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Florile de câmp fac parte din viaþa noastrã, din natura, arta ºi cultura fiecãrei þãri europene ºi ne bucurã cu 
gingãºia lor zi de zi. Acestea reprezintã legãtura cu strãmoºii noºtri de-a lungul veacurilor pânã la vânãtorii din 
Era Glaciarã - primii fermieri ºi custozi ai continentului nostru. Plantele sunt simboluri vii ale emoþiilor umane 
(dragoste, amintiri, speranþã) ne asigurã hranã, leacuri, materie ºi inspiraþie, fiind cunoscute diferitelor culturi ºi 
modeleazã peisajele lumii de milenii.

Scopul nostru este sã reînviem interesul pentru arta, istoria ºi cultura localã pentru noile generaþii. 
Într-o Europã diversã, încurajãm curiozitatea tinerilor cu privire la peisaje, trecut ºi viitor ºi punem accentul pe 
dezvoltarea gospodãriilor ºi a turismului durabil care sã sprijine comunitãþile rurale din peisajele izolate sau a 
celor pe cale de dispariþie.

Ne-am propus ca prin acest proiect sã sãrbãtorim arta ºi cultura florilor de câmp, în locurile în care cresc ºi în 
rândul comunitãþilor care le întreþin!

Broºurica de faþã este dedicatã artei gastronomice: îmbinarea perfectã între cunoºtinþele pãstrate ºi transmise cu 
sfinþenie ºi roadele darnicei naturi, zânã mãrinimoasã ce ne hrãneºte trupul ºi sufletul.

Flori de Câmp Europene: 
celebrarea culturii ºi a peisajelor rurale

“Nu existã dragoste mai sincerã decât dragostea pentru mâncare”
                                                                       - George Bernard Shaw



Faptul cã provin dintr-o zonã (Valea Almaºului, Sãlaj) în care locuiau, cu adevãrat în bunã înþelegere, români, maghiari, evrei ºi 
þigani, unde în fiecare casã se gãtea într-un anumit fel, unde reþetele ºi obiceiurile se transmiteau fãrã nici un fel de cenzurã, unde 
pe fiecare uliþã era câte o socãciþã vestitã, m-a fãcut sã simt gãtitul ca pe un lucru firesc, o ocupaþie normalã. 

Socãciþele despre care am pomenit erau cele mai pricepute femei în organizarea unor evenimente, în special nunþi ºi botezuri. 
Erau foarte apreciate ºi respectate, manageri adevãraþi, ºtiau sã conceapã meniuri ºi reþete pentru sute de oameni, sã facã 
aprovizionarea, sã coordoneze activitatea. Unele dintre ele nu aveau carte. 

Bunica mea din Hida – Florica Barna „a li Hilimon“ – era una dintre cele mai vestite socãciþe.

La noi în casã se gãtea foarte bine – mama, de asemenea, era o gospodinã desãvârºitã. Þin minte cum discutau vecinele între 
ele despre gãtit, despre reþete, schimbau reþetele noi, în funcþie de posibilitãþile materiale ale fiecãrei familii, le adaptau – aceste 
socãciþe aveau o inventivitate deosebitã.

Dupã ce am plecat de acasã, am avut ºansa sã vizitez foarte multe þãri; din anul 1977 lucrez în turism ºi am observat, în timp, cât 
de importantã este mâncarea pentru activitatea turisticã, câte oportunitãþi oferã bucãtãria tradiþionalã în þãrile prin care am fost, 
pe aproape toate continentele. Am început sã studiez foarte atent bucãtãria tradiþionalã din zona Vãii Almaºului, la început; mai 
apoi, mi-am extins cercetãrile în Transilvania, aplecându-mã asupra specificului fiecãrei etnii, a influenþei benefice a acestor tradiþii 
diferite, atât asupra comportamentului oamenilor, cât ºi a obiceiurilor ºi în special a bucãtãriei.

Orice deplasare pe teren îmi oferã nenumãrate bucurii ºi surprize – încã mai sunt bãtrâni, la þarã, care deþin adevãrate 
comori materiale ºi spirituale. Toate acestea ºi multe altele m-au fãcut sã mã apropii de þãrani, de preocupãrile lor, de gãtit. 
Contactul cu diferite culturi a fost hotãrâtor.

Reþetele pe care vi le prezint aici sunt culese din satele judeþului Sãlaj ºi sunt redate în spiritul autentic 
þãrãnesc. Socãciþele nu mãsoarã ºi nu cântãresc ingredientele, ci pur ºi simplu ºtiu din experienþã care 
este cantitatea necesarã. Ele au un stil propriu de a gãti pe soba cu plitã (ploaptãn), urmãrind 
intensitatea focului. Fiecare bucãtãreasã gãteºte într-un timp îndelungat, fãrã grabã, fiind implicatã, între 
timp, ºi în alte activitãþi gospodãreºti.  

Mircea Groza



Flori de salc m paneâ

Ingrediente: flori de salcâm frumoase, întregi
fãinã, ouã, zahãr vanilat, puþinã sare, lapte
miere de albine sau zahãr pudrã

Mod de preparare:

Din ouã, lapte, f inã, puþinã sare, zahãr vanilat se face o cocã subþire (ca la clãtite). Se spalã 
florile ºi frunzele. Florile se lasã puþin ude, se trec prin cocã ºi se prãjesc în baie de ulei. Se pun 
pe un grãtar sau pe hârtie absorbantã s  se scurgã tot surplusul de ulei. Frunzele se ºterg ºi se 
prãjesc fãrã cocã, devin crocante. 
Se servesc stropite cu miere de albine sau presãrate cu zahãr praf.

ã

ã

Se fac de dou - trei ori pe an, c nd nfloresc salc mii, sunt speciale, copiii le a teapt  cu 
nerabdare. De altfel, copii fiind, mâncam aceste flori ºi crude, când ne plimbam pe hotar.

ã â î â ãº

Se g tesc imediat ce nflore te socul. 
Floarea trebuie sã fie frumoasã, împlinitã, dar cu cotorul fraged.

ã î º

Flori de soc pane

Ingrediente: flori ºi frunze de soc
fãinã, ouã, zahãr vanilat, puþinã sare, lapte
miere de albine sau zahãr pudrã

Mod de preparare:

Din ouã, lapte, fainã, puþinã sare, zahãr vanilat se face o cocã subþire (ca la clãtite). 

Se spalã florile ºi frunzele. Florile se lasã puþin ude, se trec prin cocã ºi se prãjesc în baie de ulei. 
Se pun pe un grãtar sau pe hârtie absorbantã sa se scurgã tot surplusul de ulei. 

