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Cuvdant inainte
Referent stiintific:
Conf.Univ.Dr. Habil. Liliana MATA
Universitatea ,,Vasile Alecsandri” din Bacau
Dragi cititori,

Avem onoarea sd va prezentdm un volum cu o valoare culturald si sentimentald deosebitd, intitulat ,,RETETE
TRADITIONALE ROMANESTI. GHID DE BUNE PRACTICI DIN CADRUL PROIECTULUI JUDETEAN IDENTITATE
CULTURALA ROMANEASCA”, elaborat in cadrul proiectului judetean ,,IDENTITATE CULTURALA ROMANEASCA”. Acest
ghid nu este doar o simpla colectie de retete culinare, ci o adevaratd comoarda a memoriei colective romanesti, punti catre traditiile
stramosesti s1 o invitatie de a redescoperi gusturile autentice ale bucatariei noastre nationale.

Fiecare reteta din acest ghid poartad in sine povestea unui popor, ecoul bucatariilor de altadata si caldura meselor in familie. De
la simplele si hranitoarele retete de papanasi moldovenesti pana la complexul si aromatul storceag de sturion din Delta Dunarii,
fiecare preparat reprezintda o mostra din bogatia culinara a diferitelor regiuni ale tarii noastre.

Proiectul si-a propus sa adune si sa pastreze pentru generatiile viitoare acele retete care definesc identitatea noastra culturala,
prin preparate care au fost transmise din generatie in generatie, de la bunici la nepoti, prin intermediul experientei practice si al
dragostei pentru traditie.

Bucataria romaneasca este mult mai mult decit simpla preparare a hranei. Ea reflectd istoria noastrd, influentele culturale
diverse, adaptarea la conditiile geografice si climatice specifice, dar si creativitatea si ingenozitatea poporului roméan in valorificarea
resurselor locale.

Prin acest ghid, invatatorii, profesorii si bibliotecarii din unitatile de Tnvatamant din judetul Neamt au demonstrat ca educatia
poate lua forme diverse si ca pastrarea traditiilor poate deveni o lectie vie, plind de savoare si emotie.

Realizarea acestui ghid s-a constituit intr-o adevarata lectie de istorie, geografie, chimie si arta deopotriva. Elevii au descoperit
ca in spatele fiecarei retete se ascunde stiinta proportiilor, secretele reactiilor chimice din procesul de gatire, geografia ingredientelor si
arta prezentarii.

Totodatd, procesul de documentare si experimentare practica a permis Intarirea legdturilor intre scoald si comunitate, Intre tineri
si varstnicii purtatori ai traditiilor locale.
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Adresam cele mai calde multumiri tuturor cadrelor didactice, elevilor si bibliotecarilor care s-au implicat in buna desfasurarea a
acestui acest proiect judetean. Munca dumneavoastra dedicata a facut posibild realizarea unei lucrari care va ramane o marturie a
valorii si frumusetii culturii noastre traditionale.

Un multumesc special se cuvine doamnei Conf. Univ. Dr. Habil. Liliana Mata de la Universitatea ,,Vasile Alecsandri" din
Bacau pentru indrumarea stiintifica acordata.

In contextul unei lumi in continui schimbare, in care globalizarea exercitd o influentd tot mai puternica asupra modului nostru
de viata, pastrarea si transmiterea identitatii culturale nationale devine o prioritate fundamentala pentru sistemul educational romanesc.
Proiectul ,,IDENTITATE CULTURALA ROMANEASCA” se afirmi in aceastd misiune nobild, propunandu-si si reconecteze
tanara generatie cu valorile, traditiile si obiceiurile care definesc esenta poporului roméan. Prin proiectul judetean ,,IDENTITATE
CULTURALA ROMANEASCA” nu doar ci pastram trecutul, ci construim viitorul, un viitor in care traditiile romanesti vor
continua sd lumineze calea tinerilor nostri cdtre intelegerea propriei identitati nationale.

Va mvitdm sa rasfoiti cu placere acest ghid, sd experimentati retetele propuse si sa redescoperit aromele care ne definesc ca
popor. Fiecare preparat pe care il veti realiza va fi nu doar o masa hranitoare, ci si un omagiu adus Tnaintasilor nostri si o contributie la
pastrarea identitatii noastre culturale. Prin fiecare retetd preparata, prin fiecare aroma redata, prin fiecare masa impartasita, pastram vie
flacéra traditiilor si continuam sa construim punti intre trecut si viitor, intre Tnvatamant si viata, intre teorie si practica. Sa ne bucuram
impreund de aceastd calatorie prin universul gusturilor romanesti si sa transmitem mai departe, cu mandrie si responsabilitate, comoara
culturala pe care o reprezinta bucdtdria noastra traditionala.

wFara obiceiurile si traditiile noastre, fara portul si limba noastrd, nu am putea sa ne numim romani."
Coordonatorii proiectului:
Profesor-metodist dr. Gabriela-Livia CURPANARU, Casa Corpului Didactic Neamt

Profesor Elena LAIU, Director Casa Corpului Didactic Neamt
Profesor Elena Cristina POPA, Liceul Economic ,,Alexandru Ioan Cuza” Piatra Neamt
Bibliotecar Ana MACOVEI, Casa Corpului Didactic Neamt
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Casa Corpului Didactic Neamt - Macheta exemplu
Retete propuse de bibliotecar Macovei Ana

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie
Inorediente: OLEXIUC, Nicolae;
ngrecrente. OLEXIUC, Silvia - 1800

1 kg faina, 30 g drojdie, 1/2 1 apa, sare. retete culinare practice.

Preparare: Bucuresti: Editura

Se cerne faina intr-un vas, la mijloc se face o gropitd tehnica, 1986.
in care se toarna drojdie desfacuta intr-o ceascd cu apa
caldutd, 1 linguritd de zahdr si putina faina. Se
acopera si se tine la cald (45—60 min) pind ce drojdia
incepe sa creasca. Dupa ce maiaua a crescut, se Incepe
amestecarea cu coada unei linguri de lemn,
adaugindu-se cite putina apa calduta si sarea necesara.
Se framinta bine cu mina, pina se obtine un aluat de
consistentd medie; daca aluatul este prea tare, se mai
poate adauga putind apa. Dupa framintare, aluatul se
netezeste pe deasupra (se poate si unge pe deasupra cu
grasime), se acopera si se tine la loc cald pina creste
bine. Aluatul crescut se imparte in formele de copt
unse si incalzite pufin si se lasd sd mai creasca, dupa
care se unge cu apa pe deasupra si se introduce in
cuptorul bine incdlzit. Piinea se pune la copt in tavi
lungi de cozonac sau in forme rotunde, se coace in
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functie de marimea ei si de taria cuptorului, circa
40—60 min, pina se rumeneste frumos pe deasupra,
fara si se arda. In bucitiria rece, mai ales iarna, piinea
nu creste si nu poate fi reusita, decit daca se prepara
intr-o incapere calda.

Poitd buna!
OLEXIUC, Nicolae;

Ilnigredide”’e" 25 e i | - OLEXIUC. Silvia- 1800
Suc d€ zmeura, 1, g zanar, g sare de lamiie. re ’te te cu linareprac tice.

Preparare: Bucuresti: Editura

Zmeura curdtatd se pune Intr-un borcan si se zdrobeste , - ' tehnicad, 1986.
amestecind usor cu o lingurd de lemn. Borcanul cu . Al
zmeurd se leaga la gurda cu un tifon si se fine 2—3
zile, amestecindu-se o data pe zi, ca sa nu prinda
mucegai. Apoi sucul se strecoara printr-un tifon pus
dublu sau triplu, udat in prealabil cu apa si stors.
Sucul obfinut se lasd acoperit pind a doua zi sd se
limpezeasca, apoi se scurge cu grija in alt vas, cu
atentie ca sa nu se

rascoleasca drojdia care s-a depozitat la fund. Pentru
fiecare litru de sirop se adauga cite 1,25 kg zahar tos
st cite 1 g sare de lamiie, se pune totul intr-o cratita
smaltuitd si cu volumul dublu fatd de cantitatea de
sirop, deoarece atunci cind fierbe face multa spuma.
Dupa ce s-a introdus zaharul, se amesteca pina cind se
dizolva complet, apoi se lasd sd fiarba la foc mic,
amestecindu-se continuu la suprafata siropului ca sa
dispard spuma. Se fierbe cam 30 min, dupa care se
toarnd siropul fierbinte (clocotit) 1n sticle sterilizate si
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bine incalzite. Se astupa sticlele cu dopuri noi oparite
in apa clocotita, se Infagsoara in paturi si se tin pina a
doua zi, dupa care se pastreaza in camara.

Poitd buna!

Ingrediente: DELEANU, Maria,

S o DELEANU, Alla-Carte d.
1 kg faina, 30 g drojdie de bere, 1 ceasca lapte, 3 oua, bucate Bucurec; ti'tg d‘; tuia
2 linguri ulei, 1 lingurd unturd, 1 linguritdza har, sare, tehnicc; 1073 '

branza de vacad (cantitatea dupa dorintd), ou pentru
uns aluatul, faind pentru forma.

Preparare:

Intr-un vas mai mare se freaca drojdia cu zaharul pini
ce devine lichida, se adaugd doud linguri de lapte
caldut, putina faina s i se amesteca bine cu lingura. Se
lasd acoperit la loc cdldut. Cind a crescut putin, se
adauga ouale batute cu laptele, uleiul si untura, toate
acestea cdldute. Se pune sare si se framintd cu faina
pina ce aluatul se dezlipeste de pe mina si de pe vas.
Se acoperd cu un servet si se lasd sa creasca la loc
cald. Cind aluatul a crescut, se intinde o foaie groasa
de 1 cm. Se taie patrate nu prea mari, se asaza la
mijloc umplutura de brinza (preparatda ca la reteta
652)si se aduc colturile peste brinza in forma de plic,
lipindu-se bine ca sa nu iasd umplutura. Se presara cu
faina tava de copt si se asaza plicurile la distanta de 3-
4 cm unul de altul. Se lasa sa mai creascd in tava 15-
20 min,se ung cu ou $i se coc.

Pofta buna!
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Retete primite de la Liceul Tehnologic ,,Arhimandrit Chiriac Nicolau” Vanatori Neamt
Preparate realizate de d-na Adiaconitei Vasilica
Prof. coord. Adiaconitei Roxana-Maria

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Ingrediente:

2kg ceapa uscata

600g morcov

lkg de orez

600ml de ulei

300g ciuperci variate

300 g miez de nuca macinat
Condimente dupa gust.

Oprean, Lucretia, Preparate lactate,
fainoase si vegetale, Editura Tehnica,
Bucuresti, 1984.

Preparare:

Legumele taiate si tocate se célesc in ulei domol.

Dupa ce a fost spalat si lasat la umflat, se adauga orezul
st miezul de nuca, condimentele si verdeata.

La final se incorporeaza ciupercile taiate marunt.
Compozitia se lasa la racorit dupd care se impacheteaza
sarmalele 1n foi de varza murata sau proaspata.

Dupa ce au fost invelite,se asaza in oala/ceaun si se
fierb la foc moderat timp de 2 ore-2,30 ore.

Pofta buna!
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D. Balmez, Carte de bucate, Editura

Ingrediente: Tehnica, Bucuresti 1981, p. 303.

La piftia de porc se foloseste capul si picioarele.

La ' cap de porc se adaugd 250 g carne macra, 4
picioare de porc, 1 frunza dafin, 5-6 catei de usturoi,
sare, boabe de piper, 1 ceapa mare. CARTE DE BUCAE

Preparare:

Dupa ce se curata foarte bine capul si picioarele care
trebuie mai intdi parlite putin si spalate (daca sunt
cumpdrate din comert), se taie bucati. Carnea macra se
fierbe intreaga.

Intr-o oald mare se pune toati carnea si ceapa, se umple
cu apa de un lat de palma peste carne si se lasa sa fiarba
la foc foarte mic, descoperitd. Nu se adauga apa in
timpul fiertului.

Dupa 1 '2 se adauga piper, sare si dafinul si se lasa sa
fiarbasi sa scadd la jumatate. Cand carnea se desface de
pe oase este gata. Se ia de pe fac, se strecoara, carnea se
taie Tn portii si se aranjeaza pe farfurii adanci.

Supa se amesteca cu mujdei panad capata un gust placut
de usturoi, dar nu prea tare. Se lasd sa se limpezeasca,
se strecoara si se toarna peste carne acoperind cu mult
bucitile de carne.

Se pun la rece, se serveste cu zeama de lamaie si
mamaliga calda.

Pofta buna!
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Preparate realizate de prof. Panaite Laura-Elena

Retete traditionale roménesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Ingrediente:

2 oud, 500 grame faind, 300 ml lapte, un
varf de cutit de sare, 3 linguri zahar, esenta
de vanilie.

www.savoriurbane.ro

Preparare:
Se sparg oudle intr-un castron, se adauga
sarea, zahdrul si esenta de vanilie. Se bat
bine, apoi se aduga laptele, pana se dizolva
zaharul. Se pune faina, amestecand mereu,
pana se obtine o compozitie consistentd ca
o smantand. Se coc iIn tigaia Incinsa, unsa
cu putin ulei.
Se servesc umplute cu dulceatd sau
umplute dupa preferinta.
Clatite calde, dulci si moi,
Cu miere, nuci sau gem de soi,

Le savurez cu pofta mare,
Un rasfat fara hotare!
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http://www.savoriurbane.ro/

Ingrediente:
e 3 kg vinete crude
1,5 kg ardei capia gogosari
0,5 kg zarzavat ( 4-5 morcovi, 1 patrunjel)
0,5 kg ceapa
500 ml ulei de floarea soarelui
1 L de bulion
Sare, piper, foi de dafin

www.savoriurbane.ro

Preparare:
Se coc vinetele si se lasa la scurs, se toaca apoi
marunt. Ardeii sau gogosarii se coc, apoi se
toaca, la fel si celelalte legume. Se pune la calit
in ceaun ceapa, morcovul, patrunjelul, ardeii
tocati, cu 100 ml ulei, cam 10-15 min. Cand
devin moi, se adauga putind apad si se lasa sa
fiarba incet, pana se inmoaie. Se adauga
vinetele tocate cand incepe sa clocoteasca,
mirodeniile si sare dupd gust. Se completeaza
cu vinetele si bulionul, dar si cu ulei. Se lasa la
fiert aprox. o ord,invartind mereu, sa nu se
prindd de ceaun, pand cand uleiul se ridica
deasupra. Se lasa putin la racit, se pune in
borcane, care apoi se sterilizeaza.

Zacuscd coaptd, aromata,

Pe paine calda-I asezata,

Cu vinete si ardei de s0i,

Gustul toamnei pus in borcane noi!
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http://www.savoriurbane.ro/

www.pofta-buna.com

Ingrediente:
o 200-250 g de petale de trandafiri de
Damasc(120 de flori)

o 1 kg de zahar
e 500 ml de apa
o zeamade la 1 lamaie/ %2 plic sare de lamaie

Preparare:

Se taie cu un foarfece partea albda a petalelor(
care este amara).

Petalele se freacd cu zeama de lamaie, pana se
inmoaie si lasa zeama.

Se pune la fiert apa cu zaharul si se lasa pana se
leaga siropul.

Se poate incerca Intr-o cescuta cu apa rece, daca
se leaga un bob de sirop.

Se adauga petalele, se lasa pana se omogenizeaza
bine.

Se amesteca cu grijd, sd nu se zahariseasca.

Pofta buna!
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http://www.pofta-buna.com/

Liceul Tehnologic ,,Arh. Chiriac Nicolau” Vanatori-Neamt
Preparate realizate de prof. Alistar Marinela

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie
I . ) D. Balmez, Carte de bucate,
ngrediente:

Editura Tehnica, Bucuresti 1981,

1 kg faina, 25 gr. drojdie, 1 %2 cana cu lapte, sare, p. 319.

3 linguri cu undelemn.

Preparare:

Se cerne fdina si se pune intr-o cratitd. Se moaie
drojdia de bere in putin lapte, cu o lingurita faina,
si o lingurita cu zahdr, se freaca bine si se pune la
caldura sa creasca. Se face o adanciturain faina,
se pune sare, drojdia crescuta, undelemnul, lapte
cate putin si se amestecd mereu pana se obtine un
aluat mai vartos si omogen. Se framanta bine si
se pune la crescut acoperit cu un servet curat.

Se pregatesc doua tavi inguste si se ung bine cu
undelemn, cand aluatul a crescut se imparte in
doua si fiecare partese fraimanta putin pe masa de
aluat. Se da aluatului forma tavii sau se
impleteste, se aseaza in tava si se pune la un loc
cald sa creasca. Dupa ce a crescutse unge cu
putin undelemn deasupra si se pune la cuptor sa
se coaca. Se poate face si cu o mana de faina
opdritacu lapte si cand s-a racoritse amestecd cu
drojdia, fdina, laptele, undelemnul, se framanta si
se pune la crescut. Poftd bunda!
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Cozonac cu nuca

Sanda Marin, Carte de bucate,

Ingrediente: Ed. Carthemia, Bucuresti, 20235,
600 g faina, 1 ceasca de lapte, 2 oua intregi, 2 p. 269.

galbenusuri, %2 lingurita sare, 140 g unt proaspat,
2 linguri de zahar, 20 g drojdie, vanilie.

Umplutura:
500 g nuci macinate, 350 g zahar pudra, un praf
de sare, 1/2 ceasca de lapte.

Preparare:

Se 1nmoaie drojdia cu o linguritd de zahar si
putin lapte caldut. Se freacd untul spuma
impreundcu 2 linguri de zahar. Se cerne faina, se
face loc la mijloc si se toarnd plamadeala, o
ceascd de lapte, 2 oud intregi si 2 galbenusuri
freate cu o jumatate de linguritdde sare; se
framanta, adaugand si untul frecat spumd pana
face aluatul besici si se desprinde de pe mana. Se
lasd sa creasca. Umpluturd: se amestecd nucile
trecute prin masina cu zaharul pudra si un varf de
linguritd de sare. Se opdreste cu o jumatate de
ceascd de lapte clocotit si se freacd pana pasta
devine potrivit de consistenta (dacd este necesar
se mai adauga lapte, dar cu grija, deoarece pasta
devine usor prea moale). Aluatul crescut se
desparte in doua, se intinde prima foaie pe masa
presdratd cu faina, deasupra se intinde jumatate
din nucad, intr-un strat cat mai egal, se ruleaza si
se pune in forma de tabla, unsa cu unt.
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Acelasi lucru se repetd cu a doua jumatate de
aluat. Se ung cu ou si se dau imediat la cuptor,
fara sa se lase aluatul sd creasca, In forma,
deoarece se fac goluri intre nucad si aluat. Se
coace la foc potrivit.

Pofti buna!

Liceul ,,Mihail Sadoveanu” Borca, Neamt
Bibliotecar Despina Gheorghiu

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

ROMAN, Radu Anton. Povestile

Ingrediente: bucatariei romanesti, volumul 1V.
2 linguri de gris, 2 linguri faind, 400 g branza Bucuresti: Editura Jurnalul

vaci (scursa bine de zer), putind sare, 2 oua, National, 2010, p. 72.

unturd pentru prajit

Preparare:

Se separa gdlbenusurile de albusuri, se bat
spuma, se freacd bine branza cu galbenusurile,
faina, grisul, sarea. La sfarsit se adauga
albusurile. Se incinge untura, se fac galustioare
turtite de papanasi, se gauresc cu degetul, se pun
la prajit pe ambele parti pana se rumenesc. Pofti buna!
Se ofera cu zahdr si smantana ori, pe la raiul
Neamtului, cu dulceatd de fragute.
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ROMAN, Radu Anton. Povestile

Borsul acru tare, sarat, si chiparat mananca si bucatariei romanesti, volumul V.
beu cu gust cei mahmuri sau tehui de betie. Bucuresti: Editura Jurnalul
National, 2010, p. 43.

Ingrediente:
3 kg tarate de grau, 250 g paine neagra
(integrald), 2 carbuni (sd limpezeasca si sa ia
mirosul greu), 1 kg de malai, 9 litri de apa,
crengute de visin, 500 g husti (tdrate indcrite de
la alt bors).

Preparare:

Daca nu aveti, si probabil ca nu aveti, se obtin
fermenti astfel:

Se amestecd 250 g tarate, 150 g marar si 1 litru
apd rece cu 500 g paine integrald, neagra tare si |
caldi, se lasd si dospeascia 10-12 ore si gata 4
hustile.

Se pune apa la fiert. Intr-un borcan de sticli, sau
mult mai bine, butoias de stejar de 12 litri se
amesteca taratele si malaiul. Se umezesc cu apa
rece, se toarnd apoi apa clocotita. Se amesteca, se
lasd sd se raceascd, cand apa e caldutd se pun
hustile, painea neagra, carbunii, frunzele de visin
( dau parfum). Daca se lasa la loc caldura, intr-o
noapte borsu-i gata.

Taina: curatati de coaja 2 ldmai. Vor da borsului
0 savoare neobisnuita.
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inicritul borsului: In prima zi dupd Lisata
Secului se pun tardtele de grau la fermentat. In
jurul putinei se ac vrdji, descantece, gesturi
magice, , se rostesc formule fermecate care
garanteaza puritatea si forta vindecatoare a
borsului la iesirea trupului omenesc din iarna.

Pofta buna!

ROMAN, Radu Anton. Povestile
bucatariei romdnesti, volumul IV.

{Kg:efl ign;):o - la bucats d ‘b Bucuresti: Editura Jurnalul
astravi (200 g minimum la bucata dar e mai bun Naional, 2010, p. 28,

afumat cel mare), sare.

