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Plantele aromatice se nhumdrad printre ,ingredientele minune"” care,
dacd sunt puse atat cat trebuie, nici mai mult nici mai putin, dau
mancdrurilor un gust deosebit. Nu trebuie sd ai prea multd
experientd Th bucatdrie ca sd obtii o mancare simpld si gustoasa.

Tn cadrul acestui material ne propunem sd prezentdm cdateva retete
bazate pe plantele aromatice cultivate si utilizate in bucdtaria
traditionald din Tara Hategului, ugor de realizat inclusiv de copiii de
varstd scolard. O parte dintre retete au fost testate si realizate
impreund cu voluntarii pentru Geoparc in cadrul unui atelier culinar
desfasurat in cadrul proiectului ,6radina aromatd a timpului”,
derulat de Asociatia Centrul de Resurse pentru Actiune Locala si
finantat de Fundatia pentru Parteneriat si MOL Romania, Th cadrul
programului ,.Spatii Verzi”. De altfel, plantele aromatice care stau la
baza fiecdrei retete se regdsesc in Grddina Aromatd a Timpului,
amenajatd cu sprijinul voluntarilor la sediul din orasul Hateg al
Geoparcului Dinozaurilor Tara Hategului - Universitatea din
Bucuresti.

Pentru comparatie, prezentam o serie de retete traditionale zonei,
asa cum erau ele pregdtite odinioard de tdrdncile hategane. Retetele
traditionale au fost culese in cadrul proiectului ,Sintdmaria Orlea -
Autoportret european. Naturd si culturd in Tara Hategului” si au
fost publicate in anul 2006, in cartea ..Vorbe si bucate din Tara
Hategului”, aparutd la Editura Paralela 45, Bucuresti.

Multumim pentru realizarea acestui material partenerilor nostri,
Geoparcul Dinozaurilor Tara Hategului - Universitatea din Bucuresti,
Asociatia Femeilor din Sintdmdria Orlea, Colegiul National
.I.C.Bratianu” Hateg.



Cimbrul

tulpina subtire, lemnoasa, cu multe
ramificatii, sub forma unui arbust,
care ajunge la 30-60 cm inaltime.
Cum arata: Frunzele sunt mici, inguste, de culoare
verde inchis, florile sunt mici, iar
culoarea variaza de la alb la roz pal

puternic aromat, cu un gust proaspat,
revigorant, usor iute

Gust:
tulpina, frunzele si florile, proaspete,
uscate sau congelate sunt utilizate la
Utilizari in aromatizarea salatelor, a muraturilor
bucitarie: si @ mancarurilor de carne cu continut

ridicat de grasime sau mai greu
digerabile, datorita proprietatilor sale
digestive

o fasole, linte, varza, carne de miel
Cu ce se combina

cel mai bine:

Folosit si in Grecia, Franta, Italia, Spania,
bucataria Macedonia, Liban, Canada, Albania

traditionala din:

ceaiul de cimbru este un ajutor de
nadejde cand faci bronsita,
pneumonie, infectii respiratorii sau
colite. De asemenea, te poate ajuta la
. cresterea poftei de mancare si a
Intrebuintari imunitdtii organismului. Ceaiul se face
terapeutice: foarte simplu. Intr-o cana cu apa o
fierbinte pui o linurita cu varf de )
cimbru maruntit si o lasi acoperita cca. 2\
20 de minute. Strecori planta si bei
ceaiul. Multd sdnatate!




Reteta bunicii

Lucskos kaposta (zama de varza
duice)

Se face vara din varza dulce ciorba,
lucicoci, cum 1i zic ungurii. Lucicociu’
asta sa face asa : sa punie apa la fert,
cu carne, ca cu aia-i buna. Puniem
carnea in apa sa fiarba, sare, ceapa si
cand ii carnea cam pa jumatate fiarta,
atuncea taiem varza, cat crezi ca vrei sa
fie ciorba... zama, cum sa zace, ca pa
ungureste asa-i zdcem, zama: mai
groasa, mai subtire.