Se servesc stropite cu miere de albine sau presãrate cu zahãr praf.



Ciorb  de ciuperci 
cu mujdei i gro tior (sm nt n )

ã
º º â â ã

Ingrediente: hiribe (hribi)
ciuciuleþi (gãlbiori)
creasta cocoºului
morcov
puþinã fãinã
4-5 cãþei de usturoi
ulei
smântânã
ouã

Mod de preparare:

Curãþaþi ºi spãlaþi foarte bine ciupercile. Eu folosesc pentru asta o pensul /perie moale, din pãr. 

Tãiaþi hribii felii mãriºoare, gãlbiorii mai mici lãsaþi-i întregi, rupeþi bucheþele din creasta 
cocoºului. Dupã ce aþi dat pe rãzãtoarea micã morcovul, cãliþi-l puþin în ulei, puneþi o lingurã 
de fãin , amestecaþi ºi stingeþi cu un pahar de apã rece picurat. Se va forma un sosuleþ mai 
gros. Adãugaþi ap  caldã amestecând sã nu se facã cocoloaºe. Când fierbe puneþi ciupercile 
ºi lãsaþi focul mai molcom. 

Pregãtiþi între timp sosul de ustoroi, mujdeiul. Zdobiþi cãþeii ºi frecaþi-i într-un bol cu ulei ºi puþinã 
sare, ca la maionezã. Adãugaþi puþinã apã rece. 

Când ciupercile au fiert puneþi un polonic de supã în bolul cu mujdei, amestecaþi ºi puneþi în oala 
cu ciorbã, fierbeþi puþin. Opriþi focul. 

Smântâna amestecatã bine cu gãlbenuºurile se aduce la temperatura ciorbei adãugând supã 
puþin câte puþin, se amestecã continuu, se toarnã în oalã amestecând uºor. Nu se mai fierbe. 

Cine doreºte poate acri zama cu oþet de mere.

ã

ã
ã

C nd ap reau primele hiribe, mama pleca cu noaptea n cap n "Barc", p duricea apropiat  de 
casa noastrã. Nu ºtiu cum fãcea, dar când ne trezeam era gata ºi topala ºi zama.

â ã î î ã ã



Friptur  de miel cu coml u (hamei)ã ã

Ingrediente: douã-trei bucãþi de carne de miel, din pulpã sau cotlet, frumos porþionate 
unturã de porc
ulei
sare, piper 
ceapã verde
roºii coapte, opãrite, decojte, tãiate mãrunt
puþinã fãinã
bulion 
douã mâini bune de muguri de comlãu (hamei)

Am re eta de la Ibi, so ia lui Bela din Co tei. 
În grãdina lor creºte hameiul ºi leurda, an de an, în cantitãþi impresionante.

þ þ º

Mod de preparare:

Sãraþi, pipãraþi carnea. Puneþi într-o tavã puþinã unturã de porc ºi puþin ulei. Prãjiþi atent carnea 
de miel, adãugaþi puþinã apã caldã (sau o supã limpede). Daþi tava, acoperitã, la cuptor, dupã 
ce aþi pus peste carne câteva fire de ceapã verde. Puteþi pune ºi o crenguþã de cimbru verde 
sau douã fire de usturoi verde.

Spãlaþi mugurii de hamei ºi opãriþi-i în apã cu sare, strecuraþi. 

Ceapa verde tãiatã fin se trage la tigaie în puþin ulei, se adaugã roºiile tãiate, se fierb puþin 
împreunã. Se pune o lingurã de fãinã, se amestecã ºi se stinge cu puþin bulion, se fierbe înc  
puþin ºi se adaugã, opþional, mãrar verde ºi mugurii de hamei. Se fierbe încet, cu grijã sã nu se 
zdrobeascã mugurii. Controlaþi de sare ºi piper. 

Carnea se încearcã dacã este facutã, se ia capacul ºi se mai lasã puþin la cuptor sã devinã 
puþin crocantã la suprafaþã. Se serveºte cu garnitura de hamei ºi cu pâine prajitã aitã (frecatã 
cu usturoi). S-aveþi poftã!

ã



Flori de dovleac pane
 
Toamna c nd bostanii ( h rbanii, dovlecii ) au fost deja cule i, mai r m n flori care nu vor mai 
avea timp sã producã fruct. Vine iarna! Da' florile nu le lãsãm acolo!

â â º ã â

Mod de preparare:

Se spalã florile, se trec prin fãinã, se scuturã, se trec prin oul bãtut foarte bine, se scurg puþin, se 
trec prin pesmet. Se prãjesc într-o tigaie cu ulei încins. Se scot pe o hârtie absorbantã. 

Se face sosul. Simplu de tot! Într-o tigaie mai adâncã se pune puþin ulei, se trag puþin ceapa ºi 
usturoiul tãiate fin. Se adaugã roºiile decojite, tãiate cuburi mici (dacã aveþi rãbdare scoateþi cu o 
linguriþã sâmburii din jumãtãþile de roºii!). Daþi un clocot amestecând cu grijã. Adãugaþi puþin 
bulion, cam cât cere sosul, sãraþi, pipãraþi, rupeþi câteva frunze proaspete de busuioc. Dacã aveþi 
la îndemânã folosiþi flori de busuioc, efectul va fi cu totul altul. Dupã gustul fiecãruia, se poate 
îndulci puþin cu zahãr brun. Puteþi îndulci ºi cu "miere de stup". În acest caz puneþi mierea dup  ce 
aþi oprit focul ºi sosul s-a rãcit puþin. Nu încãlziþi ºi nu fierbeþi mierea niciodatã!

ã

Flori de dovleac umplute 

Ingrediente: flori de dovleac (de bostan, de dublete...)
carne de pui (pulpe dezosate, fãrã piele, os, tendoane)
orez
ou
mãrar verde, ceapã verde
sare, piper, boia

Sunt un fel de sarmale, mai finuþe, dar cu o tehnologie de preparare puþin diferitã.

Mod de preparare:

Tocaþi carnea, ceapa verde o tocaþi fin. La fel mãrarul. Într-o tigaie pr jiþi carnea tocatã în puþin 
ulei, puneþi ceapa verde. Cãliþi carnea ºi ceapa puþin împreunã, sãraþi, pipãraþi. Lãsaþi prãjeala 
asta sã se rãceascã puþin. Între timp spãlaþi cu grijã florile de dovleac. Carnea se amestecã cu 
puþin orez spãlat ºi opãrit destul de bine. Se adaugã un ou, mãrarul ºi puþinã boia dulce. 
Gustaþi de sare ºi piper. 