Preparare:

Se spald pastravul, se taie pe burta, se curata de
toate, mai ales de branhii. Se dizolva sare in apa-
2,3 linguri la 1 litru-se stropeste pestele bine
peste tot, se lasd o zi si o noapte in zeama lui, sa
se patrunda. Se scurge, se clateste scurt, se lasa in
vant cateva ore, sd se usuce. Se trece prin ambii
ochi o tepusa, se atarna in afumatoare. Se face un
fum caldut, subtire, din rumegus si cetind de
brad, 1 zi, st apoi, 2-3 zile, fum rece. Se poate
oferi imediat, e magnific, dar se poate si conserva
in (alt) harzob, caci asa, invelit in aceasta savanta
impletiturd de cetina sau, dupd obicei si loc, in
coaja de brad, pastravul capatd o mireasma
uluitoare, devenind, spre ciuda si stupoarea Pofta buna!
ignorantilor, unul dintre unicatele mondiale ale
gastronomiei romanesti.

17



Liceul ,,Carol I’ Bicaz
Bibliotecar Cordel Georgeta

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

_ Caietul bunicii

Ingrediente:

- 1 kg de faina 000

- 50 g drojdie proaspata

- 400 ml lapte caldut

- 300 g zahar

- 4oua

- 100 g unt topit si racit

- 100 ml ulei

- 3 plicuri zahar vanilat

- esentd rom si vanilie, sare

Umplutura:

- 300 g rahat colorat

- 400 gnuca

- 200 g zahar ( dupa gust)
- 50 g cacao

- sare, stafide

Laptele I-am incalzit usor (sa nu fie fierbinte!)
— pregatiti 400 ml insa in aluat puneti treptat,
posibil sa nu-I folositi tot - depinde de faina.
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Preparare:

Intru-un castron am pus cele 4 galbenusuri peste
ele am addugat sarea (pentru intensificarea
culorii), am amestecat bine si lasam deoparte.In
alt vas am pus drojdia impreuna cu o lingura de
zahar (luata din cel céantérit) am amestecat bine,
am adaugat 100 ml de lapte cdldut (din cel
masurat), 2 linguri cu faina (luata din cea
cantarita) si am amestecat bine.

Am lasat-o deoparte ca sa creasca (10 minute).
Eu pun zaharul la topit in lapte cald (200 ml),
adaug si aromele amestec bine sa se topeasca
zaharul Si faina trebuie adusa in bucatarie ca sa
se Incalzeasca si sa ajunga la temperatura camerei
st sa fie cernuta de doua ori inainte de a ne apuca
de treaba. Peste faina adaugam: maiaua, laptele
cu zaharul si aromele, galbenusurile cu sarea si
fraimantam. Deocamdata e lipicios nsa va deveni
neted dupa ce il framantam. Daca este prea tare
mai addugati lapte.

Dupa 10 minute incepem sa incorporam uleiul si
untul (in 3-4 prize ).Cand terminam de framantat
acoperim aluatul cu folie alimentara apoi cu un
prosop din bumbac si il 1dsam la loc calduros sa
creasca.
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Umplutura:

Am batut spuma albusurile am adaugat nuca
macinata, cacao , sare, esente si zahar dupa gust .
Am amestecat bine cu miscari circulare.

Dupa ce a crescut aluatul I-am Tmpartit in patru
bile. Am luat fiecare bila de aluat si l-am intins
in forma de dreptunghi si am pus %4 din crema
obtinuta apoi am presarat cu stafide si rahat din
abundenta.

Au iesit patru rulade. Am luat cate doua rulade,
le-am impletit si le-am pus in tavile tapetate cu
hartie de copt, apoi le-am lasat la loc cald
acoperite, pana au crescut cat forma .

Dupa ce au crescut cozonacii 1-am uns cu un
galbenus de ou, i-am ornat cu miez de nuca si 1-
am dat la cuptorul preincalzit la 160 grade,
caldura sus si jos, fara ventilatie aprox. 60 min.

Dupa ce s-au copt, i-am scos din cuptor, i-am pus
pe un gratar si i-am lasat sa se raceasca.

Pofta buna!
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Scoala Gimnaziala ,,Iulia Halaucescu” Tarcau
Bibliotecar Munteanu Ana

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie
Ingrediente: EDITURA TEHNICA
Bucuresti, 1976
1 kg crap,150 g ceapd,150 g morcov,150 g N.OLEXIUC.

ule1,2 ardei capia,l fir de cimbru,1 capatana
de usturoi, 100 g vin,piper,sare.

Preparare:

Crapul taiat felii se sdreaza si se pune intr-o
tava cu ulei.

Se adaugd usturoiul tdiat marunt,ardei capia
taiat felii,morcovul tdiat rondele subtiri,piper
si cimbru.

Se toarnd 100 g de vin peste peste si se da
tava la cuptorul incalzit pentru 30 de minute
la 180 grade.

Pofta buna!
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Ingrediente: EDITURA TEHNICA
Bucuresti, 1976
8 oua,100 g zahar,200 g lapte,6 g gelatind,20 N.OLEXIUC.

g cacao,300 g friscd,1 pachetel zahar
vanilat,2 linguri rom,40 g zahar pudra,199 g
friscd si 100 g fructe din dulceata.

Preparare:

Se amesteca bine cu telul(mixerul) ouale,
zaharul si laptele.

Se pun la foc si se lasd sa fiarba,amestecand
tot timpul.

Se adauga foile de gelatind(muiate in apa
rece) si cacao,ldsand sa mai fiarba putin.

Se ia de pe foc si se pune cratita Intr-un
lighean cu gheatd. Se amestecd continuu
pana se raceste compozitia de mai sus.

Se adaugd rom si vanilie.Se toarnd
compozitia in pahare,se sprituieste deasupra
cu friscd si se decoreazd cu fructe din
dulceata.

Pofti buna!
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PREPARAREA BAUTURILOR
Ingrediente: IN CASA
2 kg fragi
Preparare: N.GHERMAN

Sucul de fragi este o bauturd aromatd si
placuta.El contine cantitati insemnate de
vitamina C,de la 30 la 100 mg la 100 g
produs si pana la 150 g zahar.Este sarac in
saruri minerale. El este recomandat in bolile
de inima,ficat si podagra. Pentru prepararea
sucului sunt preferate fructele
mici,tari,coapte ,intens colorate si parfumate.
Se aleg fructe sandtoase,se torna apa rece
peste ele si se amesteca cu mare atentie sd nu
se striveasca fructele.Se scot cu atentie intr-
o strecurdtoare si se lasd la scurs.Fructele
curatite se pun intr-un vas emailat,se strivesc
cu o lingurd de lemn ,se acoperd si se lasa
pentru 2-3 ore,dupa care se adauga 100 g
apa la 1 kg de fructe,se amestecd si se
stoarce sucul printr-un siculet de panzi.in
fructele ramase dupa presare se toarna putina
apa si se lasa la foc moale pana ajunge la 60
C. Se 1a de pe foc si se preseaza din nou. Se
poate indulci dupd gust. Se pasteurizeaza la
85 C ,se toarna fierbinte in sticle ,se acopera
cu o paturd si se lasd pana a doua zi, apoi se
depoziteaza in camara sau beci.

EDITURA TEHNICA

An 1969.
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Liceul ,,Vasile Conta” Targu Neamt

Retete traditionale roménesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Ingrediente:

500 g carne de pui

I ceapa

2-3 morcovi

1/2 telina mica

1 gulie mica taiata cubulete

1 dovlecel

cateva buchetele de conopida

2 cartofi

1 legatura leustean

1 legatura ceapa verde

1 ardei kapia

sare

piper

1-2 linguri ulei de floarea soarelui
500 ml bors — daca este foarte acru
patrunjel verde — pentru servit

www.divainbucatarie.ro

Preparare:

In primul rand punem carnea la foc, in
apa cu putina sare.

Cand incepe sa fiarba luam spuma de cate
ori este necesar si lasam sa fiarba in
continuare la foc mic.
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http://www.divainbucatarie.ro/

Calim ceapa tocata marunt cu morcovii
taiati rondele si ardeiul tocat cubulete
intr-o lingura de ulei. Le punem peste
carne impreuna cu telina, gulia si cartofii
taiati in cuburi.

Dupa 5 minute adaugam buchetele de
conopida si dovleceii taiati in cuburi.
Continuam sa fierbem acoperind cu un
capac.

Cand au fiert legumele si carnea,
adaugam borsul fiert in prealabil, frunzele
de leustean si mai lasam sa fiarba 2-3
minute.

Servim borsul fierbinte cu ptarunjel sau
leustean proaspat tocat.

https://retete.unica.ro/recipes/mancare-de-
urzici-cu-leurda-reteta-pentru-cea-mai-
gustoasa-mancarica-de-primavara/

Timpi de preparare:

o Timp de preparare: 10 min
o Timp de gatire: 30 min
« Gata in: 40 min

Ingrediente:
o 30 de frunze de stevie

e 2lapa
o 1 ceapd mica
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o 2 fire ceapa verde

o 2 fire usturoi verde

o 30 mlulei

o 2 cartofi medii

o 40 g de taietei de casa
o 1 lingurita de sare

e Dpiper

o 1 galbenus

o 220 giaurt
Preparare:

Aceasta ciorbad de stevie este un preparat
traditional romanesc care aduce 1In
farfurie gustul autentic al primaverii. Cu o
culoare vibrantd si o aroma usor
acrisoara, aceasta ciorba este o adevarata
binecuvantare dupa lunile reci de iarna.
Stevia, bogatd in vitamine si minerale,
oferd nu doar un gust revigorant, ci si
multiple  beneficii  pentru  sanatate,
contribuind la detoxifierea organismului
si sustinerea digestiei. Adesea preparata
cu o baza simpla de legume si Tmbogatita
cu verdeturi proaspete, ciorba de stevie
este un simbol al simplitatii hranitoare.
Poate fi savurata atat calda, cat si rece,
fiind la fel de reconfortantd in orice
moment al zilei. Aroma sa delicatd se
combind perfect cu alte plante de sezon,
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cum ar fi leusteanul sau mararul, creand
un echilibru de gusturi ce aminteste de
mesele copildriei. Aceastd ciorbd nu este
doar o mancare, ci si o celebrare a naturii
si a abundentei primaverii. Fiecare lingura
aduce un strop de prospetime,
reamintindu-ne cat de gustoase pot fi
ingredientele simple, culese direct din
gradind sau din piata.

1. Ceapa, ceapa verde si usturoiul verde
se spala si se taie marunt. Se Tnabusa
in ulei pentru 3-4 minute.

2. Cartofii se curata, se spala si se dau pe
razatoarea mare. Se adauga in tigaia cu
ceapd. Se amestecd. Se adauga apa,
sare si piper. Se lasa sa fiarbd pentru
20 de minute.

3. Stevia se spald. Se inlaturd coditele.
Stevia se taie fin si se adaugd peste
ceapa si cartofi. Se lasa sa fiarba timnp
de 6-7 minute.

4. Intr-un castron se amesteca gilbenusul
cu iuart. Se iau 1-2 polonice din supa
si se adauga treptat peste galbenus. Se
amesteca bine. Solutia obtinutd se
adauga in ciorba si se amesteca bine.

5. Aceasta ciorbd de stevie se serveste
calda alaturi de paine proaspata.
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https://sefpaulconstantin.ro/desert-cu-

Spumd de cdpsuni — undesert regal, capsuni-spuma-de-capsuni-fina-aerata-
simplu si nostalgic! delicata/

O spuma wusoara, aeratd si find din
capsuni, exact ca in copildrie — perfecta
pentru copii, adulti si indragostiti
deopotrivd.  Preparatd cu  capsuni
proaspete, de sezon, acest desert
clasic este rapid, delicat si  plin de
savoare.

Ingrediente:

e 400 g capsuni

« 5 albusuri de ou

o 1 prafde sare

o 1-2 linguri de suc de lamaie
e 15-20 ml apa rece

« 200 g zahar

Preparare:

1. Spala bine 400 g de capsuni, curdta-le
de codite si taie-le cubulete de
aproximativ 5 mm. Pune-le intr-un bol
si adaugd 1 lingurd de zahar si 1
lingurita de zeamda de Ilamaie.
Amesteca usor si lasd-le deoparte sa-si
lase aroma si sucul.

2. Pune intr-o craticioara 200 g de zahar
si 1 lingurd de apa. Fierbe la foc mediu
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pana cand se obtine un sirop care face
spuma (farda caramelizare). Opreste
focul imediat ce siropul e format.

3. Bate spuma 5 albusuri de ou cu un varf
de cutit de sare, pana cand se formeaza
0 spuma consistenta. incorporeazé
treptat siropul fierbinte in fir subtire,
mixand continuu, pand cand obtii o
spumd fermd care se mentine pe
paletele mixerului (testul ,,in cap”).

4. Adauga capsunile taiate in spuma de
albus si mixeazd incd putin pentru a
obtine o consistenta aerata, uniform
colorata.

5. Transfera spuma intr-un pos sau direct
in cupe. Decoreaza cu felii de capsuni,
coaja rasa de lamaie bio si frunze de
menta.

6. Lasa la rece minim 30-60 de minute
inainte de servire pentru stabilizarea
spumei.

Turtele rupte sau turte de Craciun se pot
face cu nuca sau julfa fiind delicioase in
ambele variante.

https://barbosuoficial.ro/retete/turte-rupte-
moldovenesti-cu-nuca-scutecele-domnului/
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Ingrediente:

300 grame de zahar

2 linguri de miere

lingurita de pasta de vanilie

sticluta de esenta de rom

400 — 500 grame de nuca macinata

100 grame de zahar vanilinat

un varf de linguritda de scortisoara

macinata

e jumatate de kilogram de faind alba
(000)

e 0 lingura de ulei de floarea soarelui

Preparare:

1. Punem intr-o cratita 1,5 litr1 de apa,
zaharul si mierea.

2. Punem pasta de vanilie si esenta de
rom, si ldsdm sa clocoteasca pand se
dizolvd zaharul si se amesteca
aromele.

3. Cand clocoteste si s-a dizolvat zaharul
stingem focul, punem capac si lasam
sa se raceasca.

4. Peste miezul de nucd macinat punem
zahdrul vanilinat si scortisoara si
amestecam bine.

5. Intr-un castron punem fiina, 250
mililitri de apa si olecutaca de sare.

6. Framantam bine si addugam o lingura
de ulei, continuand framantarea.
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7. Dupa vreo 10 minute de framantare,
acoperim castronul cu un prosop si
lasam aluatul sa se odihneasca.

8. Dupa alte 10 minute, presaram faina
pe blat, rupem o bucatica de aluat cat o
bild potrivit de mare si o intindem cu
mana, apoi cu sucitorul, pana obtinem
o foaie cat se poate de subtire.

9. Punem foaia de aluat pe un tocator
presarat cu olecutaca de faina si o ddm
si pe ea cu un strop de faina.

10.Repetam operatia panad cand terminam
tot aluatul.

11.Incingem o tigaie pe foc mediu si
hustiuliuc cu o foaie de aluat. Dupa 1
minut — 1 minut s jumatate o
intoarcem pe partea cealaltd si o mai
lasam 30 de secunde. O punem pe o
farfurie.

12.Stergem tigaia cu un servetel pentru a
indeparta toate urmele de faina, care s-
ar arde si s-ar lipi de urmatoarea turta.

13.Procedam la fel pana le terminam pe
toate.

14.Aducem vasul cu sirop si hustiuliuc cu
turtele in sirop.

15.Punem cate 3 si le lasam oleaca la
muiat.

16.Scoatem una pe o farfurie, o aranjam
nitel, punem deasupra un strat de nuca
macinatd, apoi punem alta turta
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inmuiatd, alt strat de nuca, pana cand
terminam turtele.

17.Daca se rupe vreo foaie, nu-i nicio
problemd, o aranjdm in farfurie asa
cum e.

18.Deasupra punem nuca din belsug.

19.Le acoperim cu folie si le punem in
frigider, cel putin 12 ore.

Poitd mare!
https.//jamilacuisine.ro/supa-de-pui-cu-

Ingrediente: galuste-reteta-video/

Pentru supa:
e 3 morcovi

e 2 cepe

e 1 kg carne de pui cu os
e | pastarnac

e 1 telina mica

e 1 legatura patrunjel

e sare

Pentru galuste:

60 g gris

I ou

1 lingura ulei

1 lingura apa

un varf de cutit praf de copt
putina praf sare
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Preparare:

1. Pentru o supa de pui cu galuste reusita,
aveti nevoie de carne cu o0s, sau chiar
de oase de pasare. Cu cat adaugati mai
multa carne cu os, cu atat va fi mai
gustoasa. Eu am folosit spate, pulpe si
aripi de pasare. Ca sa ramana limpede,
supa se spumeaza des si se fierbe la
foc mic. Eventual mai puteti adauga si
apa rece putin cate putin. Cand carnea
e aproape gata adaugam legumele.
Puneti radacinoase, ceapa si morcov.
Partea cea mai complicata a acestei
supe o reprezinta galusetele de gris.

2. In compozitia pentru galuste eu pun
mereu putin ulei, putina apa si un varf
de cutit de praf de copt. Aceasta este
reteta mostenita de la mama, ca si
ciorba de perisoare. Evident ca voi
puteti omite praful de copt, insa ¢ o
cantitate foarte mica si nu face rau.
Apoi adaug gris pana ce obtin o
compozitie potrivit de tare. Adica nici
prea tare cat sa nu curga din lingura si
nici prea moale incat sa se destrame
galustele in apa. Consistenta ar trebui
sa fie asemanatoare cu cea a unei
smantani groase.

3. Compozitia se lasa apoi putin sa se
odihneasca 5-10 minute, apoi se
formeaza galustele pentru supa de pui
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cu galuste si se pun in apa care fierbe
la foc mic. Le las sa fiarba cam 10
minute si apoi pun peste ele putina apa
rece si le mai las inca 5 minute. Apa
rece le face extrem de pufoase. Nu fac
galustele niciodata direct in supa. In
primul rand pentru ca supa isi pierde
limpezimea. Apoi pentru ca daca nu-
mi ies cum vreau, pot sa fac altele fara
sa fie nevoie sa le pescuiesc din supa.
Galustele se pun apoi in supa si
imediat adaugam si patrunjelul tocat si
supa este gata. Servim supa de pui cu
galuste fierbinte, cu mult patrunjel
deasupra si eventual cu ardei iute. O
nebunie!
Pofta mare!

Ingrediente:

e 500-750 gr peste (cantarit dupa
curdtare; crap, caras, rosioara; am
folosit biban de mare)

2 cepe (cca 200-250 gr)

2 catei mari usturoi

50 ml vin alb sec

80 ml bulion (sau 2-3 rosii din
conserva mixate; sau 50 ml sos simplu
de rosii)

https://www.e-retete.ro/retete/plachie-de-
peste
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e | foaie dafin

e 1 fir cimbru

e 2 boabe ienibahar (optional)

e 1/4 lingurita boabe piper negru

e 1/2 lingura otet (sau suc de lamaie)
e 1 legaturica patrunjel

e 50 ml ulei

Supa baza:

e capetele si cozile pestilor

e 1 morcov

o | felie telina

e 1 rosie mica

Preparare:

1. Pestele se curata de intestine, se taie

aripioarele cu o foarfeca. Se curata de
solzi. Se taie coada si capul (le vom
folosi la supa-baza). Daca aveti un
peste mare, atunci il taiati bucati cam
de 250 gr. Daca aveti pesti mici ii
puteti lasa intregi. Eu am folosit 2
bibani de mare de 350 gr fiecare, iar
dupa curatare am ramas cu 2 bucati de
250 gr fiecare pe care le-am lasat
intregi si le-am crestat in cateva locuri
pe latime. Sosul care va rezulta din
cantitatile date este suficient pentru 3
portii, asa ca puteti folosi 3 bucati de
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peste de 250 gr. Bucatile de peste le
presarati cu sare grunjoasa de mare in
interior si in exterior. Le lasati sa stea
pana aveti nevoie de ele.

2. Intr-o craticoara puneti capetele si
cozile de peste impreuna cu morcovul,
telina si rosia taiate bucati. Adaugati
apa doar cat sa acopere totul si fierbeti
la foc mic, cu capac, timp de 20-30
minute. Se strecoara supa.

3. In acest timp incingeti uleiul si prajiti
bucatile de peste pe ambele parti doar
pana sunt pe jumatate facute (cam 2
minute / parte, pana prin un pic de
culoare; nu le lasati sa se rumeneasca
foarte tare ca sa nu se usuce carnea).
Scoateti pestele pe o farfurie.

4. Adaugati in grasimea ramasa ceapa
taiata pestisori. Se caleste ceapa,
amestecand din cand in cand la foc
mic, pana este foarte moale si incepe
sa prinda un pic de culoare (cca 15-20
minute). Se adauga usturoiul taiat felii
si se mai caleste 1 minut. Se adauga
foaia de dafin si vinul si se fierbe la
foc mediu pana vinul se evapora. Se
adauga bulionul si se fierbe 2-3 minute
la foc mediu pana vedeti ca se aduna
ulel pe marginea cratitei.

5. Se adauga 300 ml din supa-baza de
peste, cimbrul, ienibaharul, piperul
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7.

8.

ﬁresarat cu restul de iatruni'el tocat.

Ingrediente:

boabe si sare dupa gust. Se aduce la
fierbere si se fierbe cu un capac timp
de 30 minute, la foc mic.

Dregeti sosul de sare. Cand gustati,
daca sosul este foarte dulce (depinde
de ceapa si de bulion), adaugati putin
otet, doar cat sa-l echilibrati (am
adaugat 1/2 lingura otet de sherry). Se
adauga jumatate din patrunjelul tocat
si bucatile de peste in sos. Se stropesc
bucatile de peste cu sos, sa se imbibe
bine. Se pune capacul si se mai fierbe
inca 5-10 minute (doar cat pestele sa
se faca de tot).