Si dup-aceia facem un rantas, numai
faina cu grasime sau cu ulei. Si punem
putind boia... Si-o slobozdm cu apa. Si
p-urma turnam rantasu’ in mancare

si potrivim de sare. Puniem cimbru si
marar, potrivim de sare si dla-i
lucicosu’.

Reteta de azi

Salata de rosii, branza si
cimbru

Ingrediente: 3-4 rosii, 100 gr.
branza telemea de vaca, 1 fir de
cimbru, 1 lingura de ulei de
masline, sare

Ustensile necesare: cutit, fund
de lemn, bol, razatoare mare
(optional)

Mod de preparare: Rosiile se
spala si se taie felii pe fundul de
lemn. Feliile de rosii se pun in bol.
Se adauga branza taiata cubulete
sau data pe razatoarea mare,
frunzele de cimbru si uleiul de
masline. Se adauga sare dupa
gust.



Cum arata:

Gust:

Utilizari in
bucatarie:

Cu ce se combina
cel mai bine:

Folosit si in
bucataria
traditionala din:

Intrebuintari
terapeutice:

Hreanul

radacina este alb - galbuie, groasa, usor
lemnoasa, frunzele sunt carnoase, late, de
culoare verde inchis, iar florile sunt albe, cu
patru petale dispuse in forma de cruce.
Poate ajunge si pana la 1,5 m inaltime

picant, intepator si iute

radacina, de obicei rasa, este cea mai
utilizata in bucatarie, in sosuri si salate. Sunt
insa comestibile si frunzele, care se folosesc
in special in salate sau la pregatirea
sarmalutelor.

Atentie! Nu consumati hrean in cantitati
mari pentru ca va poate provoca senzatia de
arsura in stomac

sfecla, peste afumat, carne de miel, carne de
vita, sunca

Japonia (hreanul japonez - wasabi), Spania

daca te doare capul, ia cateva frunze verzi
de hrean, striveste-le bine, iar ceea ce
rezulta pune pe frunte. Intinde-te in pat si
asteapta cateva minute pana sa le
indepartezi cu apa calduta. Daca ai facut
amigdalita, da o radacina de hrean pe
razatoare, amesteca cu faina de grau si
putind apa pana obtii o pasta pe care o aplici
pe gat. Multd sdndtate!




Reteta bunicii

Ardei pentru umplut

Daca il pun la borcan, atuncea in fiecare
ardei pun céte o bucatica de hrean. S-
asaza frumos in borcan, se punie apa
clocotita, care s-o aruncat peste ei
inainte ca sa se inmoaie, se
completeaza. Pun la un borcan de trei
litri cam trei linguri de sare si o bucata
de hrean... Le pot capsa, borcanele. Si
care au gura mare si nu sa pot capsa, sa
leaga cu celofan. Si atuncea untura de
porc se topeste si asa fierbinte se punie
peste apa de la gura borcanului, sa
solidifica si mi-a astupat tot. Dup-aceea
le pun celofan.

Reteta de azi

Salata de sfecla cu hrean

Ingrediente: 3-4 sfecle rosii, 1-2
radacini de hrean, 1 lingura de ulei
de masline, 1 lingurita de otet, 1
lingurita seminte de chimen, sare

Ustensile necesare: razatoare,
cutit, fund de lemn, bol, lingura
pentru amestecat

Mod de preparare: Sfecla se
spala bine, se fierbe sau se coace
in cuptor. Dupa ce s-a racit, se
curata de coaja si se taie felii sau
se da pe razatoarea mare. Hreanul
se spala, se curata de coaja, se da
pe razatoarea mica si se toarne
peste sfecla. Se amesteca cu
uleiul, otetul, sarea si chimenul.
Compozitia se amesteca bine,
dupa care se poate servi. Daca iti
mai ramane salata si doresti sa o
mananci mai tarziu, poti sa o pui
la pastrare intr-un borcan cu
capac. Poate rezista astfel in
frigider cam 2 saptamani.



