seminat porumbul pani la jumitatea
lunei nu mai vede roade. Catrd sfarsitul lunei se
fncépe cositul fanului, si si pliveste graul de
buruieni. In luna aceasta sc¢ culeg buruienile de
leac, cum e musetelul.

TREBURILE DIN IUNIE

Sfaturi.

Se usucd visine si cirese si pastii de fasole
taniri.

In grddina de zarzavaturi se continuj cu u-
datul mai mult spre seari si cu plivitul, se ri-
dicd pétligelele rosii, ca sd nu cadid la paméant
de greutatea rodului. Si risideste varza de
toamns, iar la castraveti li se rup varfurﬂe ca s
dea mai ‘mult rod.
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TREBURILE DIN IULIE
Sfaturi.

Din ce fn ce creste grija pentru iarnd; se usucs
pand si cele pidurefe. Se striang ciuperci din
padure uscindu-se la soare insirate pe afid. Rand
pe rand se culege roadele din gridina de zar-
zavat. Se usuci Iruu/,elo de mirar §i pitrunjel,
se strang seminle de tot felul chiar si de flori
in siculete de hartic cu insemnarea felului. Se
inliturd fructele stricate si vierménoase, partea
cea buni se taie felii gi se usucd la soare pentru
iarni.

TREBURILE PENTRU AUGUST

Sfaturi.

Se pregatesle pivnita penlru primirea zarza-
vaturilor de toamni, mucigaiul se inlidturd prin
pucioasii. Se culege mazire iar morcovi se
réresc. Se culege ceapa si lie bine uscatd. Patla-
gelelor rosii li se curdfi ramurile noui ca 'sa
vie hrana in fructe. Se scamini salatd si spa-
nacul de iarnd. Incepe (u]esul merelor si a pe

relor timpurii.
L
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TREBURILE DIN SEPTEMBRE
Sfaturi.

In pivnitd si beciuri sc¢ aseazd cu orinduiala.
in nisip, zarzavaturile pentru iarni. In luna a-
ceasla se ‘culeg cele mai multe zarzavaturi, sc
culeg poamele toate. Pomi se curdti de muschiu
cu o perie asprd. Se fierbe poama de ‘strugure
se face majun si siropuri. ’

TREBURILE DIN OCTOMBRE

Sfaturi.

Se culege e a mai ramas in gradina de zarza-
vaturi, afari de varzd care rimanc Tmbricat:
binje. Straturile ide zarzavaturi seminate pentru
primédvard se acopere cu frunzar. Nucile se bal.
Se sapd pomii la ridacind, imprejurul celor {i-
neri, se ingramddesc scai si spini si nu fie ros

de iepuri. ’ i
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TREBURILE DIN NOEMBRE

Sfaturi.

Cu zarzavaturile s’a ispravit, sc mmai culege
varza, si ultimele pitligele sbarcile de brumd. I
Tuna cea mai polriviti pentru sidirea pomilor.
Cei bdtrani se curdild de vreascuri, se perie cu
perie de sarmi pe lrunchiu, '

TREBURILE DIN DECEMBRIE

_Sfaturi.

Viata se restringe mai wull in casi, se ocupi
fie care mai mult cu cititul. In alegerea car-
litor de citit se recomandi Sfanta Scripturd sau
-(Biblia) aci gisim scris ¢ sdrbiitorile cari se
incep sunl mimisife dela pigani pe cari le-a
adoptat mai {arziu crestinii.

I bine a se aduna multd zipadit in jurul po-
milor. |
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