Se opreste focul si se lasa sa stea 10
minute sa se imbine aromele.

Se serveste pe pat de mamaliguta,

Chiftelute:

500 gr carne tocata (de porc sau mixta
vita+porc)

2 catei usturoi

1 felie de paine fara coaja inmuiata in
lapte

1/4 legatura patrunjel

1 ou, sare, piper

https://www.e-retete.ro/retete/chiftelute-
marinate
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l.

Sos de rosii:

250 ml bulion

120 ml supa de pui
2 linguri rase faina
1 ceapa

1 catel usturoi

1 lingurita zahar

1 lingurita otet

1 foaie dafin

1/4 lingurita cimbru uscat
sare, piper negru
30 gr unt

1 lingura ulet

Preparare:

Chiftele: se amesteca carnea cu
patrunjelul tocat, usturoiul strivit, oul
batut, miezul de paine stors si
sfaramat, sare si piper dupa gust. Cu
mainile umede se modeleaza chiftele
mici (cat o nuca). Intr-o tigaie se
incinge ulei de cca 1 deget si se
prajesc chiftelutele pe ambele parti
pana sunt rumene. Prajiti-le in mai
multe ture, nu le inghesuiti in tigaie.
Se scot chiftelele pe o farfurie cu
servetele de hartie sa absoarba
grasimea.
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2. Sos: intr-o craticioara se topeste untul
cu uleiul. Cand e incins se adauga
ceapa tocata marunt si usturoiul strivit.
Se calesc pana ceapa se inmoaie. Se
adauga faina si se amesteca bine pana
faina e absorbita in grasime. Stingem
totul cu bulion si supa, amestecand cu
telul. Se fierbe pe foc mic, amestecand
des cu telul, pana sosul capata
consistenta. Daca sosul se ingroasa
prea tare (trebuie sa curga de pe
lingura; cum se ingroasa depinde de
consistenta bulionului vostru), mai
adaugati putina

3. Strecurati sosul printr-o sita fina,
apasand pe ceapa sa extrageti tot
lichidul. supa.

4. Se adauga condimentele (dafin,
cimbru, sare, piper), zaharul si otetul.
Amestecati si fierbeti la foc mic 5
minute. Gustati sosul si in functie de
cum a fost de acrisor bulionul vostru,
vedeti daca mai trebuie sa adaugati
zahar sau otet.

5. Asezati chiftelele in sos si mai dati
cateva clocote impreuna. Puneti
capacul pe craticioara si lasati sa stea
asa 10-15 minute.

6. Se servesc cu piure de cartofi,
presarate cu patrunjel si daca doriti,
adaugati o lingura de smantana alaturi.
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Ingrediente:

e 500 g ficdtei de pui

¢ 300 g mix de inimi si pipote

200 g carne de pui (pulpe dezosate sau
piept)

e 2 legaturi de ceapd verde

e 2 fire de usturoi verde

e 1-2 cepe vechi

e | legatura mare de patrunjel verde

e 50 ml ulei

e sare

e piper negru proaspat macinat

e 4 oud crude

In plus:

e 50 g unt moale (pentru uns forma +

fulgi la suprafata)
e | lingura de pesmet (pentru forma)
e optional: 3 oua fierte tari

Preparare:

1. Ficatul, pipote le, pieptul le spalam, le
stergem cu prosop absorbant si le
taiem in cuburi. Intr-o tigaie cu peretii
mai inalti punem uleiul la Incins, apoi
addugam ficateii si pipote le si le calim
la foc moderat 10-15 minute sau pana
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cand se evapora toatd apa din ei si se
rumenesc foarte usor. Scoatem ficateii
si pipotele intr-o farfurie si procedam
la fel cu bucatile de piept de pui. Dupa
ce le calim usor si pe acestea, le
scoatem pe o farfurie si in aceeasi
tigaie calim ceapa si usturoiul.

2. Dupa ce s-au racit le tocam cu robotul
sau le tocam in bucdtele mici cu un
cutit bine ascutit. Punem ficateii,
pipotele si pieptul tocat intr-un vas
incapator, adaugdm ceapa si usturoiul
tocat la robot, de asemenea adaugam si
verdeata tocatd. Punem si cele 6 oud
crude si condimentdm cu sare si piper
dupa gust. Amestecam foarte bine.
Jumatate din aceasta cantitate o punem
in tava tapetatda cu hartie de copt.
Acum distribuim si cele 3 oua fierte
tocate pe toatd suprafata, apoi punem
restul de compozitie si nivelam.
Introducem tava in cuptorul preincalzit
la 190 de grade C si tinem in cuptor
aproximativ 50 minute.

Pofta mare!
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In gre diente pentru ci orbd: retete-de-ciorba-traditionala-romaneasca/

o 4 litri apa

o 1 kg carne pui (pulpe si piept)
o 1 telina

« 2 radacini pastarnac

« 3 morcovi

o 2 cepe mari

o 2 ardei grasi

o+ 1 legatura patrunjel

Ingrediente pentru dres ciorba:
e 200 ml smantana

e 2 galbenusuri

e 4 catei de usturoi

e Otet, sare

Preparare:

1. Intr-o oala mare pune apa si bucatile
de carne sa fiarba la foc mic pana cand
se formeaza spuma.

2. In acest timp ocupa-te de legume.
Spala si curata morcovul, telina,
pastarnacul, ardeii si cepele, apoi taie-
le in bucati mari.

3. La fel ca in cazul ciorbei de burta,
cand apa incepe sa clocoteasca si sa se
formeze spuma, opreste focul, scoate
bucatile de pulpe si piept de pui din
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oala si inlocuieste apa fierbinte cu apa
rece, curata.

4. Pune din nou carnea in apa rece,
adauga legumele pe care tocmai le-ai
taiat si lasa-le sa fiarba foarte bine (40-
50 de minute).

5. Dupa ce au fiert, scoate ingredientele
din ciorba, astfel incat sa ramana doar
zeama. Taie carnea in bucati mici, iar
legumele le poti folosi pentru a face o
salata a la Russe delicioasa.

6. Intr-un vas separat amesteca smantana
impreuna cu galbenusurile si cu sarea.
Cand compozitia s-a omogenizat,
pune-o cu grija in supa, astfel incat
zeama sa nu se separe de amestecul de
smantana cu ou.

7. Pune supa inapoi pe aragaz, la foc mic
st in final adauga bucatile de carne,
morcovul taiat, usturoiul pisat bine,
otet dupa gust, sare si patrunjelul tocat

marunt.
Fasole cu ciolan
https.://'www.freshful.ro/retete/r/reteta-
Ingrediente: fasole-cu-

ciolan?srsltid=AfmBOopv99eLLOLICFZ4Eo
kRYVagwxd5 GDXSkmcSZoO9ztieeBYIYxow

e 1 ciolan afumat de aproximativ 1kg

600g fasole boabe uscata

500ml rosii pasate

3 linguri ulet
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e 2 cepe

e 2 morcovi

o 2 foi de dafin

e 2 lingurite boia dulce

e 2 lingurite boia afumata
e 1 lingurita cimbru

e 1 lingurita tarhon

e sare

e piper

Preparare:

1. In primul rand, trebuie si tinem cont
ca fasolea trebuie pusd la Tnmuiat, in
apa rece, peste noapte.

2. Punem ciolanul la fiert, intr-un vas
incapdtor si umplem cu apa pand ce
este acoperit 4 degete deasupra lui.

3. Se fierbe aproximativ 3 ore, panad ce
carnea devine frageda si poate fi usor
desprinsa de pe os.

4. Cand timpul de fierbere a ciolanului
este pe la jumatate, punem si fasolea la
fiert.

5. Scurgem fasolea de apa si o punem la
fiert intr-o oala incapatoare.

6. Dupa 20 de minute, luam oala de pe
foc, scurgem apa si umplem din nou
cu apa calduta.
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7. Repetam acest pas dupa alte 20 de
minute, apoi lasam fasolea la fiert
pentru aproximativ 40 de minute sau
pana cand boabele s-au Inmuiat
suficient. Trebuie sa tinem cont ca sunt
soiuri care fierb mai usor, iar altele
mai greu.

8. Dezosam ciolanul si feliem carnea, in
bucati potrivite.

9. Apa in care a fiert ciolanul se
pastreaza, pentru a fi folosita la
prepararea fasolei.

10.Avem ciolanul fiert si feliat, fasolea
fiartd, trecem la urmatorul pas,
combinarea celor doud ingrediente, in
cel mai delicios mod.

11.Cédlim ceapa tocatd si morcovii rasi,
intr-o cratitd incapdtoare, cu 3 linguri
de ulei.

12.Dupa ce s-au inmuiat legumele,
adaugam o cana din apa in care a fiert
ciolanul. Punem si rosiile pasate si
condimentdm cu sare (doar daca este
necesar, deoarece apa 1n care a fiert
ciolanul este destul de saratd), piper,
boia dulce, un pic de boia afumata (in
cazul in care ciolanul nu are suficient
gust de afumat), o foaie de dafin, 2
lingurite de tarhon si 2 lingurite de
cimbru.
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13.Adaugam fasolea fiartd, bucdtile de
ciolan, completdm cu apa 1n care a
fiert ciolanul si gatim, la foc mic,
pentru aproximativ o ora.

14.Fasolea noastra cu ciolan este gata,

mirosul e imbietor, iustul e divin.

Ingrediente:

« 700 g pulpa de porc

« 300 g piept de porc

« 300 g carnati afumati

o 3 linguri de ulei

o 2 linguri de untura

« 300 ml apa

« 4 catei de usturoi

3 linguri sos de rosii

o 1 lingura pasta de tomate
o 2 lingurite de cimbru uscat
« o0 linguritd de boia dulce
o 1 frunza de dafin

o 200 ml vin alb (optiona)
« sare si piper dupa gust

https://www.la-doi-pasi.ro/reteta/tochitura-
de-porc-moldoveneasca-.html

Preparare:

1. Reteta de tochiturda de porc
moldoveneasca iese mai gustoasd daca
este facutd intr-un vas incapator, chiar
intr-un tuci sau un vas de fonta.

2. Se pune uleiul si untura in vasul mare
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si se lasa la incins. Cand este incins, se
adaugd cotletul si pieptul de porc,
bucati ce s-au taiat marunt in prealabil.
Carnea se gateste pana cand incepe sa-
si schimbe culoarea si devine usor
albicioasa, timp de 10 - 15 minute.

3. In vasul in care se prijeste carnea, se
adaugd apa, cateii de usturoi pisati
marunt, piper, sare si frunza de dafin.
Se mai pot adauga si ierburi aromatice
precum: rozmarin, cimbru, oregano
sau busuioc. Se da focul mai mic, se
pune capacul peste vas si totul se lasa
la fiert pentru aproximativ 10 minute.
Dupa acest timp, se ia capacul de
deasupra, iar tochitura se mai lasa pe
foc pana cand lichidul se evapora.

4. Cand carnea de porc incepe sda se
prajeascd si capata culoarea aurie, se
adauga si carnatii afumati taiati in
cubulete, se pune vinul alb (dacd nu
vrei sa adaugi vin, mai poti adauga apa
ori de cate ori este nevoie), pasta si
sosul de rosii, se mai condimenteaza
cu sare si piper, se mai adaugd usturoi
pisat, dacd doresti, se amesteca bine
totul pentru ca tochitura sa fie cuprinsa
de toate aromele si se lasa vasul sa
fiarba la foc mic pana cand lichidul se
evaporda si reteta capatd compozitia
dorita.
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5. Cand tochitura de porc este gata, se
opreste focul, se acoperda cu capac
vasul si se lasa sa se mai raceasca
inainte de servire.

6. Tochitura de porc moldoveneasca se
serveste calda cu o portie de mamaliga
proaspatd si cu ingredientul surpriza,
care nu trebuie sa lipseasca din reteta,
un ou ochi prajit.

7. Aseaza preparatul de o farfurie,
adaugda  mamaliga calda langa
tochiturd, iar deasupra pune un ou ochi
bine prajit si peste toata mancarea rade
putind branza proaspata. Serveste totul
cald, chiar si cu o portie de muraturi
asortate langa.

8. Pentru prepararea retetei de tochitura,
carnurile pot fi atat pulpa de porc, dar
si spatd, ceafd sau piept de porc. Se
poate Incerca orice combinatie dintre
aceste tipuri de carne, ba chiar se pot
folosi si organe de porc precum:
inima, limba, ficatul sau rinichii. Toate
acestea dau o textura deosebita
tochiturii, in timp ce vinul ajutd la o
gatire mai rapida si 11 conferd un gust
mult mai aromat.

9. Reteta de tochitura de porc
moldoveneasca este foarte usor de
pregatit, este sdtioasa si foarte
gustoasa.
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https..//www.lauralaurentiu.ro/retete-

Ingrediente: culinare/retete-mancare/ardei-umpluti. html

700 g carne tocata de vita
300 g rosii pasate

70 g orez

10 ardei

3 foi de dafin

1 ceapa tocata marunt

1 lingura pasta de tomate

1 legatura patrunjel

1 lingurita boia, sare, piper

Preparare:

1. Inainte de toate, ardeilor li se scoate
cotorul cu seminte, se curatd pe cat
posibil si de nervurile din interior si se
spala bine, lasandu-se apoi la scurs cu
deschizatura in jos. Carnea tocatd se
pune intr-un castron. Se toacd ceapa
marunt si se adaugd peste carne. Se
adauga si orezul spdlat si zvantat,
sarea, piperul, paprika, pasta de rosii si
verdeturile tocate. Se amesteca toate
foarte bine, pana la obtinerea unei
compozitii omogene. Compozitia de
carne si orez se indeasd in ardeii
umpluti, fard a-i umple insd complet
(tineti cont cd orezul se va mai umfla
la fierbere). Optional, putem infunda
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ardeii cu un ,capac”’ dintr-o rosie
mica.

2. Se aranjeaza ardeii intr-o oala
potrivitd, cu deschizatura 1n sus.
Separat, se dd in clocot cam 1 litru si
jumate de apa. Cand apa clocoteste, se
toarnd cu grija deasupra ardeilor din
oala, sa fie apa doar atat cat sd acopere
ardeii. Se mai presard un strop de sare,
se adauga foile de dafin si se pune oala
pe foc. Cand apa clocoteste, se adauga
rosiile pasate sau bulionul. Se fierb
ardeii la foc potrivit spre moale timp
de 1 ora — 1 ora 1/2, suficient sa se
gateasca si carnea si sa fie fiert si

orezul.
) https.//divainbucatarie.ro/2010/12/17/piftie-
Ingrediente: de-porc-racitura/

e 500 g carne de porc — pulpa superioara

e 500 g picioare de porc

e 1 kg cap de porc

e 2 morcovi mari

e 1 radacina pastarnac, 1 ceapa

e 1 lingura sare si 1 lingurita piper
boabe

e 1 lingura otet, 1 capatana mica usturoi
— pisat
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Preparare:

1. Rasolul de porc si urechile curatate
bine se pun intr-un vas mare cu apa si
sare la fiert la foc mic cu capac.

2. Este bine sa puneti mai multa apa la
inceput, astfel incat sa nu fie nevoie sa
completati cu lichid cand scade, pentru
ca riscati sa nu se intareasca. Se poate
opri focul cand picioarele de porc sunt
moi si oasele ies usor.

3. Se scoate carnea din zeama cu o
spatula, se dezoseazd. Zeama ramasa
se strecoard, trecand-o printr-o sita cu
tifon.

4. Se pune usturoiul pisat si se verifica
daca se coaguleaza introducand o
lingura de zeama in frigider pentru 15-
20 minute.

5. In acest timp se aranjeaza carnea in
castroane/ boluri.

6. Vasele cu piftie/ racitura se lasa la racit
la temperatura camerei.

Papanasi cu branza dulce de vaci

https://savoriurbane.com/papanasi-prajiti-
reteta-traditionala-cu-smantana-si-
dulceata/#google vignette

Ingrediente:

o 400 g branza de vaci grasa si bine
scursa de zer

« 300 g faina

o Y plic praf de copt (1 lingurita rasa)

e« 2o0ua
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un praf de sare

1 plic zahar vanilat

coaja rasa de la o lamaie

In plus:

« cca. 500 ml ulei pentru prajit

Pentru servit:

e Smantana

o dulceata la alegere
o« zahar pudra vanilat

Preparare:

1. Se adauga ouale intregi, sarea, vanilia
si coaja rasa de lamaie si se
omogenizeaza totul cu un mixer de
mana. Amestecul trebuie sa fie cremos
si fara cocoloase. Nu se pun deloc
zahar in compozitie deoarece acesta o
inmoaie si poate duce la imprastierea
papanasilor in tigaie.

2. Deasupra se cerne faina si se adauga si
lingurita rasa de praf de copt.

3. Se omogenizeaza totul cu mana, fara
sa se framante mult, obtinand un aluat
moale, usor lipicios.. Se acopera
aluatul cu folie de plastic aplicata
direct pe suprafata lui si se da la
frigider pentru 30 de minute.

4. Papanasii trebuie prajiti in baie de ulei.

. Papanasii se umfla, cresc frumos la

prajit. Plutesc in grasimea incinsa, nu

WD
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stau pe fundul tigaii. Dupa 2-3 minute
se intorc. Bilutele se intorc singure,
fara ajutor. Se asezoneaza cu smantana
si dulceata.

Ingrediente: https.//retete.unica.ro

o 700 gurzici curatate
o 150 g leurda

« 2 catei de usturoi

o 1 ceapa medie

e 10 mlulei

o sare
e piper
Preparare:

1. Se fierbe apa intr-o oala incapatoare.
Cand ajunge la fierbere se adauga
urzicile. Se lasa sa fiarba circa 4-5
minute.

2. In ultimul minut se pune si leurda
curatata de codite si spalata.

3. Urzicile si leurda fierte se pun intr-o
sitd, la scurs. Se scurg bine si se
paseaza intr-un robot de bucatarie.
Pentru o pasare mai usoara se poate
pune si putin din apa in care au fiert
verdeturile.

4. Ceapa se taie marunt si se caleste Intr-
o tigaie Incapatoare cu ulei. Se adauga
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urzicile si leurda. Se amesteca. Se
toaca marunt si usturoiul si se adauga
in tigaie. Se condimenteaza cu sare si
piper.

5. Aceasta mancare de urzici si leurda se
serveste alaturi de mamaliga si ou
prajit/posat.

Ingrediente: https://retete.unica.ro

Pentru gomboti:

e 500 g cartofi (pentru piure)
o 8-12 prune brumarii

e 125 gfiina

o 37 grame gris

e lou
o 1 lingura de unt
o Sare

Pentru invelisul crocant:

e 42 gunt

o 50 g pesmet

e 50 g alune de padure macinate
e 30 g zahar

e scortisoard

Preparare:
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1. Se fierb cartofii timp de 20-30 de
minute. Se curdta de coaja si se dau pe
razatoarea mare. Se lasa sd se
raceasca.

2. Se spala prunele. Se taie pe jumatate
(dar nu de tot, ci doar cat sa se poata
scoate samburele).

3. Cartofii se pun intr-un castron. Se
adaugd sare, 1 lingura de unt topit,
faina si grisul. Se amesteca bine.

4. Se adaugd oul si se framantd putin
(pana se formeaza un aluat omogen
lipicios, nu mai mult).

5. Aluatul obtinut se imparte in 8-9 parti
egale. Fiecare parte se intinde intr-un
cerc cu ajutorul mainilor bine
infainate.

6. Se adauga cate o prund in mijlocul
fiecarei bucati de aluat si se infagoara
aluatul in jurul prunei. Dacd gilusca
nu std inchisa se poate lipi degetul
umezit Tn putind apa.

7. Intr-o oald se adaugi apid cu putini
sare si se aduce la fierbere.

8. Se adauga gombotii cu prune in apa
care fierbe incet si se lasd sa se
gateasca timp de 12-15 minute. Vor
incepe sd pluteasca la suprafata.

9. Separat, intr-o tigaie se topeste untul,
se adauga pesmetul si alunele tocate.
Se amesteca timp de citeva minute la
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foc mediu, pana incep sa isi schimbe
culoarea. Se adauga si scortisoara. Se
ia tigaia de pe foc.

10.Gombotii fierti se dau prin amestecul
de pesmet si alune astfel incat sa fie
acoperiti in Intregime.

11.Acesti gomboti cu prune pot fi tinuti la
frigider peste maxim 3 zile, Intr-un
recipient cu capac.

https://www.bucataras.ro

Ingrediente:
o 500 g ficatei de pui
o 2cepe

o 100 ml vin alb

o 3-4Igulei de floarea soarelui
e 50 gunt

o patrunjel verde

o sare sl piper

« malai si apad pentru mamaliga

Preparare:

1. Curata si spala ficateii In mai multe
ape, apoi scurge-i bine.

2. Curata si taie ceapa in fasii subtiri.

3. Incinge uleiul intr-o tigaie mare si
adauga ceapa. Las-o putin, apoi
adauga un cub de unt. Caleste-o la foc
potrivit pana devine aurie. Adauga
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ficateii, amesteca usor si gateste-i la
foc mediu timp de 5 minute.
Condimenteaza cu sare si piper.

4. Toarna vinul alb, acopera cu un capac
si lasd sa fiarba inca 15-20 minute,
pana cand ficateil sunt bine patrunsi si
scade zeama ldsata in tigaie.