Maghiranul

tulpina este subtire, dreapta, cu
Cum arata: ramificatii de la baza, formand tufe.
Poate ajunge pana la 50 cm
indltime. Frunzele sunt micute,
ovale, acoperite cu perisori fini care
dau un aspect catifelat. Florile sunt
mici, de culoare roz sau crem-
Gust: albicioase
proaspat, iute, usor amarui, o
combinatie intre pin si citrice

Utilizari in

bucatarie: frunzele de maghiran aromatizeaza
mancarurile atat proaspete cat si
uscate.

Cu ce se combina cel

mai bine: o o . v
mazare, fasole alba, cartofi, varza
acra

Folosit si in

bucataria

traditionala din: Ungaria, Germania, Italia, Olanda

daca suferi de insomnie, ceaiul de

maghiran iti poate veni in ajutor. il
intrebuintari prepari punand o Ivinguritév de
terapeutice: maghiran la o0 cana cu apa

fierbinte. O lasi la infuzat cam 15
minute, strecori si indulcesti cu
putind miere. Datorita proprietatilor
sale relaxante, maghiranul te poate
ajuta sa scapi si de carcei. Pentru a
relaxa muschii trebuie sa bei 2-3
cani de ceai la un interval de 2 ore.

Multa sanatate!




Reteta bunicii

Maios

Taia porcu’.(...)ce era carne mai alba si
mai cu putind grasime o lasa pentru
maios... si ficatu’ sa punea. (...)Si-atunci
la maios punea... era atunci un fel de
planta, maierana-i spunea. Si se usca,

se dadea prin sita si se punea maierana,
sa punea piper si se punea sare. Si cu
zeama de la caldare, de unde-o fiert
astea, farda multa grasime, si se
framéanta tot asa, binie, binie. Acesta
era maios.

Reteta de azi

Dressing cu maghiran pentru
salata

Ingrediente: 50 ml apa, 100 ml
ulei, 1 lamaie, 1 lingura de miere,
4 linguritd maghiran, 1 legatura
de patrunjel, 2 catei de usturoi, 1
legatura de ceapa verde sau 1
ceapa uscata mare

Ustensile necesare: 1 pahar

gradat, cutit, fund de lemn, bol,
presa de zdrobit usturoiul sau un
mojar, lingura pentru amestecat

Mod de preparare: Cureti
usturoiul si ceapa. Speli frunzele
de patrunjel. Zdrobesti usturoiul.
Tai marunt ceapa si patrunjelul.
Amesteci apa cu uleiul, zeama de
lamaie, mierea si adaugi sare dupa
gust. Torni amestecul rezultat
peste legume si verdeata, presari
maghiranul si omogenizezi sosul. Il
poti folosi la o salata de castraveti
proaspeti sau la o salata de varza
alba.



Mararul

v

. tulpina este dreapta si poate creste pana
Cum arata: la 1m Tnaltime. Frunzele sunt subtiri si
lungi de culoare verde intens. Florile sunt
de culoare galbena si se aduna ca o
umbrela in varful plantei

Gust: dulce si aromat

se folosesc atat frunzele céat si tulpinile,
. iar uneori, semintele. Este folosit foarte
Utilizari in des la prepararea murdturilor.
bucatarie: Atentie! Pentru a nu-si pierde din
aroma, in cazul mancarurilor pregatite
termic este indicat sa se adauge chiar la
sfarsit, inainte de servirea preparatului

Cu ce se combina

= L ciuperci, castraveti, cartofi, mazare
cel mai bine: percl, ti, ,

Folosit si in Grecia, Turcia, Germania, Armenia
bucataria
traditionala din:

daca vrei o respiratie proaspata, mesteca
frunze si seminte de marar. Daca te
confrunti cu o usoara durere de dinti,
cateva seminte de marar mestecate iti
pot ameliora suferinta.