Umpleþi cu grijã florile (atenþie, sunt destul de fragile) ºi aºezaþi-le într-un vas termorezistent care a 
fost tapetat cu unt ºi pesmet. Turnaþi un sos tomat fãcut în casã (puþinã ceapã rasã fin, puþin usturoi 
trase la tigaie, roºii coapte decojite, tãiate cubuleþe sau rase pe rãzãtoarea mare, sare, piper, 
puþin cimbru ºi 2-3 frunze de salvie, miere dupã gust).

Puneþi vasul în cuptor la 180 grade, 20-25 minute. Serviþi “sãrmaluþele” cu sosul în care au fiert. 
Se poate adãuga puþinã smântânã.

ã

Ingrediente:

roºii bine coapte, de la þãrani
ceapã, usturoi
sare, piper, busuioc
puþin ulei
bulion de casã (suc de roºii)
zahãr brun sau miere de albine

flori de dovleac, tãiate cu codiþã
ouã
fãinã
sare, piper
pesmet
ulei

Pentru sos: 



Ingrediente: carne de ied porþionatã (pulpã, cotlet) 
morcov
p stârnac 
ceapã verde
usturoi verde 
3-4 fire de tarhon
frunze ºi flori de salvie
unturã de porc 
ulei
sare
piper

ã

Am preg tit reþeta asta la Grãdina Botanicã Jibou împreunã cu maestrul Tudor Gheorghe. Am folosit verdeþurile de acolo. 
Iedul l-am primit de la ferma Ghiuruþan din Voivodeni - Fântânele, Sãlaj.

ã

Mod de preparare:

Am porþionat iedul, l-am spãlat bine ºi l-am opãrit puþin în apã cu sare ºi douã crenguþe de 
salvie. 

Într-o cratiþã largã am pus ulei ºi douã linguri de unturã de porc, am prãjit frumos bucãþile de 
ied pe toate pãrþile, am adãugat rondele de morcov ºi de pãstârnac. Am pus douã-trei 
polonice de supã limpede de ied. În paralel fierbea ciorba de ied cu zãr, macriº ºi pãsat. 

Dupa ce a început sã forcoteascã friptura am zvîrit în laboº câteva fire de ceapã ºi usturoi 
verde dar ºi douã crenguþe de salvie cu flori cu tot ºi tri hire de tarhon (eram în luna iunie, 
aveam acolo tot ce trebuie!). Am pus fideul p  laboº (capacul pe cratiþã) ºi am lãsat sã 
forcoteascã încetuc pã marginea ºporului (ºporul este soba þ r neascã de gãtit, cu ploapt n, 
adicã cu plitã).

Când carnea era deja fãcutã, fragedã, mai cã pica de pe os, am strecurat zaftul, sosul în 
care s-a facut, am pasat tot ce conþinea. A rezultat un sos fin, aromat (de!, salvie, tarhon 
usturoi verde).  Am mai dat un clocot sosului, am pus un pãhãruþ de vin roze, adus de 
maestrul Tudor Gheorghe, cred cã de la Segarcea, l-am cotat de sare ºi piper. 

Carnea a fost condimentatã dupã ce am opãrit-o (sare, piper, puþin ulei) ºi în timpul gãtelii nu 
am mai adãugat alte condimente. 

Am fãcut, lângã iedul fript, o þârã de comlãu sc zut (hamei cu ceapã verde ºi puþin usturoi 
verde). O fo' tare bun!

ã
ã ã ã
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Friptur  de ied cu tarhon i salvie
 

ã º



Ingrediente: fasole pãstãi
ardei roºu, galben, verde
roºii coapte
roºii mici
ceapã, usturoi
frunze de þelinã, cimbru, busuioc
sare, piper, ulei

Pot fi consumate aºa sau ca ºi garniturã la fripturi. Evitaþi astfel asocierea fripturilor cu cartofii, 
asociere atât de criticatã!

La þarã, în Ardeal, gospodinele nu fac niciodatã salata de vinete cu maionezã! Nici mãcar 
iarna. Vinetele au un gust senzaþional aºa cum sunt ele. Cine adaugã maioneza, o face ori 
pentru a spori cantitatea, ori pentru aspectul salatei. 

Mod de preparare:

Fierbeþi pãstãile spãlate, tãiate de trei - patru cm., în ap  cu sare ºi frunze de þelinã ºi busuioc.
Tãiaþi ceapa ºi ardeii cubuleþe. 

Opãriþi roºiile, curãþaþi-le de coajã ºi tãiaþi-le ºi pe ele cuburi mici. Puneþi puþin ulei într-o cratiþã mai 
largã ºi prãjiþi uºor ardeii ºi ceapa, atât cât s  se moaie puþin. Adãugaþi roºiile tãiate, sare, piper, 
frunze ºi flori de busuioc. Va rezulta un sos mai gros, gustos ºi aromat. Zdrobiþi si adãugaþi la sos 
doi cãþei de usturoi, adãugaþi ºi pãstãile. Dacã este nevoie puneþi ºi puþinã apã în care au fiert 
pãstãile. Mai fierbeþi puþin ºi la ultimul clocot adãugaþi roºiile mici. 

ã

ã

P
(Pãstãi cu usturoi ºi rosii) 

 

ãstãi aite cu porodici

Salat  de vinete 
cu ardei cop i

ã
þ

Ingrediente: douã - trei vinete coapte pe jar, curãþate cu atenþie
doi - trei ardei sau gogoºari roºii copþi pe jar, curãþaþi bine
ceapã albã sau ceapã verde
puþinã zeamã de lãmâie
ulei de floarea soarelui de la Luna Solai, sare

Mod de preparare:

Sãraþi vinetele, coapte i cur ate, pe toate pãrþile ºi puneþi-le la rece, 2-3 ore, într-o strecurãtoare. 
Astfel se va scurge un lichid care de obicei este amar. Scoateþi cotoarele ardeilor ºi eliminaþi 
seminþele.  Pentru a curãþa mai uºor vinetele ºi ardeii copþi vã recomand ca dupã ce-i luaþi de pe 
grãtar sã sãraþi bine legumele ºi sã le puneþi calde într-un vas acoperit sau într-o pungã care se 
poate închide ermetic. Dupã 10 minute munca dumneavoastrã va fi mult mai uºoarã!