5. Intre timp, prepara mamiliguta si
pune-o intr-un castron. Adauga
deasupra ficateii cu ceapa si presara
patrunjel verde tocat.

https://retetefeldefel.ro/tocinei-de-cartofi-cu-

Ingrediente: branza/
e 1 kilogram de cartofi

e 150 de grame de telemea — optional
(eu am folosit de oaie, merge perfect si
de vaca)

2 de linguritd de sare

Y4 de lingurita de piper

1 ou de marime medie

2 linguri de faina (40-50 de grame)
ulei pentru prajit

Preparare:

1. Odatd curdtati, am ras cartofii pe
razatoarea mica. Dupa ce am terminat
de ras cartofii, i-am stors cat am putut
de bine de lichid, strAngindu-i in
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pumni, cat am putut prinde o datd. Pe
masura ce i-am stors de lichid, am pus
cartofii rasi intr-un nou castron. In
planul secundar al imaginii de mai jos
puteti observa cat lichid am scos din
cartofi (in castronul de sticld). Se pot
face tocinei si farda sd se stoarca
lichidul din cartofii rasi, doar ca va
intra mai multd fdina si nu e chiar de
dorit.

2. Peste cartofii bine storsi, am addugat
branza telemea sfaramatd (dacd nu
doriti branza, nu puneti, nu e musai),
oul, piperul negru macinat si sarea.
Daca folositi o branza foarte sarata, nu
mai ¢ nevoie sa adaugati suplimentar
sare.

3. Am amestecat bine totul, ca sa se
omogenizeze. Am addugat apoi faina.
E de preferat sa adaugati faina in doua
transe (1 lingura, la inceput, dacad e
nevoie si a doua). Evident, nu e de
dorit ca acesti tocinei sa fie plini de
faind dar nici sd se Imprastie la prajire.
Dupa cat de umezi sunt cartofii, intra
mai multd sau mai putind faina.
Compozitia, dupd  omogenizare,
trebuie sa fie moale dar legata bine.

4. Am turnat ulei de 1,5-2 centimetri
adancime intr-o tigaie largd si adanca.
Am pus tigaia pe aragaz, am potrivit
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focul la mediu si am lasat uleiul sa se
incinga bine.

5. In timpul in care s-a incins uleiul, am
modelat prima sarjda de tocinei, cu
palmele usor umede.

6. Am prdjit cate patru deodata, pe care i-
am modelat rotunzi si pe cat posibil
egali, cam de 1-1,5 centimetri grosime
si cu un diametru de 7-8 centimetri.

7. Cand uleiul a fost bine incins, am
adaugat tocineii in tigaie, la prd;jit.
Uleiul trebuie sa sfardie cand se
adauga tocineii, dar nu foarte puternic,
sa nu se arda la suprafata inainte sa se
gateasca s1 1n interior. Dupa 3-4
minute, cand au devenit brun — aurii pe
partea in contact cu tigaia, am intors
fiecare dintre tocinei pe partea opusa si
am continuat sa 11 gatesc incd 3
minute. Dupa prgjire, i-am scos pe
servete de hartie absorbanta.

Pofta mare!
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ROMAN, Radu Anton - Bucate, vinuri

Ingrediente: : obiceiuri inesti
1 kg carne miel: si obiceiuri romdnesti.
1 & . Bucuresti: Editura Paideia, 1998.
* 1 ceapa; g

* 1 lingura faina;

* 2 legaturi marar;

* 1 pahar ulei;

* 5 — 7 legaturi groase de ceapa verde;

* 5 — 7 legaturi groase de usturoi
verde;

* 2 legaturi patrunjel;

* sare, piper boabe;

Preparare:

Ceapa si usturoiul verde se impletesc in
coronitd si se pun la rumenit in ulei.
Ceapa uscatda se toaca. Carnea se taie
portii. Cand s-au muiat, usturoiul si ceapa
verde se scot, se dau deoparte, sa astepte
ce urmeaza. In acelasi ulei, se pun carnea
si ceapa tocatd la cdlit, cu boia si piper
boabe. Cand s-au rumenit usor, se sting
cu apa si se lasa sd legumeasca la foc mic,
acoperit, cam 1 jumatate ord, pana se
patrunde carnea. Se toacd marar si
patrunjel. Se desface faina in putind apa
caldd. Se pune fdina In fierturd, se
amesteca, se lasa sa dea un clocot. Se
adauga coronitele de ceapa si usturoi, se
lasd sd bulbuceasca totul incad un sfert de
ord. Se sdreaza, se presard verdeasa.
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ROMAN, Radu Anton- Bucate, vinuri

Ingrediente: si obiceiuri romdnesti.
Bucuresti: Editura Paideia, 1998.
Aluat:

* 1 pachet si jumatate de unt;

* 2 linguri zahar;

* 250 ml smantana

* 1 ceascd mare de faina — 300-350 g

Umplutura:
* 1,5 kg mere;
* 2 linguri bune zahar;
* 2 plicuri zahar vanilat;
* 3 linguri unt;
* 100 g stafide;

Preparare:

Se amesteca bine untul, sméantana, faina si
zahdrul. Bulgarele obtinut se lasa la
frigider 1 noapte si se scoate cu 1 ord
inainte de copt.

Merele se curdtd si se rad mare. Se
incinge unt intr-o crdticioara si se pun
merele la aurit. Cand si-au schimbat
culoarea, addugati zaharul si stafidele,
amestecati bine si ldsati sa se raceasca.
Coptul: Se unge o tava de cuptor cu unt.
Aluatul se imparte jumatate si se intinde
in 2 foi cat tava. Se intinde prima foaie in
tava, se inteapa cu furculita (marcati bine
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unghiurile) si se da 1 sfert de ord la cuptor
incins. Se scoate tava, se astern merele, se
acoperd cu a doua foaie, care si ea se
inteapd cu furculita. Se da la cuptor 1
jumatate de ceas

Taina: Plicinta se taie mai usor cind e
calduta. Placinta se scoate mai usor din
tava cand s-a racit dar e bund calda, asa

ca, duﬁé ce at1 dizlocat-o, reincalziti-o.
ROMAN, Radu Anton- Bucate, vinuri

Ingrediente: si obiceiuri romdnesti.

e 1 kg zahar tos; Bucuresti: Editura Paideia, 1998.
e vreo 10-15 samburi de caise;
e 1 kg caise foarte coapte;

e | lamaie;

Preparare:

Se scot samburii, se fierb caisele
impreund cu un pahar cu apa pana se
lichefiazd. Se storc-strecoara (presa de
bulion de rosii e perfectd) cat se poate. Se
toarna sucul peste zahar si se pune la fiert
pand se leagd, amestecind mereu. Se
sparg samburii, se piseaza miejii. Se
stoarce lamaia. Cand siropul s-a legat, se
adauga samburii si zeama de lamaie, se
amestecd bine. Se lasa sd se rdaceasca dar
numai un pic, apoi se toarnd in borcane.
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Ingrediente (4 portii): boieresti, editie ingrijita de Florentina
e 1 kg carne curcan Calmatuianu.

5-6 frunzulite de salvie

1 pahar vin alb llustratii de Cristina, Tudose, lasi:

2 linguri smantana s - Doxologia, 2015.

1 lingura faina alba ,

50 g unt

sare, piper, usturoi granulat dupa

gust

Preparare:

Curcanul se transeaza si se pune intr-o
cratitd cu putin ulei vegetal si putina apa.
Se lasa la fiert 10 minute, se
condimenteaza si se da la cuptor la 180°C
timp de 35-40 minute.

Separat, intr-o tigaie pe foc, se pune
untul, salvia tocata marunt, smantana, 1
pahar vin alb si pufind faind pentru a
inchega sosul. Se condimenteaza cu sare
si piper, se pune peste curcan la cuptor si
se mai lasa inca 5 minute.

Ingrediente (3 portii):

e 5 bucati de piept de pui

e 100 g de spanac

e sare, piper negru madicinat, verdeatd
dupa gust

SOIMAN, Paula - Carte de bucate
boieresti, editie ingrijita de Florentina
Calmatuianu.
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Preparare: llustratii de Cristina, Tudose, lasi:
Trei piepturi de pui se taie de-a lungul, se Doxologia, 2015.

bat pufin cu ciocanul, se sareazd si se

pipereaza .

Celelalte doud piepturi de pui se dau prin
magina de tocat carne. Se amesteca
tocatura cu spanacul care a fost in
prealabil spalat si tocat, se adauga sarea,
piperul si verdeata.

Carnea batuta se umple cu tocatura si se
formeaza rulade mici.

Se prdjesc ruladele in ulei incins pana la
obtinerea unei cruste rumene, la
temperatura de 180°C timp de 20 de

minute.
~ Ciorbi cu trei feluri de peste
SOIMAN, Paula - Carte de bucate
Ingrediente (6 porfii): boieresti, editie ingrijita de Florentina

Calmatuianu.

1 kg crap

1 kg caras mai maricel llustratii de Cristina, Tudose, lasi:

1 kg peste fitofag sau novac Doxologia, 2015.

[ ]

[

[

e 1 telina

e | pastarnac

e 1 radacina de patrunjel
e 2 cepe

e 2 ardei grasi

e 4rosii

e 5 catei de usturoi
e 300 g smantana
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3 lamai sau 100 ml otet de vin
1 legatura de leustean

1 legatura de patrunjel

sare, piper

Preparare:

Se curata pestele, se spala si se transeaza. —
Se separa din fiecare fel de peste cate
doud bucdti de aproximativ 100 g. Restul
de peste se pune la fiert intr-o oald,
impreund cu putind sare s1 cu
radacinoasele care au fost in prealabil
curatate, spdlate si tocate cubulete.

Dupa ce au fiert toate se scoate pestele si
se di la ricit. In ciorba se adauga ardeiul
si rosiile tocate marunt.

Pestele se curdtd de oase si se reintroduce
in oala cu ciorba. Se adauga Iintregi
bucitile de peste care au fost separate la
inceput si1 se mai fierbe incd 10 minute.
Intr-un bol se amesteca usturoiul pisat cu
smantana, otet, leusteanul si patrunjelul
tocate marunt. Acest dressing se adaugd
peste ciorbd, apoi se da de pe foc.
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Ingrediente (2-3 portii):
e 500 g champignon sau alte
ciuperci proaspete
1 ceapa
1 legatura de patrunjel
1 legatura de marar
3-4 catei de usturoi
3 felii de paine alba
500 g cartofi albi
50 g unt
sos de rosii preparat in casa
sare, piper

Preparare:

Ciupercile se spald, se curdtd si se
oparesc. Se lasa sa se racoreasca si apoi
se dau prin masina de tocat carne.

Péainea se moaie cu apa si se da prin
magina de tocat carne. Mararul si patrun
jelul se spala si se toaca marunt. Usturoiul
se piseaza.

Se amesteca toate si se condimenteaza.
Compozitia se pune in formele de briosa,
apoi se da la cuptor la 180°, timp de 30
minute.

Se preparda un piure mai consistent din
cartofi si unt. Cu ajutorul posului se
monteazd un mot de piure pe fiecare

briosd. Se decoreaza cu sos de rosii.

SOIMAN, Paula - Carte de bucate

boieresti, editie ingrijita de Florentina

Calmatuianu.

llustratii de Cristina, Tudose, lasi:
Doxologia, 2015.
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Timp preparare: 15 minute
Timp de gatit: 10 minute
Durata totala: 25 minute
Portii: 4

Dupa ce veti face biscuiti in casa, dupa
aceastd retetd, veti renunta sa mai
cumpdrati biscuiti din magazine. Biscuiti
perfecti pentru ceai sau pur si simplu
pentru o gustare. Reteta e foarte simpla.

Ingrediente:

« 6 linguri de faind integrala

o 4 linguri de fulgi de ovaz
integral

o 4 linguri de tarate

« 4 linguri de zahar brun

1 lingura de seminte de susan

« catevanuci

o 1 lingura de ulei de masline

« 1 lingura de seminte de in

o« 1 lingura de seminte de
floarea soarelui

o 2 linguri de fructe confiate

o 1 varfde sare.

Preparare:
Mixam nucile cu zaharul brun si cu

jumatate din fulgii de ovaz. Punem

https://www.crestinortodox.ro/retete-

post/retete-prajituri/biscuiti-casa-
138245.html
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compozitia intr-un vas si adaugam peste
ea taratele, faina integrala, semintele de
in, de susan si de floarea soarelui, fulgii
de ovaz, sarea si 10 linguri de apa calda.
Amestecam bine si apoi adaugam uleiul
de masline. Amestecam din nou pana
uleiul se incorporeaza in aluat. Adaugam
nucile si fructele confiate taiate marunt.
Presaram faina pe blatul de lucru si
intindem aluatul. Decupam aluatul cu
formele dorite si punem biscuitii intr-o
tava tapetata cu hartie de copt.
Introducem  biscuitii  in  cuptorul
preincalzit la 180 grade si ii coacem
vreme de 10 minute.

Ingrediente:

- \
g x \ https://pofta-buna.com/varzari-placinte-cu-

varza/

Pentru aluat:

1 kg faina alba

25 g drojdie proaspata sau 14 g uscata
aproximativ 650 ml apa calduta

50 ml ulei

2 lingurite sare

1 lingurita zahar

Pentru umplutura:
e 2.5 kg varza proaspata sau murata
e 100 ml ulei
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piper dupa gust

1 lingurita sare

1 frunza mica de dafin(optional)
boia de ardei dulce sau iute-optional

Preparare:

1. Prima data se framanta aluatul dospit.
2. Cat timp creste aluatul, varza se taie
fideluta (felii, pestisori). Daca este varza
proaspata, se adauga sarea si se framanta
bine, apoi se lasa deoparte, sa se inmoaie,
pentru 10 minute. Daca varza este murata,
se spala mai intai si daca este cazul, se
lasa la desarat. Se stoarce bine si apoi se
taie fin. La varza murata nu se mai
adauga sare. Se pune uleiul intr-o cratita
sau tigaie cu fund gros si apoi se adauga
varza si dafinul. Se lasa la foc iute, cateva
minute, amestecand incontinuu, pana se
inmoaie. Se condimenteaza cu piper si
boia dupa gust si se lasa deoparte, la racit.
3. Aluatul se rupe in 20 de bucati, se face
din fiecare cate o bila, se intinde cat
palma, se pune in mijloc varza si se
impatureste ca pe un plic. Se pun
varzarile in tava tapetata cu hartie de copt.
Se lasa la dospit 20 de minute, apoi se
ung cu ou batut, daca nu e post. Se coc la
foc potrivit de 170-180 de grade Celsius,
in functie de cuptor (treapta 2 spre 3).
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Scoala Gimnaziala ,,I.I. Mironescu” Tazlau
Prof. Blaga Bogdana Valeria, prof. Chitu Diana Elena, bibl. Hirlea Liliana

Retete traditionale romanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Ingrediente:

Pentru foi: 450 g faina, 1 plic praf copt, 2
lingurita sare, 1 plic zahar vanilinat, 150 g
unturd, 150 g smantana, 2 galbenusuri

https..//www.youtube.com/
watch?v=TiAxGM5MXZA

Pentru umplutura:

a) 1,5 kg mere fara cotor (cu sau fara
coajd, dupa preferintd), 2 linguri de zahar,
scortisoara, pesmet SAU

b) branza de vaci, zahdr dupd gust, stafide

Preparare:

Se pun ingredientele intr-un vas si se
framanta pand se formeaza un aluat ca o
plastilind. Nu se adaugd nimic, doar
rabdare pana se formeaza aluatul. Odata
format, se imparte in doua si1 pune in
frigider intr-o punga de plastic.

a) Merele date pe razatoare, cu sau fara
coaja, dupa preferintd, se scurg sau se
calesc putin. Se amestecd cu zahar si
arome (zahar vanilinat si scortisoard).

SAU
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b) Branza se amesteca intr-un vas cu zahar
dupa gust, arome, stafide

Se intind doud foi, Intre care se pune
umplutura, se inteapa foaia de deasupra cu
o furculita. Pe prima foaie se presara

pesmet.
Se coace 30 — 40 min la 180° in cuptorul )
incins in prealabil. Se face testul scobitorii. CRISTESCU, Brindusa

TURLEA Lucian.
Bucatarie ovo-lacto-vegetariana.

 Bolapwini Bucuresti Editura Litera, 1952

Se pudreaza la final, dupa ce se raceste.

Prepararea borsului: 3 g ‘
{

Borsul se prepard in putini de stejar ( ""/ LR o ]

butoiase mici de 8, 10 1, mai largi la fund si W

mai stramte la gurd). Putina poate fi i

inlocuita cu o oald mai mare de lut, e

smaltuitd, iar in lipsd cu un borcan de - -

sticla. Pentru 10 I de bors sunt necesare: 1 =
kg de tarate de grau, 1 kg de porumb de
malai, 500 g huste( tarate acrite de la bors,
care se pot cumpara), 5-6 feliute de paine
neagra, de preferat secara. Se clateste
putina , la nevoie se opareste. Se umple un
sfert cu tarate de grau amestecate cu cele
de porumb. Se umezeste bine cu apa rece,
apoi se toarnd apa clocotitd, atat cat sa se
umple vasul pe %4. Se lasa pana se raceste.
Se adaugd hustele, apoi se amesteca bine

71



cu un facilet. ( In lipsa hustelor, se poate
folosi, la umezitul taratelor, bors in loc de
apd). Se asazd borcanul la loc cald, de
obicei in bucatarie. Dupa 24 ore borsul este
gata. Este bine ca borsul sa se strecoare si
s se pastreze la rece. Tot la rece trebuie sa
se pastreze si hustele, in acelasi borcan.
Dupa ce s-a terminat borsul din sticle , se
toarnd din nou, in acelasi borcan, apa
clocotitd, se lasad la cald 24 de ore si cand
se limpezeste se pune la sticle.

Gustul borsului este mai bun dacd se
adaugd la prepararea lui, o crenguta de
visin, cu frunze, sau o lamaie taiata felii,
cu coaja.

Pofti buna!

Papara
https://'www.libertatea.ro
Papara este un preparat traditional romanesc [ifestyle/cum-sa-faci-papara-retete-4957295

similar ca omleta, dar care are anumite
particularitati. Este o mancare simpla si
rapida, adesea pregititd pentru micul-dejun
sau ca o gustare.Papara se serveste, de
obicei, caldd, imediat dupa ce este gatita.
Acest preparat este apreciat nu doar pentru
gustul sau delicios, ci si pentru simplitatea si
rapiditatea cu care poate fi pregatit.

Papara este adesea asociatd cu mesele in
familie, In special in zonele rurale, unde
ingredientele sunt adesea de casa i
proaspete.
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Aceasta variantd de papara este nu doar
gustoasa, ci si hranitoare. Ouale ofera
proteine de 1inaltd calitate, iar painea
contribuie cu carbohidrati complecsi, care
furnizeaza energie. Adaugarea de legume
poate imbunatati valoarea nutritivd a
preparatului, facdndu-l mai echilibrat.
Papara cu paine inmuiata este un exemplu
de cum mancarurile traditionale romanesti
pot fi adaptate pentru a satisface diferite
preferinte si necesitdti alimentare, pastrand
in acelasi timp esenta si gustul autentic al
bucatdriel romanesti.

Ingrediente:

3-4 oua 2-3 felii de paine (de preferat putin
mai veche, pentru a absorbi mai bine ouale)
100 ml lapte 50 g branza rasa o ceapa mica
(optional) o lingurda de unt sau ulei sare si
piper, dupd gust verdeata (patrunjel sau
marar) pentru decor.

Mod de preparare:

Rupeti feliille de paine in bucati mici si
puneti-le intr-un bol. Bateti oudle intr-un bol
separat. Adaugati laptele si branza rasa si
amestecati bine. Condimentati cu sare si
piper dupa gust. Turnati amestecul de oua
peste bucatile de paine si ldsati-le sd se
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inmoaie cateva minute, amestecand
ocazional pentru a va asigura ca painea
absoarbe bine ouile si laptele. Incalziti untul
sau uleiul Intr-o tigaie la foc mediu. Daca
folositi ceapa, adaugati-o acum si caliti-o
pand devine aurie si moale. Adaugati
amestecul de paine si oud in tigaie. Gatiti,
amestecand ocazional, pana cand ouale sunt
gdtite si amestecul capatd o culoare usor
aurie.

Ingrediente:

2 kg galbiori de padure

3 linguri ulei de masline

1 lingurita sare

piper proaspat ragnit

boabe de piper negru

6 linguri otet alb (9 grade)
1 ceapa (optional)

3 catei de usturoi (optional)

https://www.viva.ro/retete/reteta-de-galbiori-
murati-2718738

Mod de preparare:

Pentru inceput, curatati ciupercile. Apoi,
le lasati la scurs Intr-o strecurdtoare pana
se scurge toata apa.

Ulterior, intr-o cratitd mare si adanca,
antiaderentd puneti uleiul la incins. Dupa
care, adaugati ciupercile, puneti si sare si
piper dupa gust.
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De asemenea, adaugati si cateva boabe de
piper.

Caliti totul cu grija, fard a amesteca cu
lingura, ci doar miscand cratita. N-ati vrea
ca galbiorii sa se rupa, nu-i asa? Galbiorii
nu trebuie sa se prajeasca. Daca vreti sa
puneti si ceapd, adaugati-o tdiatda felii sau
rondele subtiri s1 o calesti-o Impreuna cu
ciupercile.

Dupa ce ciupercile s-au patruns bine,
stropiti-le cu putin otet pana ce vei termina
toata cantitatea. Caliti ciupercile pana cand
otetul este absorbit in totalitate. Dacd vreti
sa addugati si usturoi, adaugati la sfarsit
usturoiul zdrobit si luati vasul de pe foc.
Apoi, asezati galbiorii marinati in borcane
cu tot cu zeama pe care si-au lasat-o.
Sigilati borcanele cu capace infiletate si le
sterilizati 30 de minute. Lsati borcanele sa
se raceasca in vasul in care le-ati sterilizat.
Dupa care, asezati-le intr-un loc racoros.