Multa sdnatate!

Intrebuintari
terapeutice:




Reteta bunicii

Cocorada cu marar

In tavi din alea de cozonac ficeau
cocorada din faina de la porumb cea mai
find. Cernuta cu sita din aia deasa,
deasa, deasa. Si-atuncea la cocorada
aia puneau un lapte batut, ii zicem noi
lapte acru... cu asta sa facea.

Si cu putina drojdie, tot asa sa facea, si
aia era ca o prdjitura, se baga si zahar
in ea. Si atunci aia se punea in tavi din
alea de cozonac, si sa facea... Era dulce,
atat era de buna! Dac-avea unt de casa,
ca sa facea, sa batea badaiu’, cum se
zicea la noi, sa punea laptele acru acolo,
sa batea, sa punea lapte cald peste el si
sa scotea untu’. Apdi daca avea unt
facut de casa, ungea tava aia

cu unt si deasupra tot unt punea, cand o
baga la copt. Foarte buna era. Cand
venea primadvara puneau frunza de
marar in ea.

Reteta de azi

Salata Tzatziki

Ingrediente: 2-3 castraveti, 2
catei de usturoi, 400 - 500 gr.
iaurt, 1 legatura mica de marar
proaspat, 1-2 lingurite de zeama
de lamaie, sare

Ustensile necesare: 1 pahar

gradat, cutit, fund de lemn, bol,
presa de zdrobit usturoiul sau un
mojar, lingura pentru amestecat

Mod de preparare: Castravetii se
spala, si se dau pe razatoarea
mare. Se adauga un pic de sare si
se lasa 10 minute sa stea dupa
care se storc bine si se pun intr-un
castron. Cateii de usturoi se curata
si se dau pe razatoarea mica sau
se zdrobesc. Mararul se spala si se
toaca marunt. Usturoiul, mararul,
zeama de lamaéie si iaurtul se
adauga peste castraveti si se
amesteca bine. Daca este nevoie,
se adauga sare. Este o salata
foarte racoroasa pe timp de vara.



Cum arata:

Gust:

Utilizari in
bucatarie:

Cu ce se combina
cel mai bine:

Folosit si in
bucataria
traditionala din:

Intrebuintari
terapeutice:

Menta

tulpina este dreapta, cu patru muchii
evidente, ramificata si poate creste pana
la o indltime de cca 60-80 cm. Frunzele
sunt ovale, cu varful ascutit si sunt
acoperite cu perisori. Florile sunt de
culoare roz-violacee si sunt grupate la
extremitatea tulpinilor si a ramurilor

fin, racoritor, intepator

menta imbogateste gustul supelor, al
bauturilor racoritoare si al deserturilor pe
baza de fructe

carne de miel, carne de pui, peste,
morcovi, cartofi, dovlecei, vinete, lamaie

Marea Britanie, Turcia, Liban, Israel,
Maroc

in cazul racelilor, al tusei sau al durerilor
in gat, ceaiul de menta cu putina lamaie
este un aliat de nadejde care te va ajuta
sa te vindeci cat mai repede. Doua-trei
cani de ceai de menta baut pe parcursul
unei zile iti pote veni in ajutor in cazul

. v v Vv I
durerilor de stomac. Multa sanatate!




Reteta bunicii

Vinete cu menta

Vinetele se curata si se taie felii in lung.
Se sareaza, se freaca si se pun frunze
de menta, catei de usturoi si ardei iute
taiat felii.

Deasupra se pune sos, din cantitati
egale de otet si ulei. Se lasa o zi si o
noapte la macerat. Nu se lucreaza decat
in vase de inox sau de portelan.