Tocaþi cât de bine puteþi vinetele ºi ardeii, separat. Faceþi din vinete o salatã cum o faceþi de 
obicei. Ceapa se taie foarte fin, eventual o daþi pe o rãzãtoare specialã. Puteþi folosi ceapã 
albã sau ceapã verde. Ceapa verde o tãiaþi fin cu un cuþit bine ascuþit. În acest caz tãiaþi inclusiv 
partea verde a cepei, dacã este proaspãtã. Prezenþa ei în salata de vinete nu va afecta deloc 
calitatea ºi aspectul acesteia, dimpotrivã. Secretul acestui preparat este rãbdarea. Trebuie frecate 
vinetele energic, un timp destul de lung, adãugând la început douã-trei picãturi de zeamã de 
lãmâie, uleiul se adaugã în fir foarte subþire, continuu. Sãraþi numai cât este nevoie, nu uitaþi cã 
vinetele au stat la rece bine sãrate! Asta e prima parte a reþetei, o salatã de vinete praspãtã, 
gustoasã ºi aspectuoasã. A douã variantã este mult mai simplã! Aveþi salata, ca bazã. Adãugaþi 
ardei copt tocat, în proporþia pe care o doriþi. Amestecaþi bine ºi mai adãugaþi puþinã sare. 

O altã variantã, pe care meritã sã o încercaþi, este s  puneþi în vinete ardei gras, roºu, proaspãt, 
tãiat foarte fin. Asta în loc de ardei copþi. 

º ãþ
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Delicioas , u or de f cut, potrivit  pentru sezonul de prim var - var .ã º ã ã ã ã ã

Mod de preparare:

Pieptul de curcan se taie cubuleþe mici, un centimetru jumate. Se prãjeºte bine pe toate pãrþile 
în ulei de floarea soarelui. Se scoate pe hârtie absorbantã.

Faceþi o maionezã dintr-un gãlbenuº fiert ºi unul crud (convingeþi o gãinã din curte sã vã 
ajute!), puþin muºtar, puþin groºtior, usturoi ras fin (o idee), busuioc uscat.

Tãiaþi cubuleþe o roºie, 2 ridichi, o jumãtate de ceapã. Tãiaþi fin câteva frunzuliþe proaspete 
de mentã. Amestecaþi delicat toate astea, puneþi o mânã de salatã ruptã de diferite culori, 
câteva frunze de pãpãdie sau rucola, curcanul prãjit, o mânã de crutoane, sare, piper alb 
proasp t macinat. Amestecaþi cu grijã, puneþi douã linguri din sosul pe care l-aþi fãcut deja. 
Nu mult, atât cât sã lege lejer compoziþia.

Preg tiþi o farfurie cu felii de castravete, sau de roºie, aºezaþi o grãmãjoarã de salat , 
decoraþi cu ce vreþi! De exemplu germeni de ceapã sau de varzã roºie.

ã

ã ã

Salat  de curcan 
cu crudit i

ã
ãþ

Ingrediente:

Pentru sos: 

germeni de ceapã sau de varzã roºie 
(sau flori comestibile de ceapã, de exemplu)
câþiva stropi de ulei de cânepã Luna Solai

150 grame piept de curcan
o roºie
o jumãtate de ceapã albã sau roºie
salatã verde de diferite culori
douã ridichi de lunã
frunze de pãpãdie
2-3 frunze de mentã
crutoane

douã ouã, ulei de floarea soarelui
puþin muºtar, puþinã smântânã
un cãþel de usturoi, busuioc uscat

Pentru decor: 



Ingrediente: un puiuþ grãsan din curte
10-15 cepe albe, dulci, de la Pericei
pastã de ardei kapia facutã în casã
sare, piper
untur  de g sc , uleiã â ã

Vestita ceap  de la Pericei nu putea lipsi de aici. 
Puiul este tot de la Pericei, din curtea Mirelei Criºan, cu care am gãtit.

ã

Aºa mi-o fãcea bunica mea, Florica li Hilimon, din Hida. Una dintre cele mai vestite socãciþe 
de pe Valea Almaºului. (socãciþa este bucãtãreasa vestitã în satele sãlãjene care organiza 
totul pentru prepararea mâncãrii la evenimentele locale, nunþi, botezuri, mormântãri).

Mod de preparare:

Puiul curãþat, pârlit, spãlat bine, se porþioneazã. Se sãreazã, se pipereazã. Ceapa curãþatã se 
taie peºtiºori. Într-un laboº de tuci, sau un ceaun gros se prãjesc bucãþile de carne pe toate 
pãrþile, în unturã de gâscã sau în ulei, sau un amestec din cele douã. Se scoate carnea ºi se þine 
într-un vas acoperit, pe marginea sobei, pe ploapt n (adevãratul slow food de-acum vine!). 

În untura rãmasã se pune ceapa tãiatã ºi se dinstuie încet, cu r bdare, amestecând permanent. 
Asta dureazã destul de mult pentru cã focul este blânduþ. Se adaugã de câte ori este nevoie apã 
caldã sau ºi mai bine, supa caldã pe care aþi f cut-o, dacã aþi avut timp, din oasele puiului, cu 
oarece zarzavat.

Când ceapa este aproape gata, (atenþie, nu o zdrobim), adãugãm carnea deja prãjitã ºi pasta 
de ardei ºi mai fierbem puþin împreunã, gustãm de sare ºi piper. Se serveºte cu mãmãligã.

ã

ã

ã

Tocan
ca la Pericei

 

ã de pui cu ceapã

Tocãniþã de hribi 
(Topalã de hiribe)

Ingrediente: hribi
cepã verde, pãtrunjel verde
sare, piper, boia

Mod de preparare:

Hribii se curãþã, se spalã bine, se scurg de apã ºi se taie felii subþiri. Dupã ce aþi spãlat bine ºi 
ceapa verde ºi pãtrunjelul, tocaþi-le fin. Într-o cratiþã cu puþin ulei, prãjiþi cu grijã ciupercile, la 
foc blând, amestecând tot timpul. Nu adãugaþi apã, hribii vor lãsa un lichid, foarte gustos, 
care va lega tocãniþa. De aceea trebuie amestecat cu grijã, sã nu se prindã, dar focul tot 
molcom s  fie. Când ciupercile sunt aproape gata adãugaþi ceapa, sarea, piperul ºi puþinã 
boia dulce. Mai fierbeþi puþin ºi topala este gata. Acum puneþi pãtrunjel verde tãiat fin. Din 
belºug! Acoperiþi vasul puþin. La servire, cine doreºte, adaugã puþin  smântânã.

ã

ã



Este o m ncare cu poprici umplute care se face doar n S laj, n special pe valea Alma ului. 
Mai sunt în Ardeal locuri unde se fac ardei umpluþi, dar scãzuþi, cu sos. 
Sau or mai fi ºi alte locuri unde se fac ardeii umpluþi cu zamã?