Ingrediente:

lapte 0,500 1, malai 0,300 kg, branza de o1
0,200 kg, oua 5 buc., unt 0,150 kg, sare
0,050 kg

Calendar gastronomic. Galati:
Editura Recoop, 1985.

Preparare:
Din lapte malai si sare se face 0 mamaliga
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ce se imparte in doud. Se unge o tava cu
unt, se intinde 1n tavd jumatate din
cantitatea de mamaliga, se presara branza
rasd, se acopera cu cealaltd cantitate de
mamaligd si se unge pe deasupra cu unt..
Cu un polonic sau un pahar se fac in
mamaligd ciuburi In care se sparge cate un
ou. Se presara pe deasupra branzad rasa si
apoi se rumeneste in cuptor. La servire, se
portioneaza astfel incat la fiecare portie sa
revind cate un ou. Dupa gust, se poate servi
si cu smantana.

Ingrediente:
1 kg faina tip 000, 14 g drojdie uscata Dr _ https://pofta-buna.com/cozonac-pufos-reteta-
Oetker sau 40 drojdie proaspatd, 10 ‘ 10-galbenusuri/#igoogle_vignette
galbenusuri, coaja rasd de la 1 lamaie si 1
portocald, 250 g zahar, 400 ml lapte cald,
150 g unt moale, 50 ml ulei, vanilie sau 1
pastaie de vanilie, un praf de sare, dupa
gust stafide, rahat, cacao, nuca, fructe
confiate, 1 ou pentru uns.

Preparare:

Se cerne fadina intr-un vas de cu seara.
Separam albusurile de gdlbenusuri. Batem
galbenusurile cu un sfert de linguritd de
sare si le lasam putin deoparte, sa 1isi
intensifice culoarea.
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Intr-un alt bol sfiramim drojdia, adiugam
o linguritd de zahar, apoi putin lapte.
Desfacem drojdia cu lapte si zahar,
amestecam pana cand devine totul fluid.
Punem zaharul, coaja de lamaie si
portocald. Adaugam si galbenusurile,
vanilia.

Laptele trebuie si fie cildut. Incepem
turnand cam trei sferturi din cantitatea de
lapte si amestecdm din mijloc, usor.

In timp ce fraimantim, mai addugam lapte,
daca este nevoie.

Peste untul topit adaugam 50 ml de ulei.
Din cand in cand mai adaugam unt cu ulei.
Ungem ligheanul dedesubt.

Framantam cu ambele maini, aducem
aluatul de la margine spre mijloc si
continudm. In felul acesta vom dezvolta
reteaua de gluten a aluatului si acesta va
ingloba mai mult aer.

Framantatul este bine sd dureze o ora.
Trebuie framantat pana cand nu se lipeste
de mana.

La final ludm aluatul si il trantim de masa,
de aproximativ 20 de ori. In felul acesta
aluatul va deveni mai fin si mai elastic.
Dam forma frumoasa aluatului, il acoperim
cu un prosop si il lasam in loc cald sa
creasca.
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Umplutura de nuca si cacao:

Intr-un vas adiugim nuca, zahdrul si
cacaua. Punem putin albus si amestecam.
Mai adaugam albus treptat.

Crema pe care o obtinem nu trebuie sa fie
foarte fluida, ca sd nu curga din cozonac.
Ungem masa cu ulei, rasturnam aluatu, il.
impartim 1n doud bucati, din care vom face
doi cozonaci, unul cu umplutura clasica de
nucd, iar celalalt cu umpluturd de stafide si
fructe confiate.

Modelarea cozonacului:

Una dintre bucati o intindem, apoi
presaram stafide (pe care le-am inmuiat
intr-o lingura de coniac sau rom), rahat si
fructele confiate.

Impiaturim aluatul, astfel incat umplutura
sd vind in mai multe straturi.

Pregatim formele de copt, pe care le
tapetam cu hartie de copt.

Modelam si celalalt cozonac, in care
punem umplutura de nuca si cacao.

Ruldm foarte strans aluatul, sigilam
capetele aluatului, sa nu curga.

Impletim apoi cozonacul si il punem in
tava pe care am tapetat-o cu hartie de copt.
Punem cozonacii sa dospeascd pana cand
acestia ajung la nivelul tavii.

Ungem cozonacii deasupra cu un galbenus
pe care l-am batut cu o lingurita de lapte.
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Temperatura de coacere:

Punem cozonacii la cuptor la 160-170 de
grade Celsius, depinde de fiecare cuptor in
parte.

Ideal este ca focul sa fie de jos in sus.

La cuptoarele pe gaz focul trebuie sa fie
mediu.

Coacerea dureaza aproximativ 1 ora.

Scoala Gimnaziala Nr. 2 Piatra-Neamt
Mediator scolar Ursu Carmen Dumitrita

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

https//retete.unica.ro
Timpi de preparare:

o Timp de preparare: 10 min
o Timp de gatire: 25 min
o QGatain: 35 min

Ingrediente:

o 2 legaturi leurda (cam 10 fire) taiate fasii

o 1,5 litri supa de legume

e 250 g paste mici (orzo preferabil)

o 1 ceapa taiata cubulete

« 2 morcovi taiati cubulete sau dati pe razatoare
« o felie de telina taiatd cubulete
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o 3 linguri ulei
« lamaie pentru acrit

Preparare:

Aceastd ciorba de leurdd este o explozie de
prospetime care aduce natura direct in bucatarie.
Leurda, cunoscutd si sub numele de ,usturoiul
salbatic', isi face aparitia in paduri odata cu topirea
zapezii, umpland aerul cu parfumul sau
inconfundabil. Aceastd plantd cu frunze verzi,
lucioase, nu doar ca imbogateste gustul oricarui
preparat, dar poarta in ea o incarcatura de beneficii
pentru sanatate.

Fiecare lingura aduce un echilibru perfect intre
aromele suave, usor picante, si textura find a
frunzelor. Lejera, dar hranitoare, aceasta ciorba
reuseste s revitalizeze corpul si sa ofere o stare de
bine, fiind ideald dupa lunile reci de iarna.

Ciorba de leurda a devenit, de-a lungul timpului, un
element nelipsit din bucataria de primavara. Fie ca
este savuratd fierbinte, pentru a incalzi sufletul in
zilele racoroase, sau ca este degustata usor racorita,
intr-o zi insoritd, ciorba pastreazd mereu aceeasi
nota reconfortanta.

Dincolo de savoarea ei deosebita, ciorba de leurda
poartd cu sine si o dimensiune afectiva. Ea evoca
amintiri din copilarie, cu bunici care culegeau
leurdd din poieni, sau dupd-amieze linistite
petrecute in familie. Este un preparat care leaga
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generatii, aducand laolaltd gusturi simple si povesti
spuse la masa.

Cum se prepara delicioasa ciorba de leurda

1. Intr-o oala incapitoare se incinge uleiul la foc
moderat.

2. Se adauga ceapa si se gateste pand se Tnmoaie
(circa 5 minute).

3. Se adauga morcovul si telina. Se mai gateste
circa 10 minute.

4. Se adauga supa si se aduce la fierbere si apoi se
da focul la mic.

5. Se adaugd pastele mici si se gatesc conform
instructiunilor de pe pachet (circa 10-12
minute).

6. Cand pastele mai au un minut de fierbere se
adauga leurda.

7. Se condimenteaza cu sare $i piper.

8. Ciorba de leurda se acreste cu suc de lamaie
dupa gust.

Trucuri si secrete pentru a obtine cea mai rapida
ciorba de leurda

Leurda, cunoscutd si ca usturoiul silbatic, este
vedeta primaverii datoritd aromei sale delicate si
beneficiilor pentru sandtate. Dacd vrei sd te bucuri
de o ciorba delicioasd, dar timpul nu este de partea
ta, 1atd cateva trucuri care te vor ajuta sa pregatesti
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rapid aceasta minunatie verde!
Organizarea ingredientelor din start

Pentru a economisi timp, spald si taie leurda
imediat ce o aduci acasa. Poti chiar sa o pastrezi in
frigider, intr-o punga cu fermoar, gata de folosit.
La fel, pregateste legumele de baza (morcovi,
ceapd) din timp si pastreaza-le portionate.

Foloseste un robot de bucatarie

Toaca rapid legumele cu un robot de bucatarie in
loc sa le tai manual. Acest truc iti poate salva 10-15
minute, mai ales daca vrei ca legumele sa fie
uniforme si sa se gateasca rapid.

Fierbere rapida in oala sub presiune

Daca ai o oald sub presiune sau un multicooker,
poti reduce timpul de fierbere la jumatate.

Legumele vor fi gata in cateva minute, iar leurda se
adauga la final, pentru a-si pastra aroma proaspata.

Supa de legume congelata

Ai la indemana cuburi de supa de legume preparate
si congelate? Perfect! Adauga-le direct in apa
fierbinte pentru un boost instant de gust, fara sa
mai fierbi legume separat pentru baza.

Smantana sau iaurt

Pentru a da ciorbei o textura mai cremoasa, poti
amesteca rapid leurda oparitd cu smantina sau iaurt
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grecesc folosind un blender. In céteva secunde,
obtii o ciorba catifelata, gata de servit.

Condimente simple, dar eficiente pentru ciorba de
leurda

Leurda are deja o aroma puternicd, asa cd nu ai
nevoie de condimente complexe. Sare, piper, putin
cimbru sau leustean — adaugate la final — sunt
suficiente pentru a intensifica gustul natural al
plantei.

Adauga oua batute pentru consistenta

Daca vrei sda transformi ciorba intr-un fel mai
satios, poti turna oua batute direct in ciorba
fierbinte, amestecand usor. Se vor gati instantaneu
si vor Ingrosa preparatul fard a fi nevoie de fdina
sau alte ingrosatori.

Cu aceste trucuri simple, poti avea o ciorba de
leurdd gata Tn mai putin de 30 de minute, perfecta
pentru pranz sau cind. Nu doar c¢d economisesti
timp, dar te bucuri si de un preparat plin de
vitamine si savoare!

Leurda — beneficii si contraindicatii

Frunzele sale verzi, cu un miros subtil de usturoi,
nu doar ca imbogatesc preparatele culinare, dar
aduc si o serie de beneficii surprinzdtoare pentru
sanatate. Cu toate acestea, ca orice planta cu puteri
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vindecatoare, leurda trebuie consumata cu
moderatie, deoarece exista si cateva contraindicatii
importante de luat in considerare.

Beneficiile leurdei

Detoxifiere naturala

Leurda este cunoscutd pentru capacitatea sa de a
purifica sangele si de a elimina toxinele din
organism, sprijinind functia ficatului si a rinichilor.

Sprijin cardiovascular

Datoritda continutului de alicind, compus activ
prezent si in usturoi, leurda ajutd la reglarea
tensiunii arteriale si la reducerea colesterolului
wrau' (LDL), protejand astfel inima si vasele de
sange.

Efect antiseptic si antibacterian

Aceasta plantd are proprietati antimicrobiene,
contribuind la combaterea infectiilor si intarirea
sistemului imunitar.

Digestie imbunatatita

Leurda stimuleazd secretia bilei si ajutd digestia,
prevenind balonarea si disconfortul abdominal.

Sursa bogata de vitamine si minerale

Frunzele de leurda contin vitaminele A si C, fier,
magneziu si calciu, nutrienti esentiali pentru
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sustinerea sanatatii generale.

Contraindicatii §i precautii
Probleme digestive

Consumatd in exces, leurda poate irita mucoasa
gastrica, provocand  arsuri sau  reflux
gastroesofagian, mai ales la persoanele cu
sensibilitate digestiva.

Tulburari de coagulare

Datorita efectului sau de subtiere a sangelui, leurda
ar trebui consumata cu precautie de persoanele care
urmeaza tratamente anticoagulante, pentru a evita
riscul de sangerari excesive.

Gravide si mame care alapteaza

Desi leurda este bogatd in nutrienti, consumul
excesiv 1n sarcind sau in perioada aldptarii poate
influenta digestia si poate da un gust neplacut
laptelui matern.

Alergii

Desi rare, unele persoane pot prezenta reactii
alergice la leurda, manifestate prin iritatii ale pielii
sau disconfort respirator.

Leurda este un dar valoros al naturii, care poate
sprijini sdndtatea si vitalitatea organismului atunci
cand este consumata cu echilibru.
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Integratda intr-o dietd variatd si savuratd cu
moderatie, aceasta planta poate deveni un aliat de
nadejde pentru detoxifiere, imunitate si energie.

Totusi, pentru persoanele cu afectiuni cronice sau
care urmeaza tratamente medicamentoase, este
recomandat sd consulte un specialist Tnainte de a
consuma leurdad in mod regulat.

https//retete.unica.ro

Timpi de preparare:

. Timp de preparare: 20 min

. Timp de gatire: 30 min

. Gata in: 50 min

Ingrediente:

. 1 kg carne de sturion (morun, nisetru,

pastruga, cega)
. 250 g cartofi

. 1 ceapa mare

. 1 ardei (optional)

. 1-2 morcovi mici

. un galbenus

. 100 ml zer de lapte (100 ml sméantana
lichidd)

. o legatura de marar/patrunjel

. ardei iute (optional)
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. sare
. piper
Preparare:

Reteta de storceag este reteta pentru un preparat
traditional pescaresc originar din Delta Dunarii, o
regiune pitoreasca si unica in Romania. Aceasta
supa de peste, bogatd si aromatd, este cunoscutd
pentru simplitatea si savoarea sa, fiind un fel de
mancare apreciat de pescari si turisti deopotriva.

Originea storceagului

Delta Dunarii este un loc in care traditiile
pescaresti sunt adanc inradacinate, iar storceagul
este unul dintre preparatele emblematice ale acestei
regiuni. Initial, storceagul era gatit de pescarii
locali care foloseau pestele proaspat prins in
Dunare si ingredientele simple pe care le aveau la
indemana. De-a lungul timpului, reteta a evoluat,
dar a pastrat mereu esenta sa rustica si autentica.

Popularitatea storceagului

Desi este un preparat traditional specific Deltei
Dunatrii, storceagul a castigat popularitate si in alte
regiuni ale Romaniei, fiind apreciat pentru gustul
sau inconfundabil si pentru faptul cd poate fi
adaptat in functie de tipul de peste disponibil si
preferintele culinare locale.
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Astazi, storceagul este servit in multe restaurante
din Romania, in special in cele care pun accent pe
bucataria traditionald roméneasca si pe preparatele
din peste. Fie cd este savurat intr-o gospodarie de
pescar sau Intr-un restaurant de lux, storceagul
ramane un simbol al traditiei si al artei culinare din
Delta Dunarii.

1. Carnea de peste se dezoseaza si se taie cuburi.

2. Cartofii se curdtd de coaja, se spala si se taie

cuburi.

. Morcovii si ceapa se taie cubulete.

4. Intr-o oala incipitoare se pun la fiert 2,5 litri de
apa rece. Se adaugd morcovul si ceapa. Se
condimenteaza cu sare $i piper.

5. Cand a fiert apa, se adauga cuburile de carne de
peste.

6. Separat, intr-un castron se amesteca galbenusul
cu zerul (smantdna). Se adaugd, pentru
temperare, un polonic din zeama in care fierbe
pestele. Se amesteca.

7. Dupa ce s-a fiert carnea, se adaugd smantana si
galbenusul in fir subtire.

8. Se mai lasd 2-3 minute si se opreste focul.

9. Se adauga verdeata tocatda marunt.

10.Storceagul se serveste aldturi de ardei iute.

(8]
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Trucuri si secrete pentru reteta de storceag

Storceagul este o ciorbd traditionald din Delta
Dunatrii, specificd mai ales comunitatii de pescari
din Sfantu Gheorghe. Cu o consistenta bogata si un
gust intens de peste, acest preparat culinar este o
adevarata delicatesd pentru iubitorii de peste. latd
cateva trucuri si secrete care te vor ajuta sa obtii un
storceag delicios:

Alegerea pestelui potrivit

Pentru un storceag autentic, foloseste peste
proaspdt din Delta Dundrii. Cele mai bune alegeri
sunt sturionii, somnul sau crapul. Pestele trebuie sa
fie foarte proaspat, pentru a conferi supei un gust
autentic si rafinat.

Foloseste o baza de ciorba aromata

Un storceag de calitate Incepe cu o baza de ciorba
bine aromata. Fierbe oasele de peste impreuna cu
legume precum ceapa, morcovii §i radacina de
patrunjel. Aceasta va da ciorbei un gust bogat si
profund.

Nu uita de cartofi si legume

Adauga cartofi si alte legume precum ardeii sau
rosiile, care vor imbogati gustul supei si vor adduga
consistentd. Cartofii trebuie sa fie taiati in cuburi si
fierti pana devin moi, dar nu sfaramiciosi.
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Ajusteaza consistenta supei

Pentru a obtine consistenta dorita, poti pasa o parte
din legume sau poti adduga smantana sau iaurt la
final. Smantana va adauga cremozitate si un gust
mai bogat, in timp ce iaurtul va oferi o nota de
prospetime.

Condimenteaza corect

Sarea, piperul, foile de dafin si zeama de lamaie
sunt esentiale pentru a accentua aromele
storceagului. Nu ezita sa ajustezi condimentele
dupa gustul tau, dar tine minte sa adaugi zeama de
lamaie la final, pentru a nu risca sa taie smantana.

Gatire lenta si atentie la detalii

Gatirea storceagului trebuie sa fie lentad si atenta.
Pestele trebuie adaugat spre sfarsitul procesului de
gatire, pentru a nu se sfirdma. Monitorizeaza
constant ciorba si ajusteaza focul pentru a mentine
o fierbere usoara.

Servirea storceagului

Storceagul se serveste de obicei fierbinte, cu
verdeatd proaspata presaratd deasupra si cu paine
de casd alaturi. Acest preparat este perfect pentru a
fi savurat intr-o zi rece, aducand un strop din
savoarea Deltei Dunarii in farfuria ta.
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Experimentarea si personalizarea

Nu te teme sd experimentezi cu diverse ingrediente
si sa personalizezi storceagul dupa preferintele tale.
Poti adauga ardei iute pentru un gust picant, sau
diferite tipuri de ierburi aromatice pentru un gust
mai complex.

Cu aceste trucuri si secrete, vei putea sa prepari
reteta de storceag de exceptie, care sa te transporte
direct In inima Deltei Dunarii, chiar din confortul
bucatariei tale.

https//retete.unica.ro

Timpi de preparare:

. Timp de preparare: 10 min

. Timp de gatire: 10 min

. Gata in: 20 min
Ingrediente:

« 700 g urzici curatate
e 150 gleurda

e 2 catei de usturoi

e 1 ceapd medie

o 10 ml ulei

e  sare, piper
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Preparare:

Aceastda mancare de urzici cu leurdd este un
adevarat simbol al primaverii, reunind in aceeasi
farfurie prospetimea naturii si beneficiile plantelor
verzi. Urzicile, recunoscute pentru proprietatile lor
nutritive, se completeaza perfect cu aroma intensa
si usor usturoiatd a leurdei, creand un preparat
simplu, dar plin de savoare. Acest fel de mancare
aduce o explozie de verde crud si prospetime,
amintind de reinnoirea naturii. Textura catifelatd a
urzicilor se imbina armonios cu parfumul delicat al
leurdei, iar fiecare imbucatura ofera un gust
autentic, echilibrat intre dulceag si usor picant.

Consumatd de multe ori pentru proprietatile
detoxifiante si revigorante, mancarea de urzici cu
leurdd este mai mult decat o traditie culinard —
este o invitatie de a redescoperi ritmurile
anotimpurilor prin bucatdrie. Fie cd o savurezi
simpla, alaturi de mamaligd, sau insotitda de
branzeturi, acest preparat te conecteaza la bogatia
naturald a primdverii si la gusturile autentice ale
copilariei.

Cum se prepara delicioasa mdncare de urzici cu
leurda

1. Se fierbe apa intr-o oald incapatoare. Cand
ajunge la fierbere se adauga urzicile. Se lasa sa
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fiarba circa 4-5 minute.

2. In ultimul minut se pune si leurda curatata de
codite si spalata.

3. Urzicile si leurda fierte se pun intr-o sita, la
scurs. Se scurg bine si se paseaza intr-un robot
de bucatarie. Pentru o pasare mai usoara se
poate pune si putin din apa in care au fiert
verdeturile.

4. Ceapa se taie marunt si se cdleste intr-o tigaie
incdpatoare cu ulei. Se adauga urzicile si leurda.
Se amestecd. Se toaca marunt si usturoiul si se
adaugd in tigaie. Se condimenteazd cu sare si
piper.

5. Aceastda mancare de urzici si leurda se serveste
aldturi de mamaliga si ou prajit/posat.

Trucuri si secrete pentru a obtine cea mai buna
mancare de urzici cu leurda

Primdvara aduce in bucatarie ingrediente proaspete
si pline de nutrienti, iar combinatia de urzici si
leurda este o adevaratd comoard pentru sanatate si
gust. Dacd vrei sa obtii o mancare de urzici
perfectd, cremoasa si aromatd, iatd cateva trucuri
care fac diferenta!

Alegerea urzicilor proaspete

Culege sau cumpara urzici fragede, de preferat
muguri tineri. Frunzele mai tinere sunt mai dulci si
mai fine, evitand gustul amarui al celor batrane.
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Blansarea corecta

Fierbe urzicile pentru cateva minute in apa cu sare,
apoi scurge-le si clateste-le cu apa rece. Acest pas
elimind gustul crud si pastreaza culoarea verde
vibranta.

Leurda adaugata la momentul potrivit

Pentru a profita din plin de aroma usturoiatd a
leurdei, adaug-o spre finalul gatitului sau chiar
cruda, tocata fin, pentru un plus de prospetime.