A doua zi se storc foarte bine, se asaza
in borcan frumos, in rdnduri, cu frunze
de menta proaspete, usturoi si ardei iute
feliat (rondele).

Peste ele se pune o vinegreta: o fiertura
de ulei, otet si putind apa, uleiu’ si
otetu’ in cantitati egale, fierte cinci
minute. Se leaga si se pun in camara.

Reteta de azi

Salata de fructe cu menta

Ingrediente: 2 pere, 2 mere, 3-4
prune, 1 piersica, 1 nectaring, 1
lingura de miere, zeama de la o
jumatate de lamaie, cateva frunze
proaspete de menta

Ustensile necesare: cutit, fund
de lemn, bol, lingura pentru
amestecat

Mod de preparare: Fructele se
spala foarte bine. Poate fi pastrata
coaja sau se pot curata. Se
indeparteaza cotoarele sau
samburii si se taie fructele in felii
subtiri. Se amesteca toate fructele
taiate intr-un bol si se stropesc cu
zeama de lamaie. Se adauga
mierea. Frunzele de menta se taie
marunt si se presara deasupra.



Cum arata:

Gust:

Utilizari in
bucatarie:

Cu ce se combina
cel mai bine:

Folosit si in
bucataria
traditionala din:

Intrebuintari
terapeutice:

Patrunjelul

radacina este alba, lunguiata. Tulpinile
sunt subtiri, de culoare verde inchis si
formeaza tufe. Frunzele pot fi drepte sau
ondulate (crete). Florile sunt mici, de
culoare alba si cresc in buchete

poaspat, usor dulce

la asezonarea salatelor, la aromatizarea
supelor, a fripturilor si tocanitelor, a
sosurilor si bulionurilor

orez, cartofi fierti, peste, gasca, pui, miel

Turcia, Franta, Germania, Italia, Liban,
Georgia.

poti scapa foarte usor de neplacerile
cauzate de intepaturile de insecte, daca
ai la indemana cateva frunze de
patrunjel. Aplica pe locul afectat cateva
frunze de patrunjel strivite sau chiar
mestecate in gura. La fel poti proceda ca
sa scapi mai usor de vanatai.

Multa sanatate!




Reteta bunicii

Curechi cu perisoare

Se pune ceapa la prajit in unsoare, se
dumica [se taie cu cutitul] carnea [de
porc, vaca, oaie], se amesteca cu ceapa
prajita pe jumatate, cu creier, sare,
piper, patrunjel verde.

Se prajesc impreund, apoi se pune
carne in frunza, se suce frumos, dand o

forma lunguiata, se asaza in oala
réanduri-randuri, cu curechi intre ele, se
umple cu apa, si se pune la fiert.

Cand sunt fierte pe jumatate, se pune
rantas peste ele si paradaici [patlagele
rosii] sau bulion.

Se manca cu mamaliga sau malai.

Reteta de azi

Salata energizanta

Ingrediente: 2 felii de pepene
rosu, 1 ceapa rosie mare, 100 gr.
masline, o legatura de patrunjel,
zeama de la o jumatate de lamaie,
50 ml ulei de masline

Ustensile necesare: cutit, fund
de lemn, bol, lingura pentru
amestecat, pahar gradat

Mod de preparare: Pepenele se
taie cubulete, ceapa rosie se
curata si se taie rondele, iar
patrunjelul se toaca marunt. Se
amesteca bucatile de pepene cu
ceapa rosie, patrunjelul si
maslinele. Se adauga zeama de
lamaie si uleiul de masline si se
amesteca totul bine.



Cum arata:

Gust:

Utilizari in
bucatarie:

Cu ce se combina
cel mai bine:

Folosit si in
bucataria
traditionala din:

Intrebuintari
terapeutice:

Tarhonul

are tulpina dreapta si ramificata, cu aspect
de tufa. Frunzele, de culoare verde inchis,

sunt lungi si ascutite, sub forma de lance.