â î ã î º

Mod de preparare:

Dovleceii ºi castraveþii se taie la o lungime de aproximativ 5 cm. Se scobesc la un capãt 
lãsând un perete gros de 5 - 6 mm. Ardeilor li se scot cu grijã cotoarele.

Se face compoziþia de umplut din carne, orez spãlat bine, sare, piper, boia, mãrar verde, 
ceapã tãiatã fin, ou. Se amestecã bine, se umplu ardeii, dovleceii, castraveþii. 

Într-o oalã se pune puþin ulei, se prãjesc cu atenþie zarzavaturile tãiate cuburi sau rondele, se 
pune o lingurã de fãinã ºi o linguriþ  de boia, se amestecã bine sã nu se prindã, se adaugã 
roºiile tãiate, se amestecã din nou bine ºi se adaugã apã caldã sau supã de oase. Se fierb 
puþin împreunã, se adaugã legumele umplute. Când începe sã fiarbã mai tare supa se face 
focul încet. Se verificã dacã umplutura este fiartã ºi se vede gustul de sare ºi piper. 
Se adaugã bulionul, se mai fierbe puþin. Se serveºte cu patrunjel verde sau mãrar tãiate fin.

ã

Zamã cu ardei, 
castraveþi ºi dovlecei umpluþi

Ingrediente:

ardei graºi, roºii ºi galbeni
dovlecei subþiri
catraveþi mai mãriºori, cam aceeaºi grosime cu dovleceii
carne tocatã de porc sau pasãre (curcanul este foarte bun)
zarzavat de supã (morcov, pãtrunjel, þelinã)
2-3 roºii coapte, decojite ºi tãiate cubuleþe
orez
un ou
mãrar ºi pãtrunjel verde
sare, piper, boia dulce
o crenguþã de cimbru
un pahar de bullion
ceapã ºi puþinã fãinã



Este o mâncare de post. 
Cine vrea poate adãuga puþin groºtior (smântânã) amestecat bine cu 2 - 3 gãlbenuºuri. 

Se face in toate casele.
Uneori se face din leurd , sau lobod  ro ie, sau m cri . Ori toate amestecate.ã ã º ã º

Mod de preparare:

Se curãþã bine ºi se spalã morcovii, þelina, pãtrunjelul, ciupercile, ceapa, usturoiul, ardeiul. Roºia 
se cojeºte (dup  ce aþi opãrit-o) ºi se taie cuburi. Se taie hribii felii, creasta cocoºului bucheþele, 
zarzavaturile rondele sau cubuleþe.

Într-un ceaun se cãlesc puþin zarzavaturile, se sãreazã, se pipereazã. Adãugaþi ciupercile, puþinã 
boia ºi apã fiartã. Puneþi crenguþa de cimbru. Fierbeþi puþin ºi adãugaþi mazãrea. Când mazãrea 
este fiartã adãugaþi roºia tãiatã. 

Zama se ia de pe foc. Acum puneþi agriºele curãþate ºi spãlate. Întregi. Agriºele se fac din 
cãldura supei ºi o acresc. Acum zama asta este gata. S-aveþi poftã!

ã

Zãmucã de mazãre 
cu hiribe (hribi) ºi creasta cocoºului

Ingrediente: zarzavat de supã
hribi, creasta cocoºului
mazãre proaspãtã, agriºe, ardei, roºii, ceapã verde, usturoi verde
ouã, smântânã

Zãmucã 
de ºelatã verde cu ratutã 
(supã de salatã cu omletã)

Ingrediente: salatã verde
morcov ºi þelinã, rase
ardei roºu ºi verde, tãiat cubuleþe
ceapã verde, tãiatã rondele, usturoi tãiat feliuþe subþiri
mãrar

Mod de preparare:

Într-un ceaunel gros puneþi puþin ulei, trageþi scurt morcovul, þelina, ceapa, usturoiul, ardeiul. 
Adãugaþi apã caldã (sau supã de carne, sau supã de zarzavat). Când zarzavatul este aproape 
fiert adãugaþi salata ruptã cu mâna. Fierbeþi încet. Când este fiartã ºi salata adãugaþi cubuleþe de 
omletã sau ouã de prepeliþã. Acriþi, dacã vreþi, cu borº, zeamã de lãmâie sau agriºe. Puneþi în 
zãmucã mãrar tãiat fin. Fiþi generoºi cu mãrarul!

Puteþi "gãta" (termina) zãmuca ºi cu groºtior (un fel de...smântânã. Da mult mai bunã!). În acest 
caz bateþi smântâna bine cu 2 - 3 galbenuºuri (ouã de la þarã, nu?). Luaþi zama de pe foc, sã se 
stâmpere puþin, puneþi 2 - 3 polonice de supã caldã în amestecul de smântânã cu ouã. Pentru 
egalizarea temperaturii. Turnaþi încet în oalã amestecând uºor.



 Într-o vale romanticã, nu departe de oraºul medieval Sighiºoara, se aflã staþiunea Valea Verde. 

Am creat în micul sãtuc Cund un loc special pentru oaspeþii noºtri. Dragostea pentru naturã, legãtura puternicã cu Transilvania 
ruralã, capacitatea de a crea o atmosferã liniºtitoare ºi relaxatã ºi pasiunea pentru mâncarea bunã sunt principiile esenþiale 
care ne cãlãuzesc în aventura noastrã.

Când vã veþi plimba pe sub bolta copacilor vechi, când veþi cãlãri pe dealuri, veþi privi apusul de lângã piscina naturalã sau vã 
veþi bucura de o cinã romanticã la lumina lumânãrilor în restaurantul nostru – vã veþi readuce aminte de valorile eterne care 
conteazã în viaþã. Prin liniºte ºi naturã. Prin stimulare ºi relaxare. Alãturi de familie ºi prieteni. Fiind activi ºi dinamici. 

Lãsându-vã în grija noastrã, veþi sãrbãtori cu toate simþurile fiecare moment petrecut la Cund!

Jonas Schäfer



Ravioli cu trufe i g lbenu  de ouº ã º

Ingrediente:Timp de preparare: 2 ore
                             
                             Pentru 6 porþii. Pentru 

aluatul de paste: 

Pentru 
umplutura pastelor: 

150ml supã de legume 
40g hribi uscaþ, 
80 g unt rece

Cum trufele sunt la mare cãutare în aceastã perioadã, vreau sã vã împãrtãºesc o reþetã delicioasã, care pune în evidenþã aroma 
delicatã a acestor specialitãþi gãsite în frumoasele pãduri ale Transilvaniei.