Cremozitate naturala

Adaugd putin lapte, smantdna sau chiar faina
dizolvata in apa pentru a obtine o textura catifelata
si mai bogata.

Condimente echilibrate

Sare, piper si nucsoara sunt clasice, dar poti incerca
si un strop de zeama de lamaie pentru un gust mai
fresh.

Ulei de masline sau unt pentru savoare

Caleste ceapa si usturoiul in ulei de masline sau
unt, pentru o baza aromata care potenteaza gustul
urzicilor. Servitd simpld, cu mamaligd calda, oud
posate sau chiar branza de capra, mancarea de
urzici cu leurda devine un preparat care iti aduce
primavara in farfurie.
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Respectand aceste mici secrete, vei transforma un
fel traditional intr-o adevarata delicatesa!

Zeama de urzici — beneficii pentru sandtate Si
vitalitate

Zeama de urzici este un adevarat elixir natural,
folosit de secole pentru proprietatile sale
vindecatoare si nutritive. Obtinuta prin fierberea
frunzelor de urzicd proaspat culese, aceasta licoare
verde este bogatd in vitamine, minerale si
antioxidanti care sustin organismul si revitalizeaza
corpul din interior. Consumul regulat de zeama de
urzici contribuie la detoxifierea ficatului si a
rinichilor, sprijinind eliminarea toxinelor si
reducand retentia de apd. Datorita continutului
ridicat de fier, ajutd la combaterea anemiei si la
energizarea organismului, fiind un remediu natural
impotriva starii de oboseald si a slabiciunii. Pe
langa efectele tonice, zeama de urzici sustine
sanatatea pielii si a parului, stimuland circulatia si
aportul de nutrienti esentiali. De asemenea, poate
contribui la reglarea tensiunii arteriale si la
intdrirea sistemului imunitar, pregatind organismul
pentru schimbarile de sezon. Fie ca o bei simpla, cu
putind lamaie pentru un gust revigorant, sau o
integrezi in diverse preparate, zeama de urzici este
o comoara naturald care aduce echilibru si vitalitate
in fiecare pahar.
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Prof. Covasan Claudia-Georgiana
Scoala Gimnaziala Nr.2 Piatra-Neamt

Retete traditionale romanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

_ hitps//retete.unica.ro

Reteta pas cu pas. Trucuri si secrete pentru
raciturile de porc

Timpi de preparare:

o Timp de preparare: 15 min
o Timp de gatire: 360 min
o Gatain: 375 min

Ingrediente:

o 2 picioare de porc
e 2 cozide porc

o 2 cozide vita

e apa

e 1 morcov

o 1 pastarnac

o 1 radacina de telina
o 1 ceapa

o 4 catei de usturoi
o sare (dupa gust)

« boabe de piper

« foi de dafin
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Preparare:

Faimoasa piftie de porc traditionald, cunoscuta si
sub denumirea de raciturd, este un preparat
romanesc, apreciat pentru savoarea si textura sa
distinctiva. Acest fel de mancare este adesea prezent
pe mesele de sarbatori, mai ales de Craciun si Anul
Nou, fiind un simbol al traditiilor culinare stravechi.

Caracteristicile piftiei de porc

Piftia se distinge prin claritatea si consistenta
gelatinoasd a aspicului care inconjoara bucatile de
carne de porc. Acest aspic se obtine prin fierberea
indelungata a partilor de porc bogate in colagen,
cum ar fi picioarele, urechile sau chiar capul, pana
cand lichidul capata proprietdtile necesare pentru a
se solidifica dupa racire.

Traditie si semnificatie

In cultura romaneasci, piftia de porc este mai mult
decat un simplu preparat. Este un prilej de a aduna
familia in jurul mesei si de a celebra momentele
importante ale anului. Prepararea piftiei este adesea
un ritual in sine, transmis din generatie in generatie,
fiecare familie avand propriile sale secrete si tehnici
pentru a obtine cea mai buna piftie.
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Servirea piftiei de porc

Piftia de porc se serveste de obicei ca aperitiv,
alaturi de ceapa rosie si paine proaspata. Textura sa
racoroasd si aromele intense o fac ideala pentru a
deschide un festin bogat. Este de asemenea
acompaniata adesea de otet sau lamaie, care ajuta la
echilibrarea gustului sau bogat.

Beneficiile piftiei de porc

Dincolo de gustul sau delicios, piftia de porc este si
beneficd pentru sanatate datoritd colagenului
prezent in carne, care contribuie la sdnatatea
articulatiilor si a pielii. Aspicul, bogat in proteine si
sarac in calorii, face din piftie o alegere excelenta
pentru ceil care doresc sa imbine placerea culinara
cu un regim alimentar echilibrat.

Cum se prepara delicioasa piftie de porc
traditionala

p—

Se spala carnea foarte bine.

2. Se pune intr-o cratitd incapdtoare si se
acopera cu apa rece.

3. Se aduce la fierbere si se curdta de spuma ce
se formeaza deasupra.

4. Dupa ce nu se formeaza spuma, se adauga

legumele spadlate si curdtate de coajd si se

completeazd cu apa fierbinte dacd este

necesar. Se adauga sare, boabe de piper, 2
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foi de dafin si 2 cétei de usturoi.

5. Se va fierbe carnea la foc mic cu capac pana
se va gati complet (in jur de 5-6 ore).

6. Lichidul ramas se lasd sa se raceasca putin.
Se indeparteaza carnea si legumele.

7. Carnea se dezoseaza si se da deoparte.

8. Supa rezultata se trece printr-o sitd fina
pentru indepartarea fragmentelor osoase mai
mici.

9. Doi catei de usturoi proaspeti se piseaza si
se pun in sita. Se trece tot lichidul de 2-3 ori
prin sitd pentru ca piftia sa aiba gust de
usturoi. Se gustd si se condimenteaza dupa
gust.

10. Carnea se face fasii si se distribuie 1n mod
egal in recipientele in care vom distribui
supa.

11. Supa se distribuie in recipiente, peste carne.

12. Piftia de porc traditionald se da la rece peste
noapte.

Trucuri si secrete pentru a obtine o delicioasa piftie
de porc traditionala

Piftia de porc traditionald, cunoscuta si sub
denumirea de racitura, este un preparat emblematic
al bucatariei romanesti, apreciat pentru textura sa
gelatinoasa si gustul sau savuros. Pentru a obtine o
piftie de porc perfecta, este esential sa tinem cont de
cateva trucuri si secrete care vor face diferenta.
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Alegerea carnii

Selectia partilor de porc. Pentru o piftie delicioasa,
alege parti de porc bogate in colagen, cum ar fi
picioarele, urechile, capul si coada. Acestea vor
oferi  preparatului final textura gelatinoasa
caracteristica.

Carnea curatd. Este important sd cureti bine carnea
inainte de a o gati, pentru a indeparta orice
impuritdti si a obtine un aspic clar.

Prepararea corecta

Fierbere lentd si indelungatd. Carnea trebuie fiarta
lent, la foc mic, timp de cateva ore. Aceasta permite
colagenului sd se elibereze treptat, contribuind la
formarea aspicului.

Degresarea

Pe masura ce fierbe, indeparteazd spuma si
grasimea de la suprafatd pentru a obtine un lichid
clar si limpede.

Aromatizarea

Condimente si legume. Adauga legume precum
ceapa, morcovi, telind si condimente precum boabe
de piper si foi de dafin.

Acestea vor Tmbogdti gustul piftiei.
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Echilibrul gustului

Asigura-te ca adaugi sarea la momentul potrivit si
in cantitatea potrivita. Gusta frecvent pentru a ajusta
condimentele dupa preferinta.

Claritatea aspicului

Strecurarea. Dupa fierbere, strecoara lichidul printr-
o sitd find sau un tifon pentru a indeparta orice
impuritati si a obtine un aspic limpede.

Racirea treptatd. Lasa piftia sa se raceasca treptat,
intai la temperatura camerei si apoi in frigider.
Aceasta va ajuta la solidificarea uniforma a
aspicului.

Servirea
Prezentarea:

Pentru o prezentare deosebitd, poti adauga felii de
ou fiert, morcov sau patrunjel Tnainte de a turna
aspicul in forme.

Respectarea acestor trucuri si secrete te va ajuta sa
obtii o piftie de porc traditionald delicioasa, cu un
gust autentic si o textura perfectd. Fie ca o prepari
pentru sarbatori sau pentru a-ti rasfata familia, acest
preparat va fi cu siguranta apreciat de toti cei care il
vor gusta.
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Timpi de preparare:

o Timp de preparare: 15 min
o Timp de gatire: 60 min
« Gatain: 75 min

Ingrediente:

o 1 varza murata

o 200 g pasat

o 250 ml supa de legume
e 250 g ciuperci

e 1 morcov mic

o 1 pahar bulion

o sare
o piper
Preparare:

Sarmalele cu pasat sunt o varianta traditionala si
foarte apreciata n bucdtiria roméneasca, in special
in zonele rurale. Aceste sarmale aduc o nota rustica
si autentica preparatului clasic, fiind preferate de
multi datoritd consistentei si gustului lor deosebit.

Traditie si autenticitate

Sarmalele cu pasat sunt adanc inradacinate in
traditiile culinare ale Romaniei.
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Pasatul, adica porumbul macinat grosier, era folosit
in mod frecvent in gospodariile taranesti, fiind un
ingredient accesibil si hranitor. Aceste sarmale se
gatesc adesea in perioadele de post sau in timpul
sarbatorilor, cand familiile se reunesc pentru a
celebra cu preparate traditionale.

Textura si gust unic

Ce face aceste sarmale atat de speciale este textura
unica pe care o aduce pasatul. Comparativ cu
orezul, pasatul oferd o consistentd mai ferma si un
gust mai bogat. Acesta absoarbe sucurile din carne
si legume, rezultand intr-un amestec savuros care se
topeste in gurd. De asemenea, pasatul ofera
sarmalelor un aspect vizual distinct, conferindu-le
un aer autentic si traditional.

Ingrediente de calitate

Pentru a obtine cele mai bune sarmale cu pasat,
calitatea ingredientelor este esentiala. Varza murata
sau frunzele de vita-de-vie folosite pentru
impachetarea sarmalelor trebuie sa fie de calitate
superioara, bine murate si fara defecte.

Preparare cu migala

Prepararea sarmalelor cu pasat necesitd timp si
atentie. Este un proces laborios, dar rezultatul final
meritd efortul. Fiecare sarma este Tmpachetata
manual, cu grijd, pentru a asigura cd umplutura
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ramane bine invelitd si ca frunzele nu se desfac in
timpul gatitului. De asemenea, gatirea lentd, la foc
mic, permite aromelor sd se amestece si sd se
intensifice, oferind un preparat final deosebit de
gustos.

O delicatesa pentru ocazii speciale

Desi sarmalele cu pasat pot fi pregatite oricand, ele
sunt adesea asociate cu ocazii speciale si sarbatori.
Ele reprezintd un simbol al ospitalitatii si al
traditiilor culinare transmise din generatie 1in
generatie. Fie ca sunt servite la mesele de Craciun,
la nunti sau alte evenimente importante, sarmalele
cu pasat sunt mereu un deliciu apreciat de toti cei
care le gusta.

Sarmale cu pasat — mod de preparare:

1. Pasatul se fierbe circa 5 minute in supa de
legume.

2. Frunzele de varza se lasa la desarat in apa rece.

3. Ciupercile se taie marunt. Morcovul da pe
razatoare.

4. Ciupercile si morcovul se cdlesc in putin ulei. Se
adauga pasatul, se amesteca si se opreste focul.
Se condimenteaza cu sare si piper.

5. Se indeparteaza cotoarele de varza si se dau
deoparte.

6. Foile se varza se umplu cu umplutura de pasat.

7. Cotoarele de varza se toaca marunt.
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8. Intr-o tava pentru cuptor se asazi un strat din
cotoare de varza tocate.

9. Sarmalele cu pdsat se asazd una peste alta.

10.Toate sarmalele se acopera cu inca un strat de
cotoare de varza tocate.

11.Se adauga paharul de bulion peste sarmale. Se
completeaza cu apa.

12.Se preincalzeste cuptorul la 180 de grade Celsius
(treapta 3 la cuptoarele pe gaz).

13.Aceste sarmale cu pasat se gatesc circa o ora
(timpul poate varia, in functie de cuptor).

14. Se servesc cu mamaliga calda.

Trucuri si secrete pentru sarmale cu pasat
delicioase

Sarmalele cu pasat sunt o delicatesa traditionalda
romaneascd, care combina ingrediente simple, dar
savuroase, pentru a crea un preparat delicios si
autentic. Pentru a obtine cele mai bune sarmale cu
pasat, este esential sd cunoasteti cateva trucuri si
secrete care vor face diferenta.

Alegerea pasatului

Calitatea pasatului este cruciald. Optati pentru un
pasat de porumb macinat grosier, proaspat si de
calitate superioara. Pasatul trebuie sa fie curat si
fara impuritati. Inainte de a-1 folosi, clatiti-1 bine si
lasati-1 sa se scurgd pentru a elimina orice urma de
praf sau impuritati.
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Pregatirea frunzelor de varza

Pentru a obtine sarmale cu pasat delicioase, frunzele
de varza murata trebuie sa fie bine pregatite. Alegeti
varza murata de calitate, bine fermentata. Daca
frunzele sunt prea sarate, clatiti-le usor in apa rece.
In cazul in care sunt prea acide, lasati-le in apa rece
pentru cateva ore. De asemenea, indepartati
nervurile groase pentru a putea Tmpacheta sarmalele
mai usor.

Condimentarea corecta

Condimentarea este esentiald pentru a obtine
sarmale cu pasat pline de savoare. Folositi un
amestec generos de sare, piper, boia dulce si cimbru
pentru a da gust umpluturii. Addugarea unor legume
tocate fin, precum ceapa si morcovul, va intensifica
aromele. Puteti adauga si putin usturoi pentru un
plus de gust.

Tehnica de impachetare

Impachetarea sarmalelor trebuie facutd cu grija si
rabdare. Luati o cantitate potrivitda de umplutura si
asezati-o pe frunza de varzi. Impaturiti marginile
laterale peste umplutura si rulati strans pentru a
obtine sarmale compacte care nu se vor desface in
timpul gatitului.

Gatirea lenta

Secretul unor sarmale cu pdsat perfecte este gatirea
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lenta, la foc mic. Asezati sarmalele intr-o cratita
mare, in straturi, si acoperiti-le cu apa sau cu zeama
de varza, daca preferati un gust mai acrisor. Gatirea
lentda permite pasatului sa absoarba toate aromele si
sa devind moale si gustos. Acoperiti cratita si lasati
sarmalele sa fiarba la foc mic timp de cateva ore.

Arome suplimentare

Pentru un gust cu adevarat deosebit, adaugati cateva
foi de dafin si cateva boabe de piper in timpul
gatitului. Acestea vor infuza sarmalele cu arome
subtile si placute.

Odihna sarmalelor

Dupa ce sarmalele sunt gata, ldsati-le sa se
odihneasca acoperite pentru cateva ore sau chiar
peste noapte. Acest lucru permite aromelor sa se
intrepatrunda si sa devina si mai intense.

Servirea

Serviti sarmalele cu pasat aldturi de mamaliguta sau
smantand (dacd nu se tine post). Aceste garnituri
traditionale completeaza perfect gustul sarmalelor si
le transforma intr-un adevarat festin.

Respectand aceste trucuri si secrete, veti obtine
intotdeauna sarmale cu pasat delicioase, care vor fi
apreciate de toti cei care le gusta.

Pofta buna!
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Timpi de preparare:

https//retete.unica.ro

o Timp de preparare: 15 min
o Timp de gatire: 85 min
o Gatain: 100 min

Ingrediente:

o 1,5 kg carne de pui (pulpe si piept)
o 300 g ceapa

o 20 g catei de usturoi

o 3 linguri ulei

e lou

o 50 g paine

o 100 ml lapte

o 1 lingura de coniac

e 0 mana de ciuperci

o 15-20 g sare

o piper

Preparare:

Drobul de pui, un adevarat deliciu culinar, ne
incantd papilele gustative si ne aduce aminte de
momente pline de bucurie si savoare. Aroma
imbietoare a acestui preparat, impreund cu textura
sa find si gustul sdu rafinat, ne duc cu gandul la
intalnirile cu cei dragi si la momentele de sarbatoare
petrecute in familie.
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Indiferent de modul in care este pregatit, drobul de
pui este Iintotdeauna un simbol al traditiei
gastronomice si al bucuriei de a imparti momente
speciale alaturi de cei dragi.

Cum se prepara drobul de pui cu piept de pui fara
organe:

1. Se taie ceapa cubulete.

2. Usturoiul se piseaza.

3. Intr-o tigaie se incinge uleiul la foc
mediu. Se adauga ceapa, se amestca si se
gateste timp de circa 5 minute.

4. Se adauga usturiul tocat. Se amesteca
timp de 1 minut.

5. Se inchide focul si se lasa sa se raceasca.

6. Pdinea se taie cuburi (ca pentru
crutoane). Intr-un castron se adaugi
painea si laptele. Se da deoparte.

7. Ciupercile se taie marunt.

8. Pulpele de pui si pieptul de pui se curata
de piele si se dezoseaza. Se taie cuburi.

9. Carnea de pui se da prin masina de tocat.

10.Intr-un castron se adaugi carnea de pui,
ciupercile, sarea, 1 ou, piper proaspat
rasnit, coniacul, ceapa si usturoiul.
Optional se poate adduga si o lingurd de
sos de soia light.
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11.Painea si laptele se framanta cu mana si
se adauga 1n castron.

12.Amestecul de drob se friméanta cu mana
cateva minute si se pune intr-o tava de
chec/cozonac/paine tapetatd cu hartie de
copt.

13.Amestecul se preseaza cu mana in forma
pentru a elimina golurile de aer.

14.Drobul de pui cu piept de pui se acopera
cu capac sau cu folie de aluminiu/de copt
si se da la cuptorul preincalzit la 180 de
grade Celsius pentru 80 de minute sau
mai mult, in functie de cuptor.

Cum facem cel mai bun drob de pui

Ce verdeata se pune la drobul de pui

Nu exista drob fara verdeata! Puteti adauga ceapa
verde, usturoi verde (leurda), marar, patrunjel.

Ce ingrediente folosim pentru drobul de pui

Pentru un drob de pui cu adevarat delicios, este
esential sa alegi ingrediente proaspete si de cea mai
bund calitate. Exista pareri impartite. Unii prefera
drobul cu maruntaie (ficat, pipote, inimi), altii
prefera drobul doar cu pipet de pui sau pulpa de pui.

Ce nu se schimba sunt ingredientele de baza:
ceapa, usturoiul, oudle.
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Pentru a obtine o texturd find si catifelatd, este
recomandat sa maruntesti carnea de pui foarte fin
sau sa o toci intr-un robot de bucatarie. Astfel,
drobul va avea o consistentd uniforma si va fi mai
placut la degustare.

Daca doresti sa adaugi un plus de savoare, poti unge
drobul de pui cu un sos aromat Tnainte de coacere
sau poti presara deasupra o mana de ierburi
proaspete tocate fin.

Cat timp se lasa drobul de pui la cuptor

Raspunsul e simplu: depinde de cuptor. De obicei,
drobul se coace la temperatura de 175-180 de grade
Celsius, de la 30 de minute pana la 90 de minute, in
functie de tava si daca este acoperit sau nu.
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Colegiul National ,,Stefan cel Mare” Targu Neamt

Retete traditionale romanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Proiuse de eleva Bubutanu Amalia, clasa a IV-a B
FRANCU, Gina — Bucdtdiria

Ingrediente: romdneascd moderna: 1001
8 oud, 4 linguri de ulei, 200 g ficatei de pui, 4 frunze de retete. Bucuresti: Editura
salata verde, sare, piper Runa, 2004.

Preparare:

Ficateii, curatati si spalati, se taie mdrunt si se prajesc in
ulei incins. Cand incep sa lase zeama, se acopera vasul
si se lasd sd se indbuge timp de aproximativ cinci
minute, dupd care se scot si se scurg. Se Tmparte
cantitatea in patru, fiecare portie amestecandu-se cu
cate doua oud batute. Se rumenesc omletele pe ambele
parti, dupd care se servesc pe cate o frunza de salatd

verde, iresérﬁnd sare Si iiﬁer duﬁé iust.

Ingrediente:

2 cani de zahar, o jumatate de cana de cacao, o cana de
lapte praf, 150 g unt, zeama de la o lamaie, 100 g
arahide(nesarate), 3 lingurite de rom

FRANCU, Gina — Retete
pentru meniurile de
sdrbdatori. Bucuresti: Editura
Runa, 2006.

Preparare:

Arahidele se taie in bucdti mari si se rumenesc cateva
minute Intr-o tava introdusd in cuptor. Acestea se
amestecd cu cacaua si cu laptele praf. Se dizolva
zaharul Tn apa cat intrd Intr-o cand si se amesteca apoi

112



cu untul frecat spuma si cu zeama de lamaie. Vasul cu
aceastda compozitie se pune 1in bain - marie,
amestecandu-se continuu pana cand zaharul se topeste.
Se incorporeaza amestecul de lapte praf si arahide,
continuand fierberea in bain - marie Inca zece minute.
Dupa ce vasul a fost luat de pe foc, se adauga romul.
Compozitia se toarna intr-o tava unsa cu putin unt si se

lasa la rece. A doua zi se ﬁoate taia in bucati.

FRANCU, Gina — Bucitiria

Ingrediente: ) ) ) ) ) romdneascd modernda: 1001
500 g cartofi, 200 g prune, 4 linguri de faina, 6 linguri g

i i - _ : ) retete. Bucuresti: Editura
de pesmet, 2 linguri de zahdr pudra, 4 linguri de Runa. 2004.

margarina, sare, scortigoara

Preparare:

Se fierb cartofii in apa clocotitd cu sare, apoi se curata
si se zdrobesc ca pentru piure.

