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Cuvant introductiv

Folosite in cantititi optime, plantele aromate conferd mancarurilor noastre miresme si .-
gusturi deosebite, influentdndu-ne pofta de mancare si stimuldndu-ne digestia. Datoritd
faptului ca au in compozitia lor diferite tipuri de vitamine si minerale, multe dintre aces-
tea au si efecte terapeutice asupra organismului.

Cultivate pe langi casa, prin parfumul si aspectul lor variat, plantele aromate aduc in
gradinile noastre diversitate. Se pot folosi fara nicio retinere, iar daci exista posibilitatea,
se recomanda cultivarea in gradinile proprii deoarece, in zilele noastre, acest obicei vechi
a devenit foarte popular.

Plantele aromate nu necesiti o ingrijire deosebita. Unii, insa, considera ca prezenta
lor intr-o anumita parte a gradinii strica aspectul acesteia. Daca locul este ales cu grija,
ele pot sa fie la fel de decorative precum o pergola de trandafiri.






Busuiocul
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Prin indepartarea periodica a lastarilor superiori se determina ramificarea
busuiocului si dezvoltarea unui numar mai mare de frunze. Plantele la ghi-
veci, bine dezvoltate, achizitionate din magazinele de specialitate, se trans-
planteaza relativ repede deoarece in cele mai multe cazuri substratul in care
se comercializeaza (turba) nu este ideal pentru o dezvoltare armonioasa. Tur-
ba nu contine substante nutritive, doar sub forma adaugata. La epuizarea lor
planta se deterioreaza in ciuda celor mai atente lucrari de ingrijire. Frunzele
busuiocului se pot utiliza in mancaruri chiar si in stare proaspata, dar se pot
pastra si sub forma uscata. In cazul din urma frunzele uscate se maruntesc
cu grija deoarece prin macinarea exagerata acestea isi pierd semnificativ pro-
prietatile.
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Intrebuini,:area busuiocului in bucatarie

@

Busuiocul se utilizeazi in stare proas-
pata, sub forma congelati sau uscata.

Este un condiment excelent pentru
supe, supe crema, aperitive calde si reci
(cu carne, legume, branzeturi), salate,
preparate din carne, peste, branzeturi,
oud precum si unele deserturi. Carnea
poate fi fiarta, sub forma de rasol, frip-
turd intreagi sau feliata, de porc, pui,
curcan, miel, berbec, vitel, vita, fazan,
caprioara, porc mistret, cerb, peste de
apa dulce sau oceanic, fructe de mare.

Se potriveste perfect cu o varietate lar-
ga de legume.

Dintre fructe se potriveste bine cu cirese,
cdpsuni, mure, zmeurd, coacaze, stru-
guri, pere, mere, portocale, grepfrut.

Confera un gust deosebit aproape tutu-
ror tipurilor de branza.

Se poate folosi la prepararea sosurilor,
umpluturilor, cremelor de unt, obti-
nandu-se astfel un gust bogat in arome.

Busuiocul proaspit are un continut
mare de uleiuri volatile, conferd o aro-
ma placuta, intensa, motiv pentru care,
la prepararea mancarurilor calde (acolo
unde este posibil), se recomandi adiu-
garea lui spre final (cAnd méncarea este
aproape gata), pentru a se pastra aces-
te proprietiti. Nu suporta fierberea si
prajirea indelungata.

i{® Contine o cantitate mare de apai si fi-

bre, motiv pentru care se recomanda in
alimentatia dietetica.

Are in compozitia lui beta caroten, vi-
tamina A si vitamina K, potasiu, man-
gan, cupru, magneziu, fier.

In cazul in care se doreste pastrarea lui
pe perioada de iarn, se spala cu aten-
tie in mai multe ape, se usuci complet
si se congeleaza (in portii mai mici) in
pungi de nailon. Se marunteste strict
cantitatea care urmeazi a fi utilizata.
Se mai poate congela si sub altd forma:
frunzele maruntite se asaza in supor-
tul pentru cuburile de gheata, se com-
pleteaza cu apa si se pune la congelator.
Cuburile se pot folosi la nevoie.

In cazul in care se doreste pastrarea bu-
suiocului in stare uscata acesta se spald
si se usuca bine dupa care se leaga cite
cinci fire si se depoziteaza 3-4 zile in lo-
curi uscate, ferite de razele solare. Oda-
ta uscate frunzele se maruntesc (prin
frecare) si se depoziteazi in recipiente
de sticla inchise. Se poate folosi pe par-
cursul intregii ierni. In stare proaspata,
depozitat intr-un recipient ermetic, se
poate tine la rece chiar si 4-5 zile.

i® Busuiocul congelat se pastreazi bine

i

3-4 luni, iar cel uscat, depozitat intr-un
loc racoros si ferit de razele solare, se
pastreaza 4-5 luni.
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vasoht.to cu cre‘{eyl, parmezan, 1. Ceapa alba maruntita se cileste in ule-
lamaie si IfuT:foc iul de masline, se adauga orezul si o can-
é 5ea%)a1a. j el titate egala de supa fierbinte.

miuler de m:‘isllne . Se fierbe la foc mediu, amestecand in-
200 g orez special pentru risotto (cu continuu si adadugind cate un polonic

bobul rotund . R .

. : . de supi fierbinte pana cind orezul de-
circa 600 ml supa de legume .
50 g unt vine crocant.
200 g creveti marunti Intre timp se pune la.to'plt un’Ful si se
Sare adauga crevetii spalati si scursi, sarea,
Piper proaspit macinat piperul, busuiocul maruntit, usturoiul,
3 fire de busuioc proaspat dupa care se lasa la prajit 1-2 minute.
2 catei de usturoi 4. In final se adauga la risotto coaja rasa si
1 lamaie zeama de la o lamaie, iar intreaga com-
2 linguri parmezan ras pozitie se mai lasi la fiert 4-5 minute
2 linguri mazare verde pani cand devine moale si cremoasa.
(din conserva) 5. La servire (in boluri incilzite) se adauga

parmezanul ras.

Ingrediente (pentru patru persoane)
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File din piept de pui cu pesto si adauga usturoiul curatat, semintele de
legume prajite pin, parmezanul, uleiul de masline si se

1 legatura mare de busuioc proaspat realizeaza un piure.
2 c‘é'gei d.e uStflmi . 2. Bucitile de piept de pui se trec prin
3 l?ngur% seminte de pin sare, piper, se ung cu unt topit si se pra-
3 linguri parmezan ras jesc intr-o tigaie pe ambele parti pani
100 ml ulei de masline extra virgin e se rumenesc.
4 bucati file din piept de pui 3. Bucatile de friptura se ung cu sosul de
S‘?re . pesto, se asaza intr-o tava captusita cu
Piper proaspat macinat foi de copt si se dau la cuptor, la tem-
20 g unt . peratura de 180°C, aproximativ 15 mi-
Pentru garniturd nute
2 morcovi grosi 4. Pentru garniturd se miruntesc morco-
4 cartofi mari ' vii, cartofii, dovleceii si se fierb separat
2 dovlecei zucchini in apa sarata
Sare 5. Patrunjelul maruntit se caleste in untul
40¢g Elnt 5 3 ) fierbinte, se adauga legumele taiate, sa-
1 legatura de patrunjel rea si se amesteci.

6. La servire pieptul de pui cu pesto se
1. Pentru pesto se spala busuiocul, se des- feliaza, iar legumele se servesc separat

prind frunzele dupa care se toaca. Se intr-un bol.
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