1 ou 
125 g de f inã 
1 lingurã mare de apã 
1 lingurã de ulei de mãsline extra-virgin
 un praf de sare

ã

4 gãlbenuºuri 
12 felii de trufe 
un praf de sare

Pentru sos: 

Mod de preparare:

Provocarea acestei reþete vine din nevoia de a avea pastele bine fierte ºi, în acelaºi timp, de 
a pãstra moale gãlbenuºul de ou, pentru ca, atunci când îl tai, sã se amestece cu sosul în 
care este servit – dar dacã întindeþi aluatul “a la minute”  (atunci când doriþi sã preparaþi 
pastele cu trufe, ºi nu în avans) – nu veþi avea probleme!

Pentru a face aluatul pentru paste, puneþi ouãle, apa ºi uleiul de mãsline într-un vas mic ºi 
amestecaþi bine, folosind o furculiþã. Într-un vas mai mare, puneþi fãina ºi sarea, faceþi o 
adânciturã în centru ºi adãugaþi în ea amestecul de ou. Adãugaþi cu grijã fãina în amestecul 
de ou, pânã ce aluatul se leagã. Puneþi aluatul pe un blat de lucru curat ºi tapetat cu puþinã 
fãinã ºi frãmântaþi-l pânã devine fin ºi elastic. Apoi, înveliþi-l în plastic ºi lãsaþi-l în frigider pentru 
cel puþin o orã.

Acum apucaþi-vã sã faceþi sosul pentru paste, acesta fiind de fapt un fond de legume, în care 
am facut o infuzie de ciuperci, adãugând ºi o cantitate generoasã de unt. Pentru a-l obþine, 
aduceþi la punctul de fierbere niºte fond de legume (noi folosim supa de casa, dar puteþi sã 
folosiþi ºi niºte bazã de supã de calitate, la cutie. Nu folosiþi concentratele uscate, dacã se 
poate…) ºi adãugaþi hribi uscaþi.  

Fierbeþi amestecul la foc mare patru minute, apoi micºoraþi focul ºi lasaþi sã fiarbã la foc mic 
pentru încã douãzeci de minute. Strecuraþi amestecul de ciuperci ºi supa ºi adãugaþi o 
cantitate generoasã de unt rece, tãiat în cubuleþe de un centimetru. Amestecaþi bine folosind 
fie un blender de mânã, fie tradiþionalul tel!

Dupa ce aþi terminat sosul, pregãtiþi o suprafaþã de lucru tapetatã cu fãinã, sau folosiþi un 
prosop de bucãtãrie mare, (aºa cum facem noi), pe care puneþi aluatul de paste, atunci când 
iese din maºinã. Instalaþi maºina de fãcut paste. Tãiaþi aluatul în foi de doi centimetri ºi 
întindeþi pastele cu ajutorul maºinii – folosind de douã ori aceleaºi reglaje – începeþi setând 
fanta la grosimea cea mai mare ºi terminaþi cu ºapte (asta înseamnã ca pastele trebuie sã fie 
foarte foarte subþiri!).

Puneþi douã sau trei felii de trufe pe foaia de paste, adãugând imediat un gãlbenuº de ou 
peste ele. Condimentaþi cu un praf de sare ºi, cu grijã, puneþi deasupra cel de-al doilea strat 
de paste. Lipiþi marginile pastelor cu degetele… Tãiaþi ravioli în pãtrate mari. Acestea nu 
trebuie, ba chiar ar fi indicat, sã nu aibã aceeaºi mãrime, deoarece sunt fãcute manual.

Fierbeþi ravioli douã minute în apa foarte sãratã ºi serviþi-i imediat într-o farfurie adâncã, cu 
niºte sos de ciuperci turnat în jurul lor. 

*Eu aº combina acest fel cu un vin alb bun – 
în acest moment, alegerea mea preferatã ar 
fi Lacerta Sauvignon Blanc Reserva 2010, 
rãcit bine…!



Sorbet de mure

Ingrediente: 500 grame mure congelate
200 grame zahãr pudrã
150 ml prosecco
20 de frunze mari de mentã
piper

Mod de preparare:

Puneþi în robotul de bucãtãrie murele congelate, zahãrul pudrã, menta ºi jumãtate din prosecco. 
Mixaþi-le pânã devin pastã. Adãugaþi restul de prosecco ºi pasaþi amestecul pânã devine 
omogen ºi cremos.

Aºezaþi sorbetul în vase, decoraþi-l cu piper proaspãt mãcinat ºi frunze de mentã ºi adãugaþi ºi o 
linguriþã de prosecco.

Un clasic al meniului de la Valea Verde, acest sorbet uºor de preparat vã va surprinde ºi încânta 
oaspeþii, chiar ºi la finalul celei mai opulente mese. 

Timp de preparare: 15 minute

Pentru 4 por ii.þ

Biscuiþi crocanþi 
din parmezan

Ingrediente:

80 grame de parmezan
piper dupã gust

Mod de preparare:

Încingeþi cuptorul la 200 C. 

Daþi parmezanul pe rãzãtoarea finã. Amestecaþi-l cu piper. 

Într-o tavã tapetatã cu h rtie de copt, aºezaþi grãmãjoare de parmezan (cam 10 grame fiecare). 
Puneþi tava în cuptorul încins ºi lãsaþi-o pânã ce parmezanul se topeºte ºi apoi devine crocant.

â

Biscuiþii de parmezan sunt o garniturã excelentã pentru supele cremã. 
Sunt atât de uºor de preparat ºi aduc o consistenþ  diferitã, ce pune în evidenþã supa!ã

Timp de preparare: 15 minute

Pentru 8 por ii.þ



Parfe de ficat 

Ingrediente: 300 grame ficat de pui
300 grame ficat de raþã
4 cepe mici
40 ml coniac de Jidvei
300 ml vin dulce*
4 foi de dafin
50 ml ulei de mãsline 
sare ºi piper dupã gust. 
12 boabe de ienibahar 
100 grame unt
20 grame gelatinã

Timp de preparare: 30 minute

Pentru 8 por ii.þ

Acest parfe este un aperitiv minunat, care merge cel mai bine pe o felie de pâine fãcutã în casã, 
împreunã cu o salatã asezonatã cu o vinegretã strãlucitoare. 

*Pentru aceastã reþetã, vinurile mele preferate 
sunt douã vinuri dulci, ambele din Transilvania: 
Nectar de Transilvania, de la Crama Liliac sau 
Contessa de la Villa Vinea.