Se amesteca bine cu faina, adaugand si un praf de sare,
dupa care se intinde o foaie de un centimetru. Se taie
patrate din aceasta foaie, peste fiecare din acestea
asezandu-se cate o prund, curatata si presaratd cu putin
zahar.

Se impacheteaza prunele in aluatul de cartofi, se
modeleaza in forma de galuste, apoi acestea se fierb in
apa clocotita cu sare, pana devin pufoase.

Intre timp, se rumeneste pesmetul in margarina incinsa,
apoi se dau galustele prin acest pesmet, dupd ce s-au
scurs bine de apa. Se servesc pudrate cu zahar
amestecat cu putind scortisoara.
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Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Propuse de eleva Cojocaru Ingrid, clasa a IV-a A

Ceapa umpluta cu carne tocata FRANCU, Gina — Retete
pentru meniurile de
Ingrediente: sarbatori. Bucuresti:

Editura Runa, 2006.
600 g carne de porc (pulpd), 8 cepe mijlocii, 3 linguri
orez, 2 linguri de pastd de tomate, o cand de zeama de
carne, 4 linguri de ulei, o legaturd de patrunjel, sare,
piper boabe, piper macinat, o foaie de dafin.

Preparare:

Se curata cepele si se fierb pana se inmoaie. Se scobesc
cu o lingurita, se toaca marunt miezul si se caleste in
ulei incins. Se spala orezul si se adauga peste ceapa,
punandu-se si putind zeama de carne. Se lasa la fiert
cateva minute. Se dd carnea prin masina de tocat si se
adauga peste orez. Se potriveste de sare si piper. Cepele
se umplu cu aceasta compozitie. Se toarna restul de ulei
intr-un vas, in care se asaza apoi cepele. Se amesteca
pasta de tomate cu zeama de carne, se adaugd peste
cepe impreuna cu o foaie de dafin, sarea si boabele de
piper si se lasa la fiert. Dupa ce au fiert timp de 15-20
de minute, se introduce vasul in cuptor. Se servesc cu
patrunjel tdiat marunt, presarat peste ele.
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FRANCU, Gina — Retete

Ingrediente: pentru meniurile de
8 mere, 100 g de unt, 2 lingurite de scortisoara, 4 sdrbdtori. Bucuresti:
linguri de dulceata de visine, 3 linguri de zahar, 1 Editura Runa, 2006.
lingura de ulei.

Preparare:

Se spald merele si li se indeparteaza cotorul cu un cutit
cu varful ascutit, avand grija sd raména intregi. Nu se
curdatd de coaja. Se umple fiecare mar cu cate un
cubulet de unt, se presard putin zahdr si se adaugd
cateva vigine din dulceata. Se presara scortisoard si se
asaza intr-o tavd cu putin ulei sau unt topit. Se
introduce tava la cuptor, sa se inmoaie.

Cand sunt gata, se asazd pe o farfurie, se orneaza

fiecare cu un mot de frisca si se ﬁresari scortisoara.

Ingrediente:

1 kg cartofi, 4 rosii mijlocii, 2 cepe, o jumatate de cana
de ulei, o legatura de patrunjel verde taiat marunt, o
capatana de usturoi, sare, piper.

FRANCU, Gina — Retete
pentru meniurile de

sarbatori. Bucuresti:
Editura Runa, 2006.

Preparare:

Cartofii se spala si se fierb in coaja, addugandu-se un
praf de sare in apa, pana cand se inmoaie. Ceapa e
curdtd, se taie solzisori si se prajeste in uleiul Incins.
Cand s-au racit, cartofii se taie in bucati groase si se
prajesc cu ceapa. Rosiile se oparesc, se curata de coaja,
se toacd marunt si se adauga peste cartofi.
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Se piseaza usturoiul, se adaugd putina apa. Se adauga
sare si piper. Se lasa cartofii sd se Indbuse, adaugandu-
se putind apa fierbinte din cand in cand, daca sosul
scade prea mult. Se amesteca incet, avand grija ca
bucatile de cartofi sd nu se sfarme. Cand sunt gata, se
presara patrunjel verde proaspat taiat si se servesc ca
garnitura pentru friptura.

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie
Proiuse de eleva Atomei Casiana, clasa a Ill-a B
FRANCU, Gina — Retete
Ingrediente: pentru meniurile de
200 g unt, 3 cani de faina, 2 linguri de smantana, 4 sdarbatori. Bucuresti: Editura
oud, un praf de sare, 500 g branza de vaci, o cana de Runa, 2006.

zahdr, coaja rasd de la o lamaie, 300 g de visine fara
samburi din compot, zahar vanilat.

Preparare:

Se freaca untul spuma, se adauga smantana, un ou, se
incorporeazd faina si un praf de sare si se framantd
bine. Se intinde o foaie. Se unge o tava cu unt, se pune
aluatul s1 se lasd zece minute la cuptor.

Se separd albusurile de galbenusuri. Se amesteca
branza cu galbenusurile, zaharul, coaja de lamaie si
zaharul vanilat. Se bat albusurile spuma si se
omogenizeazad cu branza. Se pun visinile peste aluatul
din tava, se adaugd amestecul de branza si se presara
cu zahar tos. Se da tava la cuptor.
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FRANCU, Gina — Bucitiiria

Ingrediente: romdneasca modernd: 1001
2 cani faina, 100 g jumari de porc, 2 oua, un sfert de retete. Bucuresti: Editura
cana de vin, 10 g drojdie, sare, piper Runa, 2004.

Preparare:

Se cerne fdina intr-un castron. La mijloc, se face o
adancitura, in care se pun drojdia dizolvata in apa
caldutd, un ou, vinul si putina sare. Se framanta pana
se obtine un aluat tare. Se lasa aluatul la frigider un
sfert de ora, apoi se intinde o foaie. Jumarile, date prin
masina de tocat, se pipereaza si se intind peste foaia de
aluat, care se impdtureste si se Intinde din nou cu
sucitorul. Se repeta procedeul de trei ori la rand, apoi,
cu gura unui pahar, se taie cercuri de aluat, care se ung
cu ou batut si se rumenesc o jumatate de ora la cuptor,
intr-o tava uscata.

Ingrediente: ,,_, romdneasca modernd: 1001
1 kg rosii, o ceapd, un morcov, o telina, un ardei gras, retete. Bucuresti: Editura

o jumatate de cand de orez, o legdtura de patrunjel, Runa, 2004.

sare, piper

Preparare:

Ceapa si zarzavatul se taie in sferturi, apoi se fierb in
apa clocotitd cu putind sare. Cand incep sd se inmoaie,
se adaugd rosiile, taiate si ele in sferturi. Se lasa la
fiert timp de aproximativ o jumatate de ord, apoi se i1a
de pe foc, legumele se paseaza, iar zeama se strecoara.
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Se alege orezul, se spala si se fierbe 1n supa strecurata,
apoi, cand e gata, se adauga legumele pasate si se mai
lasd un clocot. Se sareaza si se pipereaza dupa gust,
servindu-se cu patrunjel tocat presarat in farfurii.

Scoala Gimnaziala Comuna Poienari

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

bucataras.ro

Ingrediente:

Aluat:

500 g faina de grau, 100 g unt, 250 ml lapte,
4galbenusuri, 100 g zahar tos,7 g drojdie, uscata, 1/2
lingurita sare, 2 Ig ulei, coaja de portocale si lamaie,
esenta vanilie

Umplutura:
200 g nuca macinata, 100 g zahar, 30 g cacao, esenta
de rom, fulgi de ciocolata

in plus:
1 ou pentru uns, 1 Ig lapte
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Preparare:

Pune laptele la incalzit intr-o cratitd si adauga untul,
esenta de vanilie, zaharul, sarea si coaja de portocala si
de lamaie. Amesteca pana se topesc zaharul si untul.
Daca se infierbanta prea tare lichidul, lasa-I la temperat
inainte sa il adaugi peste fiina. Intr-un bol mare, pune
faina, drojdia si amestecd usor ca sd se distribuie
uniform. Toarna apoi usor lichidul caldut (nu fierbinte)
peste faina si amesteca usor.Separd galbenusurile de
albusuri si adaugd-le in bol. Pastreaza albusurile pentru
umplutura de nucd. Amesteca toate ingredientele din
bol pand se omogenizeaza aluatul. Spre final, toarna
putin ulei ca sd amesteci mai bine. Odatd omogenizat
aluatul, acoperda bolul cu folie alimentard si lasa-1 la
dospit pentru aproximativ 1,5 h, pana isi dubleaza
volumul. In acest timp, toacd nuca la granulatie mai
mare sau, daca vrei, o poti macina fin. Taie rahatul in
bucidtele. Separat, in alt bol, mixeaza spuma albusurile
si un praf de sare. Cand devin pufoase si capata
consistentd, Tncorporeaza zahdrul. Mixeaza bine pana
obtii 0 bezea fermd, apoi adaugd miezul de nuca
maruntitd, cacaua si esenta de rom. Amesteca bine
pana obtii o umpluturd omogend. Unge cu putin ulei
blatul de lucru si scoate aluatul. Tmparte-1 in doua
jumatiti. Intinde fiecare bucata in strat egal si subtire,
pune jumadtate din umpluturd si niveleaza frumos.
Asaza cateva bucdtele de rahat si cativa fulgi de
ciocolata. Ruleaza strans aluatul.Procedeaza la fel si cu
cealaltd jumitate de aluat. Impleteste cele doud rulouri
si formeazad cozonacul, apoi asaza-1 in tava de copt si
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lasa-1 la dospit inca 20 de minute. Unge-I cu gélbenus
de ou amestecat cu lapte. Presard putin zahar sau
seminte de susan, dupa bunul plac. Coace cozonacul in
cuptorul preincélzit, la 170 de grade C, pentru
aproximativ 50 de minute sau pand trece proba
scobitorii. Dupa coacere, scoate tava din cuptor si lasa
cozonacul putin la temperat, apoi scoate-l din tava si
transfera-l pe un gratar de bucatarie.

- https://www.amintiridinbucatari

e.ro/pastrav-prajit-cu-
mamaliguta/

Ingrediente:

2 fileur1 de pastrav,faina, malai,sare, piper, ulei
Mamaliga:

1 cana malai,1 litru de apa,sare

Sos de usturoi:

4 catei de usturoi,ulei,sare, lamaie

Preparare:

Sterge cei doi pesti cu servetele absorbante si freaca-i
cu sare. Inveleste-i apoi in folie de plastic si lasi-i si
traga sarea. Dacd pestele trebuie tdiat si curdtat,
asigura-te ca faci asta foarte bine, pentru ca preparatul
si aiba gustul dorit. Incinge uleiul pentru prajit intr-o
tigaie antiaderentd, de preferat una cu peretii si baza
mai groase. Presard peste pesti putin piper, dupa care
pune malai intr-o farfurie Intinsa si tavaleste pestii prin
el. Scuturd-i usor la final pentru a indeparta malaiul in
exces.Pune ulterior ambii pesti in tigaia cu ulei incins
si lasd-1 sa se prajeasca in jur de 5 minute.
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Intoarce-i apoi pentru a ii rumeni si pe partea cealaltd
tot 4-5 minute. Cand sunt gata, trebuie sa aiba o crusta
aurie. Scoate-i1 pe o farfurie acoperita cu servetele de
hartie, astfel 1incdt wuleiul 1n exces sa fie
absorbit.Pastravul prajit se serveste cu mamaliga calda
st mujdei cremos.

Pentru 2 portii de mamaligd, pune la fiert 2 cani de
apa, in care dizolva putina sare.

Cand apa incepe sa clocoteasca, adauga 8 linguri de
Malai in ploaie, amestecand zdravan pentru a nu se
forma cocoloase.

Lasa apoi mamaliga sa fiarba la foc mic in jur de 20 de
minute, dupa care o poti rasturna.

Curatd 3-4 catei mai mari de usturoi. Piseaza-i si
freacd-1 cu putind sare, dar si cu un strop de ulei de
floarea soarelui. Vei observa ca usturoiul se transforma
intr-o pasta.

Adauga cateva picaturi de zeama de lamaie, apoi
putind apa si mujdeiul este gata.

Asaza in fiecare farfurie cate un pastrav prajit, alaturi
de 2-3 linguri de mamaligd si o linguritd de mujdei de
usturoi.
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https://www.info-
delta.ro/storceac-storceag-de-

Ingrediente: : reeac
sturion-regina-ciorbelor/

400g— 500 g de sturion, 2 cartofi mari, 1 radacina de
patrunjel, 1 ardei gras, 2 morcovi medii, 1 ceapa
mare,marar (sau leustean), 4 linguri de smantana, 2
galbenusuri ou, 2-3 linguri otet, sare.

Preparare:

Punem Ia fiert cam 4 litri de apa, de ajuns pentru 8
portii de ciorba. Am pregatit legumele si le-am pus la
fiert pentru 15 minute, mai intai morcovii cu
patrunjelul radacina, apoi cartofii si ardeiul pentru inca
10 minute. Total fiert legume 25 minute. Am sarat
pestele si I-am lasat asa cu sare cat au fiert legumele.
Am adaugat sturionul la fiert si am turnat 3 linguri de
otet. Ca idee, aceasta ciorba nu trebuie sa fie nici
dulce, nici acra. Pestele 1-am lasat la fiert 10 minute.4
linguri mari de smantana se amesteca cu marar tocat
marunt si cu 2 galbenusuri de ou. Am vazut ca se pune
si leustean in loc de marar, eu asociez mai bine mararul
cu aceasta ciorba. Sau puteti combina si leustean cu
marar.Peste amestecul de smantama cu oua se adauga
treptat zeama din ciorba (cateva polonice) si se
amesteca, avand grija sa nu branzim amestecul. Apoi
se adauga acest amestec in ciorba, tot treptat, incet si
amestecand continuu. Inca un clocot si ciorba este gata.
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https://www.bucataras.ro/retete/

Ingrediente: branzoaice-calde-si-pufoase-o-
500g faina,7g drojdie uscata, 50g zahar, un varf de reteta-pe-gustul-poffticiosilor-
lingurita sare,1 esenta vanilie, 2 galbenusuri, 200ml 98221.html

lapte, 75g unt.

Pentru umplutura am folosit urmatoarele ingrediente:
600g branza grasa de vaci, 2 oua, zahar dupa gust, 1
lingura amestec din coaja rasa de lamaie si portocala, 2
plicuri zahar vanilat, 1 lingura esenta rom.

Preparare:

Am scos din timp ingredientele ca sa fie la temperatura
camerei. Am inceput apoi sa amestec faina cu drojdia
uscata si zaharul. Am turnat apoi laptele caldut
amestecat cu esenta de vanilie, ouale frecate cu sarea si
am framantat aluatul 10 minute. Am adaugat la final si
am mai framantat un pic, untul incalzit usor la cuptorul
cu microunde. Am lasat aluatul la crescut, pana si-a
dublat volumul.Intre timp, am pregatit umplutura de
branza amestecand-o cu ouale, zaharul dupa gust,
zaharul vanilat, esenta de rom si amestecul de coaja
rasa. Acum aluatul a crescut si il impartim in 12 bucati.
Facem bilute si le mai lasam 10 minute sa se
odihneasca. Intindem apoi fiecare biluta cam de 20cm
diametrul, punem cate o lingura cu umplutura, aducem
colturile deasupra pana se formeaza branzoaica. Pentru
uns am folosit 2 galbenusuri de ou. Le-am dat la cuptor
pentru 25 minute. Primele 10 minute la temperatura de
180°, urmatoarele minute la 150°. Au iesit rumene,
frumoase, numai bune de mancat!
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Seminarul Teologic Ortodox ,,Veniamin Costachi”, Manastirea Neamt
Prof. Oana —luliana Gradinaru, Prof. Marcela-Lacramiora Balau, prof. Cristina Grigore

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

M. Sevastos, Carte de bucate,

Ingrediente: Editura Tehnica, 1968.
5 portocale, 150 g zahar, 250-300 g frisca

Preparare:

Taiem un capécel la fundul fiecarei portocale
ca sd poatd sta bine pe farfurie.

Dupa aceea taiem coaja deasupra, in dreapta
s1 in stdnga, apoi orizontal, lasdnd la mijloc o
suvitd de coaja care sd formeze o toartd de
cosulet de care sa putem apuca portocala.

Scoatem coaja tdiatd si scobim miezul,
scotand la Tnceput mai greu o felie, celelalte
se desfac usor.

Stoarcem miezul portocalelor si in zeama lor
topim zaharul, facand un sirop legat ca pentru
dulceat. il 1asam si se riceasca.

Pe urmd il amestecam cu frisca batuta.
Umplem cosuletele si le dam la gheata pana
le servim.

! Putem umple cosuletele si cu inghetata de
portocale
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Mariana Braescu, Cristina

Preparare: Bunea, Practic in bucatarie,
Editura Casa Lux, nr.1, 2003.

Framénti un aluat dintr-o canda de iaurt, 3
linguri ulei, putina sare, 1 cubulet de drojdie
si faind cat cuprinde, pana obtii o cocd nu
prea tare.

In faina cu care framanti, pui si o0 mana de
malai de casa, ca sa le mentina moi.

Separat, razi branza si o amesteci cu 2-3 oua,
5-6 linguri de zahdr, coaja rasa de ldmaie si 1
lingura de gris.

Dupa ce coca a crescut, intinzi o foaie de
grosimea muchiei de cutit.

Pui compozitia cu branza pe jumatate de
foaie, iar cealaltd jumatate o intorci peste
branza, acoperind-o.

Presezi marginile ca sd nu iasa compozitia.
Tai apoi bucati potrivite si le coci in ulei
incins.

Daca 1iti plac, poti pune in compozitia cu
branza si stafide.

Dai tava la cuptor si dupa ce o scoti, cat e
calda pudrezi branzoaicele cu zahar.
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reteta-de-oua-de-paste-vopsite-cu-

- vopsite cu coji de ceapa. coji-de-ceapa-96818.html

https.//’www.bucataras.ro/retete/

Ingrediente:

e« Oua

« cojide ceapa (eu adun coji nainte)

o frunze de marar, patrunjel, leustean,
trifoi, sau flori bumbisori, panselute etc
( ce plante mai aveti prin curte, care au
forme frumoase, neregulate)

« 1 lingura sare

o+ 2 linguri otet

o Ciorapi fin 10-15 den

« Atd sau elastice fine pentru legat
[ata cum se prepara Reteta de oua de Paste
vopsite cu coji de ceapa.
Degresam oudle cu un burete si putin
detergent de vase ( recomand Spark zero de la

Sano), cu apa rece. Le clatim bine.
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https://www.bucataras.ro/retete/%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20reteta-de-oua-de-paste-vopsite-cu-%20%20%20coji-de-ceapa-96818.html
https://www.bucataras.ro/retete/%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20reteta-de-oua-de-paste-vopsite-cu-%20%20%20coji-de-ceapa-96818.html
https://www.bucataras.ro/retete/%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20reteta-de-oua-de-paste-vopsite-cu-%20%20%20coji-de-ceapa-96818.html

Apoi punem frunzele sau florile preferate
pe ou. Acestea se vor fixa pe ou cand
suprapunem si legdm ciorapul.

Cojile de ceapa (cu cat sunt mai multe, cu
atdt mai colorate vor iesi oudle), le punem
intr-o cratita cu apa, sarea si otetul, la fiert.

Dupa ce da un clocot, micsoram flacara si
asezam ouale, usor cu o lingurd pe fiecare
fara sa le ingramadim, avand grija sa le
scufunddm in apa.

Le ldsam la foc mic 15 minute apoi
scoatem unul cate unul, taiem capatul
ciorapului si Indepartam frunzele imediat
(daca se usucd se indeparteazd mai dificil).
Fierbinti fiind le ungem cu ulei ajutandu-ne
de un servetel, apoi le mai stergem odata tot
cu un sevetel ( pentru indepartarea

surplusului de ulei ).
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Colegiul Tehnic Forestier Piatra Neamt

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

https://doxologia.ro/tusea-se-

Pentru prepararea retetei aveti nevoie de alunga-cu-sirop-din-muguri-de-brad
urmatoarele ingrediente:

o 2 kilograme de muguri de brad (din zone
nepoluate)

o 2 kilograme de miere de albine de salcam
bio sau organica sau zahar (alb sau brun)

« flori de salcam (optional).

Preparare:

Mugurii de brad se spalda bine in mai multe
ape, se tamponeaza cu un prosop din hartie si
se asaza intr-un borcan din sticla, sa fie de 2
degete, dupa care se adauga florile de salcam,
daca doriti, si miere de 2 degete. Asa se
continud pana ce borcanul este plin, ultimul
strat fiind obligatoriu cel de miere.

Se inchid ermetic borcanele si se pastreaza la
loc rece si inunecat, amestecand o data pe zi,
cu o lingurd de lemn, timp de 30 de zile. La
sfarsit se strecoara, iar lichidul astfel obtinut se
pastreaza in recipiente de sticld, inchise la
culoare.
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Se administreaza cate o lingurita, de 3 ori pe
zi, diluatd in putind apa, inaintea meselor
principale.

Recoltarea mugurilor se face in lunile aprilie-
mai.

Mugurii ramasi si florile de salcam (daca le-ati
pus) se pot folosi la prepararea unei infuzii
delicioase, care vd va revigora organismul si
starea de spirit.

Siropul din muguri de brad este un bun
antiseptic, tonic pulmonar, combate bronsita,
tusea, virozele respiratorii si  faringo-
amigdalitele.

Socata este o bautura racoritoare traditionalad
romaneascd facuta prin fermentarea florilor de
soc negru (Sambucus nigra), zahdr, lamaie si
apa.