Florile sunt mici si albe sau galbui

0 combinatie de gust dulceag, picant, usor
amarui, dar cu o aroma foarte fina

frunzele si varfurile ramurilor se pot folosi
proaspete, uscate sau murate in sosuri de
mustar, de smantana, maioneze, la
muraturi, ciorbe sau tocanite.

Atentie! Pus in cantitati mari, tarhonul
poate da mancarii un gust amarui

ciuperci, cartof, fasole, mazare, carne de
miel sau de vitel

Franta, Ungaria, Turcia

daca te simti obosit sau stresat, consuma
trei cani pe zi de ceai de tarhon. Iti va reda
vitalitatea, te ajuta sa scapi de toxinele din
organism si ajutd digestia. Multd sanatatel




Reteta bunicii

Ciorba de cartofi cu os afumat de
porc

E ciorba de cartofi cu os afumat de porc
si cu frunza de tarcom [tarhon], tarcom
acrit, pus la borcan cu otet.

Sa pune la fiert apa, se spala bine
carnea afumata, sa pun cartofii taiati
asa, cubulete, doua cepe, frunza de
tarcom acrita din otet...

Se toaca marunt si sa punie acolo. Sa
fierb. Ori sa face asa, cu doua linguri de
faina, ingrosala din asta, ori sa face
réntas peste ea.

Mama mai facea cu ou. Deci dupa ce s-o
fiert carnea, cartofii si totul, freca trei
galbenuse de ou, trei - patru, ca sa fie
buna, ca facea oala mare, le freca putin
cu lingura.

Lua din zeama dupa ce-o luat-o jos de
pe foc si punea peste galbenusurile de
ou. Le freca bine, bine, bine si le turna
peste ea.

S-atuncea batea si doua oua intregi,
asa, cu albus cu tot, le batea cu furculita
si le lIasa acolo in zeama aia fierbinte. Si
iesa asa, tot bucati albe-galbui.

Foarte buna si acrita cu otet.

Reteta de azi

Cartofi prajiti cu sos de rosii
si tarhon

Ingrediente: 1 kg de cartofi, 3-4
catei de usturoi, 500 ml suc de
rosii, 2 linguri de pasta de tomate,
1 lingurita de miere de albine, 1
lingurita de frunze de tarhon

Ustensile necesare: cutit, fund
de lemn, bol, lingurita, pahar
gradat, lingura pentru amestecat,
presa de usturoi (optional), cratita

Mod de preparare: Speli cartofii,
ii cureti de coaja, i speli din nou si
ii tai sub forma de bastonase si i
prajesti. Cureti usturoiul si il tai
marunt sau folosesti presa de
usturoi. Frunzele de tarhon le rupi
cu mana de pe tulpina ca sa nu isi
piarda aroma prin taiere cu cutitul.
Intr-o cratita se pune la foc sucul
de rosii impreuna cu pasta de
tomate si usturoiul si mierea de
albine si lasa pana incepe sa
clocoteasca. Redu focul la minim si
adauga cartofii prajiti. Lasa sa
clocoteasca de 2-3 ori si opreste
focul. Adauga taronul si asteapta
cateva minute inainte de a servi
mancarea pentru ca aromele sa
aiba timp sa isi dezvolte gustul.
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http://www.ecovazon.md/informatii/cimbru-de-gradina/
http://www.doxologia.ro/sanatate/medicina-naturista/afectiuni-tratamente-cu-hrean
http://condimenteweb.ro/condimente/maghiran-c100
http://www.reteteculinare.ro/ghid_alimente/M/maghiran/
http://www.cevabun.ro/maghiranul/
http://condimenteweb.ro/condimente/marar-c172
http://www.reteteculinare.ro/ghid_alimente/M/menta/
http://gradina.acasa.ro/legume-114/patrunjel-15269.html
http://www.reteteculinare.ro/ghid_alimente/T/tarhonul/
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