Mod de preparare:

Tãiaþi ceapa julien. Spãlaþi ficatul de pui ºi scurgeþi-l bine de apã. Înainte de a pregãti ficatul de 
raþã, trebuie sã îndepãrtaþi venele acestuia. Scoateþi ficatul din frigider ºi lãsaþi-l sã stea la 
temperatura camerei cel puþin o orã, pentru a se înmuia. Spãlaþi-l cu grijã ºi ºtergeþi-l cu un 
prosop de bucãtãrie curat sau cu ºerveþele de hârtie.  Îndepãrtaþi, dacã existã, cheagurile de 
sânge. Apoi, depãrtaþi cu grijã cei doi lobi cu ajutorul degetelor. Veþi gãsi astfel vena 
principalã care se ramificã, în formã de Y, în cei doi lobi. Cu ajutorul degetelor, desprindeþi 
venele ºi îndepãrtaþi-le cu grijã. 

Într-o tigaie mai adâncã puneþi la încins uleiul de mãsline. Cãliþi ceapa pânã devine translucidã. 
Adãugaþi ficatul ºi lãsaþi-l sã se cãleascã cu ceapa la foc mic pânã îºi schimbã culoarea. 

Acesta este momentul în care trebuie sã flambaþi ficatul. Pare un procedeu complicat, dar de 
fapt este foarte simplu. Trebuie însã sã aveþi multã grijã. Turnaþi romul peste ficat ºi înclinaþi 
tigaia cât sã se aprindã alcoolul din tigaie. Miºcaþi tigaia, cât sã se amestece ficatul cu romul. 
Dupã ce s-a stins flacãra, adãugaþi 100 ml vin de porto ºi lãsaþi-l la fiert, la foc mic, pânã se 
formeazã un sos de consistenþa unui sirop. Amestecaþi din când în când.

Înmuiaþi gelatina în apã fiartã, conform intrucþiunilor de pe pachet. Când este gata, amestecaþi-
o cu vinul de porto rãmas.  
Zdrobiþi într-un mojar 4 boabe de ienibahar. 
Când este gata ficatul, puneþi-l, împreunã cu sosul, condimentele ºi untul, în bolul robotului de 
bucãtãrie. Puteþi folosi ºi mixerul vertical. Pasaþi ficatul pânã ce se transformã într-o pastã finã. 

Aºezaþi parfe-ul în vase mici sau într-o formã de pandiºpan ºi turnaþi deasupra topping-ul din 
vinul de porto. Adãugaþi câte un bob de ienibahar în fiecare vas, pentru decor. 
Puneþi parfe-ul la rece ºi lasaþi-l cel puþin 4 ore, înainte de a-l servi. 



Roºii la cuptor

Ingrediente: 6 roºii
ulei de mãsline
sare dupã gust
12 cãþei de usturoi
2 -3 rãmurele de cimbriºor

Timp de preparare: 2 ore

Pentru 4 por ii.þ

Mod de preparare:

Încingeþi cuptorul la 200 C. 

Tãiaþi roºiile în jumãtate ºi îndepãrtaþi cotorul.

Ungeþi o tigaie antiaderentã cu puþin ulei de mãsline. Aºezaþi roºiile cu partea tãiatã în jos. 

Sãraþi roºiile bine. Adãugaþi cãþeii de usturoi în coajã ºi cimbriºorul între bucãþile de roºii. Puneþi 
tava în cuptorul încins ºi lãsaþi-o pânã se desprind cojile de roºii. 

Atunci când puteþi sã îndepãrtaþi cu uºurinþã coaja roºiilor, scãdeþi temperatura cuptorului la 
120C ºi mai coaceþi roºiile pentru încã o orã. La final, roºiile vor avea o aromã foarte puternicã, 
cãreia îi veþi putea rezista cu greutate. La final, curãþaþi roºiile de coajã.

Inspirat de chef-ul american Tom Colicchio, acest mod minunat de a prepara roºiile este secretul 
reþetelor pe bazã de roºii preparate la Valea Verde, fie cã este vorba de un simplu sos de roºii 
pentru paste sau de delicioasele tarte cu usturoi copt. 

Castraveþi sote

Ingrediente: 600 grame de castraveþi
2 cepe mai mici
3 – 4 cãþei de usturoi
200 ml fond de legume
20 ml suc de lãmâie
200 grame de unt
40 grame mãrar verde
sare ºi piper dupã gust
10 -15 picãturi sos de soia
50 ml ulei de mãsline
o lingurã de zahãr

Timp de preparare: 25 minute

Pentru 4 por ii.þ

Mod de preparare:

Tãiaþi ceapa julien ºi castraveþii fâºii. 

Mãrunþiþi usturoiul ºi cãliþi-l în ulei de mãsline, împreunã cu ceapa. 
Când devin lucioase, adãugaþi castraveþii ºi fondul de legume. Condimentaþi cu sare ºi piper ºi 
adãugaþi zahãrul ºi sucul de lãmâie. Lãsaþi sã fiarbã 10 minute. 

Când castraveþii sunt gata, adãugaþi sosul de soia ºi mãrarul tãiat fin. Opriþi focul ºi adãugaþi 
untul, amestecând pânã se încorporeazã complet.

Aceastã reþetã este o soluþie simplã, dar grozavã de a crea o garniturã creativã, dar 
nepretenþioasã. Îmi place sã o combin cu feluri uºoare de pui sau chiar cu peºte fiert.



Paste cu ºalãu ºi trufe

Ingrediente:

600 grame file de ºalãu
250 grame unt
sare ºi piper alb dupã gust

400 grame spaghete
250 grame unt
200 ml fond de legume
20 picãturi sos de soia
ulei de trufe 
o cantitate generoasã de trufe rase

Timp de preparare: 35 minute

Pentru 4 por ii.þ

Aroma subtilã a ºalãului de Dunãre este un fundal ideal pentru aroma delicatã a trufelor 
proaspete din Transilvania. 

*Un pahar de Feteascã Albã de la LacertA 
rece este perechea perfectã pentru acest 
fel de mâncare. 

Mod de preparare:

Porþionaþi peºtele în bucãþi pãtrate, fiecare de aproximativ 150 grame. Sãraþi ºi piperaþi peºtele.

Într-o tigaie, puneþi la încins 150 grame de unt. Frigeþi peºtele la foc foarte mic 3-4 minute pe 
fiecare parte. 

În acelaºi timp, încingeþi cuptorul la 130 C. Într-o tavã antiaderentã adãugaþi untul rãmas ºi, când 
este gata, ºalãul. Puneþi-l la cuptor pentru încã 3-4 minute.

Pentru paste, vã recomand sã folosiþi spaghete numãrul 3. Fierbeþi pastele în apã cu sare, 
conform instrucþiunilor de pe pachet. 

Într-o tigaie puneþi la fiert fondul de legume ºi lãsaþi-l sã fiarbã 3-4 minute. Opriþi focul ºi adãugaþi 
250 grame de unt, sosul de soia ºi uleiul de trufe dupã gust.

Amestecaþi pastele cu sosul ºi aºezaþi-le pe farfurii. Puneþi peºtele deasupra pastelor ºi ornaþi-le 
generos cu felii fine de trufe ºi ulei de trufe.

Pentru peºte:

Pentru paste:



Muºchiuleþ de porc 
cu sos de struguri 

Ingrediente: 500 grame muºchiuleþ de porc 
2 cepe mari
500 de grame de struguri
30 ml ulei de mãsline
60 ml vin dulce*
sare ºi piper dupã gust
80 grame unt

Timp de preparare: 30 minute

Pentru 4 por ii.þ

*Pentru aceastã reþetã, vinurile mele preferate 
sunt douã vinuri dulci, ambele din Transilvania: 
„Nectar de Transilvania”, de la Crama Liliac, 
sau „Contessa” de la VillaVinea.

Mod de preparare:

Aprindeþi cuptorul la 180 C.

Puneþi la încins o tigaie în care adãugaþi puþin ulei de mãsline. Adãugaþi muºchiuleþii de porc 
ºi frigeþi-i uniform pe toate pãrþile, 3-4 minute pe fiecare parte, în funcþie de cât de groasã este 
fiecare bucatã. 

Apoi, înfãºuraþi muºchiuleþii de porc în folie de aluminiu ºi puneþi-i la cuptor, într-o tavã, pentru 
15 minute. 

Cât se pregãteºte carnea, este timpul sã preparaþi sosul. Curãþaþi ceapa ºi tãiaþi-o julien. 
Tãiaþi boabele de struguri în jumãtate ºi scoateþi sâmburii. 

Într-o tigaie puneþi la încins uleiul de mãsline, adãugaþi ceapa ºi cãliþi-o câteva minute, la foc 
mic, pânã se înmoaie. Adãugaþi strugurii ºi mai cãliþi-i câteva minute. Adãugaþi vinul ºi 
fierbeþi pânã ce se înmoaie strugurii. Opriþi focul ºi adãugaþi untul, amestecând încet pânã ce 
sosul devine omogen.

Spãlaþi muºchiuleþul de porc ºi usucaþi-l bine tamponându-l cu o cârpã curatã sau cu ºerveþele 
de hârtie. Sãraþi ºi piperaþi carnea dupã gust. 

Când este gata, scoateþi-l din folia de aluminiu ºi lãsaþi-l sã se odihneascã pentru câteva minute. 

Tãiaþi-l apoi în felii de aproximativ 1 cm grosime ºi serviþi-l cu sosul de struguri.



Supã de sfeclã roºie

Ingrediente: 1 kg de sfeclã roºie
600 ml. fond de pui sau de legume
2 cepe
2 cãþei de usturoi 
4 morcovi
1 þelinã
250 gr. unt

Timp de preparare: 40 minute

Pentru 4 por ii.þ

Aceastã reþetã este supa perfectã pentru o masã de weekend de toamnã. 
Aromele dense ºi puternice ale supei de sfeclã roºie sunt un început excelent pentru meniuri 
care au feluri principale bogate. 

Mod de preparare:

Încãlziþi cuptorul la 150C. 

Spãlaþi bine sfecla roºie, curãþaþi-o de frunze ºi tãiaþi-o în jumãtãþi. Aºezaþi jumãtãþile de sfeclã 
într-o tavã tapetatã cu hârtie de copt ºi lãsaþi-le în cuptorul încins pânã se desprinde coaja. 

În timpul acesta, tãiaþi mãrunt legumele ºi puneþi-le la cãlit, la foc mic, în puþin unt. Amestecaþi-le 
din când în când ºi lãsaþi-le pe foc pânã devin lucioase. Adãugaþi fondul ºi lãsaþi-l sã fiarbã 
încã 15 minute.

Când este gata, scoateþi sfecla roºie din cuptor ºi lãsaþi-o sã se rãceascã un pic. Apoi puneþi-o 
în robotul de bucãtãrie ºi pasaþi-o. Adaugaþi încet ºi supa ºi pasaþi-o pânã ce amestecul se 
omogenizeazã. Puneþi supa înapoi în cratiþã, adãugaþi sare ºi piper dupã gust ºi mai lãsaþi-o 
sã fiarbã câteva minute.

Opriþi focul ºi adãugaþi untul, amestecând încet pânã ce se încorporeazã tot în supã.

Înainte de servire, decoraþi supa cu smântânã de casã ºi frunze de tarhon. 

*Vã recomand sã o încercaþi împreunã cu 
un vin alb mai puternic, precum LacertA 
Muscat Otonel.

Pentru ornat: frunze de tarhon
smântânã de casã 



Ragout de mistreþ
Mistreþul sãlbatic are una dintre cele mai bune tipuri de carne pe care o puteþi gãsi în Transilvania. 
Împreunã cu gnocchi sau linguine fãcute în casã, veþi avea un fel principal relaxat, dar foarte satisfãcãtor. 

Ingrediente:Timp de preparare: 
Timp de fierbere: 3 ore

30 de minute 

Pentru 6 porþii.

*Pentru o searã relaxatã cu 
prietenii, deschideþi o sticlã de 
Feteascã Neagrã de la LacertA 
ºi pregãtiþi-vã de distracþie!

600 grame carne de mistreþ
50 grame morcovi
50 grame ceapã
30 grame roºii
20 grame þelinã
50 grame ardei
10 grame usturoi
20 frunze de busuioc
2 legãturi de cimbriºor
3 legãturi de pãtrunjel
50 grame parmezan
150 ml ulei de mãsline
2 litri vin roºu
sare ºi piper dupã gust

Mod de preparare:

Tocaþi carnea de mistreþ. 

Tãiaþi zarzavatul foarte fin ºi cãliþi-l pentru 10 minute în uleiul de mãsline încins. Adãugaþi 
carnea tocatã, condimentaþi-o cu sare ºi piper ºi cãliþi-o câteva minute. 

Turnaþi1 litru de vin roºu pânã ce acoperiþi bine compoziþia ºi lãsaþi sã fiarbã la foc mic pentru 
90 de minute. Mai adãugaþi vin pe parcurs, pânã consumaþi cei 2 litri. 

Dupã 90 de minute, adãugaþi verdeaþa mãrunþitã ºi mai lãsaþi-o sã fiarbã pânã ce se evaporã 
vinul. Opriþi focul ºi adãugaþi parmezan rãzuit. 

Înainte de servire, îl puteþi orna cu parmezan ras ºi frunze de cimbriºor.