Caietul bunicii

Ingrediente pentru 5 [ de socata:

e 8 flori de soc

e 500 g zahar

e zcama de la o lamaie
e | lamaie taiata felii

Preparare:
Dizolvam zaharul cu 1 1 de apa rece. Spalam
florile de soc , le punem intr-un borcan de 5 1.
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Peste ele adaugam solutia de apa cu gahar,
zeama de la o lamiae si feliille de lamaie .
Completam cu apa rece. Optional se pot pune 5
g de drojdie proaspata, pentru a grabi
fermentarea. Se lasa borcanul la soare 3 zile,
pentru fermentare. Se strecoara dupa 3 zile si
se poate servi.

Ingrediente:

e 3 kg de afine

e 2 kg de zahar

e zeama de la 2 lamai

Caietul bunicii

Preparare:

Se spala afinele , se pun Intr-un vas incapator.
Se adauga zahdrul si zeama de lamaie. Se
amesteca si se lasa la frigider pana afinele isi
lasd zeama (minim 6 ore). Se fierbe la foc mic
50-60 minute.Amestecam des si indepartam
spuma formata. Verificam daca dulceata e bine
legatd punand o lingura de dulceatd pe o
farfurie rece si ldsand la racit. Daca e bine
legata, punem dulceata fierbinte Tn borcane
spalate si sterilizate. Punem capacele,
infiletam si ldsam borcanele cu dulceatd sa se
raceasca lent, acoperite cu o patura.
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Scoala Gimnaziala ,,Nicolae lorga” Sat Pangaracior

Retete traditionale romanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

https.://www.facebook.com/
share/p/ICWeUeAQOVk/

Ingrediente:

Pentru aluat:

500 g faina integrala

100 g zahar

150 ml ulei

100 ml apa minerala (carbogazoasa)
1 plic praf de copt

coaja rasa de lamaie (optional)

I lingurita esentd de vanilie

un praf de sare

Pentru umplutura:

e | kg mere

100 g zahar (sau dupa gust)

1 lingurita scortisoara

1 lingura gris (optional, pentru a absorbi sucul)

Preparare:
1. Aluatul:

Amestecd intr-un bol uleiul, zahdrul, apa minerala,
coaja de lamaie, vanilia si sarea.
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Adauga faina amestecata cu praful de copt treptat,
fraimantand pana obtii un aluat omogen, usor de
modelat (nu lipicios).

Imparte aluatul in doud parti egale. Pune o parte in
congelator pentru cel putin 30 de minute (o vei rade
deasupra).

3. Umplutura:

Curata merele, da-le pe razatoare si stoarce-le usor
de suc.

Caleste-le intr-o tigaie cu zahar pana scade lichidul.
La final, adauga scortisoara si grisul. Lasda sa se
raceasca.

4. Asamblare si coacere:

Intinde prima jumaitate de aluat intr-o tavi tapetati
cu hartie de copt.

Pune umplutura de mere racita peste.

Scoate cealaltd jumatate de aluat din congelator si
rade-o pe razdatoarea mare deasupra umpluturii.

Coace in cuptorul preincdlzit la 180°C timp de 35-40
de minute, pana se rumeneste frumos.
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https.://www.bucataras.ro/retete/d
esert-cozonac-moldovenesc-

Ingrediente:

o 1lkg faina

o 250g zahar

« 8 galbenusuri

o 350-400ml lapte caldut
o 100ml lapte fierbinte

o 20g drojdie uscata sau 40g drojdie proaspata
o 100ml ulei

« 80g unt topit

o 13gsare

o vanilie

o coaja de lamaie

Pentru umplutura:
« 350g nuca macinata
o 180g zahar (sau dupa gust)
« lapte fierbinte (circa 100ml)
e rOM
e cacao
« rahat (optional)

Pentru uns:
« 1 gélbenus + 2 linguri lapte
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Preparare:

Eu am folosit un robot de patiserie, dar se poate
framanta si cu mana fara probleme).

In bolul robotului am pus 100g din cantitatea de
faiind si am turnat 100ml de Ilapte fierbinte-
amestecim si dam deoparte. In laptele cildut punem
drojdia uscata cu 2 lingurite de zahar si lasam sa se
activeze. Peste aluatul oparit punem restul de zahar,
laptele impreund cu drojdia activatd, galbenusurile,
sarea, vanilia, coaja de lamaie si la final cernem
restul de faind (900g) si lasam robotul sa isi faca
treaba. Framantam pana obtinem un aluat omogen,
apoi turndm putin cite putin din untul topit pana se
incorporeazd in aluat, dupa care punem uleiul si
continuam panda obtinem un aluat omogen si
nelipicios( tot proceseul de incorporare a grasimii
dureaza circa 30 minute). Lasam aluatul la crescut
pana isi dubleaza volumul.

Pentru umplutura:

Nuca o amestecam cu zaharul, cacaua, addugam
romul si turndm laptele fierbinte, apoi omogenizam
(lapte puteti pune in functie de cat de lichida doriti
compozitia ), iar rahatul 1l asezati peste umplutura de
nuca, daca doriti. Dupad ce aluatul a crescut, il
impartim in 4 parti egale, fiecare bucatd o intindem
pe masa de lucru (ne ajutdm de putin ulei) si ungem
compozitia cu cate un sfert din crema de nuca, atat
cat sa ne ajunga si pentru celelalte 3 bile.
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Strangem coca umplutd, mai formam una, le rasucim
si obtinem un cozonac pe care il asezam 1n tava
tapetatd cu hartie de copt, asa procedam si cu
celelalte 2 bile ramase. Lasam cozonacii acoperiti cu
o folie de plastic s mai creascd putin in volum
(jumatate de ord), apoi ii ungem cu galbenus de ou
amestecat cu putin lapte.

Dam cozonacii la cuptorul preincalzit la 160°C
pentru 1 ord. Cand sunt gata i1 scoatem din cuptor pe
un fund de lemn si intoarcem tava pe o parte, asta
pentru a nu se lasa greutatea umpluturii in jos.

https://barbosuoficial.ro/retete/

Ingrediente: chiftele-cu-sos-de-rosii-si-usturoi/

o 600 de grame de carne de porc tocata
« Unou

o O legatura de marar tocata

o O legatura de patrunjel taiata

« Niste catei de usturoi pisati

o Un cartof ras

« 2 felii de paine

o Putin lapte (apa)

« Un varfde lingura de boia dulce

o O lingura faina alba

o 200 —250 de mililitri (o cand) de suc de rosii
« O foaie de dafin

 Putin patrunjel verde tocat marunt

« Ulei de masline

« Sare, Piper
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https://barbosuoficial.ro/retete/%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20chiftele-cu-sos-de-rosii-si-usturoi/
https://barbosuoficial.ro/retete/%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20chiftele-cu-sos-de-rosii-si-usturoi/

Preparare:

1. Punem carnea intr-un bol, adaugdm oul, mararul
si patrunjelul, o parte din usturoi, cartoful ras
stors bine, feliile de padine inmuiate in lapte, de
asemenea stoarse.

2. Adaugam boiaua, sare si piper si amestecam.

3. Punem faina intr-o farfurie, facem chiftele putin
mai mari, le dam prin faina si le punem pe o
farfurie.

4. Incingem ulei intr-o tigaie la foc mediu spre mic,
ludm cate o chiftea, o turtim usor intre palme si o
punem 1n tigaie.

5. Rumenim chiftelele pe ambele parti si le scoatem
pe o farfurie.

6. Intr-o cratiti punem putin ulei, cilim citeva
secunde usturoiul pisat, punem sucul de rosii,
spalam cana cu apa si 0 punem si pe aceea.

7. Potrivim de sare si piper si fierbem la foc mic
pana scade putin.

8. Adaugam chiftelele si continudm sa gatim,
punand cu lingura sos si peste chiftele.

9. Punem foaia de dafin, fierbem 5 minute si
inchidem focul.

10.Servim cu niste patrunjel verde presarat deasupra.
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Scoala Gimnaziala Comuna Gheraiesti

Retete traditionale roméanesti Imagine preparat final Bibliografie sau webgrafie

Ingrediente:

Caietul mamei mele de retete

Aluat: 1kg faina de grau, 3 oud, 200g zahar, 1
plic drojdie, 100 ml ulei, sare, lapte, esenta
vanilie.

Umplutura: 750 g branza, zahar dupa gust,
sare, lamaie rasa, 3 oua, gris.

Preparare:

Se cerne faina intr-un vas, la mijloc se face o
gropitd in care se toarnd drojdia desfacuta intr-
o ceasca cu lapte caldut, 1 lingurita de zahar si
putind faind. Se acopera si se tine la cald (45—
60 min) pana ce drojdia incepe sa creasca.
Dupda ce maiaua a crescut, se Incepe
amestecarea (usor) cu mana, addugandu-se cate
putin lapte calduf si sarea necesara. Se framanta
bine cu ambele maini, pana se obtine un aluat
de consistentd medie usor spre tare. Se adauga
uleiul si se framanta pana cand incep sa apara
bule de aer in aluat. Dupa framantare, aluatul se
netezeste pe deasupra, se acoperd si se tine la
loc cald pana creste bine. Aluatul crescut se
imparte in 15 bile de aluat s1 se lasa sd mai
creasca.
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Intre timp se face umplutura: se bat ouile cu
zaharul, sarea, branza si lamaia rasa. Pe masa/
planseta unsa cu ulei, fiecare bila se intinde cu
sucitorul (nu foarte subtire , dar nici foarte
groasd), se pune intr-o parte o lingura
generoasa de umpluturd care se va acoperi cu
jumatatea cealaltd de aluat si se preseaza usor
pe margine suficient cat sa nu se desfaca. Dupa
ce sunt facute toate, se incepe prajirea in uleiul
incins, incepand cu prima gogoasa facuta.
Astfel, fiecare gogoasd negatitd mai creste
putin. Se prajeste pand se rumeneste frumos pe
ambele parti, fara sa se arda.

Pofti buna!

Ingrediente:
-ingredientele sunt pentru 2 tavi

Reteta de familie

Aluat:
-1,2 kg faina de grau, 4 oua, 150g zahar, 1 plic
drojdie, 50 ml ulei, sare, lapte, esenta vanilie.

Umplutura:

-800 g urda, zahar dupa gust, sare, lamaie rasa,
4 oua, 2-3 ligurite de faina.(daca urda este prea
umeda)
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Preparare:

Se cerne faina intr-un vas, la mijloc se face o
gropitd in care se toarnd drojdia dizolvata intr-o
ceasca cu lapte caldut, 1 linguritd de zahar si
putind faind. Se acopera si se tine la cald, pana
ce drojdia incepe sa creasca. Dupa ce maiaua a
crescut, se adauga zaharul topit bine cu oudle,
se incepe amestecarea (usor) cu mana,
adaugandu-se cate putin lapte cdldut si sarea
necesara. Se framanta bine cu ambele maini,
pand se obtine un aluat de consistentd medie
usor spre tare. Se adauga uleiul si se framanta
pana cand incep sa apara bule de aer in aluat.
Dupa framantare, aluatul se acopera si se tine la
loc cald pana creste bine.

Aluatul crescut se imparte in doud parti egale,
apoi fiecare jumatate (pe rand) se intinde cu
sucitorul (nu foarte subtire , dar nici foarte
groasd), peste care se intinde cu lingura
jumatate din umpluturd si apoi de ruleaza si se
pune intr- o tava lungéd(de cozonac).

La fel se procedeaza si cu cealaltd jumatate din
aluat. Inainte de a fi introduce tivile in cuptor
se ung cu galbenus de ou. Se coace timp de 45-
50 minute, la 170-180 grade.

Pofta buna!
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Prdaijturi de casa. Peste 180

Ingrediente: retete de succes - Florentina
Pavel

e 250 g osanza cruda macinata sau untura de
Editura: Alex Alex& Leti

porc PRESS- BUCURESTI.
* 2oua Retetd de familie

e 200 g smantana

e 200 ml bors

e | lingura de zahar

e 2 pliculete de zahdr vanilat

e drojdie cat o nuca
e un praf de sare
e faina cat cuprinde

e magiun de prune pentru umplut / miez de
AR e Wy, Wl Ay

nucd/rahat gy > oy WY
> ; ‘.‘.
e zahar pudra vanilat pentru decor :::’;‘:;ﬁ oo
g 4. W
- v gy
Preparare: oS Ay, - Wi

Punem toate ingredientele intr-un bol.
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Amestecam bine pand cand se omogenizeaza
cat de cat, apoi incorporam fdina. Framantam

doar pana cand obtinem un aluat nelipicios.

Punem aluatul la frigider o ora, doud sau mai
bine peste noapte. Apoi 1l impartim in bucati si
din fiecare parte intindem discuri si le impartim

in 16 raze.

Punem la baza cate o linguritd rasd cu magiun
de prune, rulam si formdm cornuletele. Se pot

face in orice forma doruti.

Daca nu aveti magiun de prune folositi gem de

caise sau nuca maruntitd amestecata cu albusuri
batute spuma sau rahat.Le asezam intr-o tava si
le coacem la 180 de grade C, pana se rumenesc

usor.

Dupa ce le scoatem din cuptor, le lasam sa se
mai racoreascd si le pudram cu zahar pudra

vanilat. Pofta buna!
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Caietul de retete al familiei - reteta
Ingrediente pentru aluat (8-10 savarine): din copildrie
250 g faina,2 oua,100 ml lapte cald,25 g unt
topit,1 lingura zahar,7 g drojdie uscata (sau 25
g drojdie proaspatd),un praf de sare.

@ Pentru sirop:
400 ml apa, 200 g zahar, 1 lingurita esentd de
rom (sau dupa gust), coaja de lamaie (optional)

@ Pentru umpluturd si decor:

500 ml frisca lichida (naturald, pentru batut), 1
lingurd zahdr pudra (pentru frisca), gem de
caise sau zmeura

@ Preparare:

1. Pregatirea aluatului:

Dizolvda drojdia 1in laptele caldut cu
zaharul.Intr-un bol mare, pune faina, ouale,
sarea si untul topit.Adaugd treptat laptele cu
drojdia si frdimantd (cu mana sau mixerul cu
carlig) pana obtii un aluat moale si omogen.
Lasa-1 la dospit 30-40 de minute, pand fisi
dubleazad volumul.

2. Coacerea savarinelor:
Unge formele speciale pentru savarine (sau
forme de briose adanci) cu unt.
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Umple fiecare forma cam 2/3 cu aluatul
crescut.

Mai lasa 10-15 minute la crescut in forme.
Coace 1n cuptorul preincalzit la 180°C timp de
20-25 de minute, pana devin aurii.

3. Pregatirea siropului:

Fierbe apa cu zaharul pana se topeste complet.
Adauga esenta de rom si coaja de lamaie. Lasa
sa se raceasca.

4. fnsiroparea savarinelor:

Dupa ce s-au racit putin, taie capacelul fiecarei
savarine.

Inmoaie bine fiecare in sirop (poti inmuia
intreaga sau turna siropul peste ele).

5. Montarea:

Umple savarina cu frisca batuta (amestecatd cu
zahar pudra dupa gust).

Pune deasupra un strat subtire de gem si
,capacelul”.

O alta varianta: adauga gemul sub frisca, in
mijloc.

Q) Sfaturi:
Foloseste frisca naturald pentru un gust autentic
(nu vegetald).
Pentru un aspect lucios, poti unge capacul cu
putin sirop fierbinte sau gem diluat.

Pofta buna!
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Reteta de tort de mere este una dintre retetele
copilariei mele, facutda doar la ocazii speciale
de catre mama mea, de 8 martie, de Craciun
sau la hramul satului. Era copt in rola de la
soba.

Caiet vechi de retete

Ingrediente:

Pentru pandispan aveti nevoie de: 8 oua, 250g
zahar, 1 plic praf de copt, 200 ml ulei, sare,
esentd vanilie, 2 cani cu faina.

Preparare:

Se bat galbenusurile separat cu 150 g zahar
pana se albesc. Se adaugd wuleiul usor
amestecandu-se compozitia, apoi se adauiga
albusurile batute spuma cu 100g zahar, faina,
praful de copt si esentele.

1,5 kg de mere se spala, se curata de coaja si se
taie felii, apoi se asaza in tava tapetatd cu unt.
Se amesteca cu zahar dupa gust si se lasa timp
de jumatate de ora la cuptor, la 180 *. Se dau la
racit.

Se adaugd compozitia de pandispan peste mere
si se mai dau la cuptor pentru 45 min la 180*.

Se lasa la racit. Se rastoarna tava sa fie merele
deasupra si se adauga frisca.

Vi urez sa aveti pofta!
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Intr-o lume care se schimbi cu o vitezi ametitoare, retetele traditionale riman una dintre cele mai autentice forme de
continuitate. Ele nu sunt doar o succesiune de ingrediente si pasi culinari, ci povesti despre oameni, locuri si valori. Fiecare reteta
ascunde in ea o farAma de istorie si un mod de a privi viata: cu ribdare, recunostinti si dragoste pentru simplitate. In Moldova, arta
gatitului a fost mereu o forma de educatie afectiva si culturala. Prin mancare, copiii Invatau nu doar gusturi, ci si respectul pentru
munca, pentru traditie si pentru familie. Astfel, bucatele deveneau mijloace de transmitere a valorilor — tacute, dar puternice.

Reteta ca instrument de educatie si identitate

In casa moldoveneasca, bucitiria a fost dintotdeauna un spatiu de invitare. Acolo se formau deprinderi, dar mai ales caractere.
Cand bunica framanta aluatul pentru poale-n brau, nu transmitea doar o tehnicd, ci o lectie despre rabdare si daruire. Cand mama
adduga un strop de bors in ciorbd ,,dupa ochi”, demonstra increderea in simturi si experientd. Cand toatd familia se aduna la masa, se
invata recunostinta si impartirea.
Prin fiecare gest culinar, se transmitea o valoare:
rabdarea, in framantatul aluatului;
ordinea si disciplina, in pregatirea mesei;
generozitatea, In impartirea portiilor;
recunostinta, in binecuvantarea de dinaintea mesei;
k4 solidaritatea, in munca in comun.
Acestea sunt lectii de viata.
Traditia culinara — legatura dintre generatii
Retetele traditionale nu se scriu, se povestesc. Ele circuld din gurd in gura, din inimd in inima. Fiecare generatie le primeste ca
pe o mostenire vie, le imbogateste si le ofera mai departe. Astfel, actul gatitului devine o forma de continuitate intre trecut si prezent.
Copilul care 1si ajuta bunica la facut coltunasi va pastra acea imagine pentru totdeauna. Mai tarziu, va intelege cd, dincolo de gustul
mancdrii, acolo s-a nascut un sentiment de apartenenta si identitate.
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In scoald, aceste experiente pot fi valorificate prin activititi educative tematice — ,,Traditii de acasi”, ,,Gustul copilariei”,
,Retete din lada bunicilor” —, care 1i ajuta pe elevi sa descopere legatura dintre cultura, familie si comunitate.

Valori si simboluri in bucatiria moldoveneasca

In fiecare colt al Moldovei, mancarea are un sens. Borsul de cocos simbolizeazi belsugul si curitenia sufleteascd; sarmalele —
rabdarea si generozitatea; placintele — ospitalitatea; painea framantata acasa — binecuvantarea muncii si a vietil.

Aceste simboluri construiesc o pedagogie a simplitdtii: a respectului pentru paméant, pentru munca, pentru natura si pentru celalalt.
Prin ele, valorile nu se teoretizeaza, ci se traiesc.

Transmiterea valorilor prin retetele traditionale este o forma subtila de educatie culturald si emotionald. Prin ele invatam ce
inseamna continuitatea, recunostinta si bucuria de a impartasi. Cand pastram retetele vechi, nu ne agatam de trecut, ci 11 dam viata din
nou. Le ducem mai departe nu doar ca gust, ci ca lectie despre ceea ce suntem: oament ai locului, ai inimii 1 ai memoriei.

Intr-o lume grabitd, unde multe se pierd, a giti o retetd veche inseamna a spune: , Nu uit cine sunt.”

,» Traditia nu se pastreaza prin cuvinte, ci prin gesturi. lar o retetd gatitd cu dragoste este cea mai frumoasa forma de memorie.”
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Colegiul National ,,Stefan cel Mare” Targu Neamt
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Paginile acestui ghid, ,,RETETE TRADITIONALE ROMANESTI”, se inchid aici, dar misiunea lor abia incepe. Am adunat
in acest volum nu doar retete, ci fragmente vii de traditie, semne ale unei identitditi culturale care refuza sa se piarda in uitare. Aceastd
lucrare este, inainte de toate, o marturie a faptului ca traditiile noastre nu sunt piese de muzeu, ci elemente vibrante ale vietii de zi cu

zi.

Proiectul Judetean ,,JDENTITATE CULTURALA ROMANEASCA”, coordonat de Casa Corpului Didactic Neamt si partenerii
sdi, si-a asumat o misiune fundamentald: aceea de a reinnoda firul care leagi generatiile. Intr-o lume a vitezei si a schimbarilor
permanente, ne-am oprit pentru a asculta, a culege si a consemna ,,0biceiurile” care ne definesc. Cadrele didactice, elevii si
bibliotecarii din judetul Neamt, ale caror nume se regadsesc in paginile acestui proiect, nu au fost simpli colectori, ci purtatori de torta,
asigurand transmiterea mostenirii de la bunici la nepoti.

Fiecare reteta din acest ghid este un act de culturd. Ea poarta in sine ritmul anotimpurilor, intelepciunea generatiilor trecute si
gustul inconfundabil al ,,romanescului”. A gati aceste bucate astdzi Inseamna mai mult decat a prepara o masa; inseamna a reactiva o
memorie colectivd, a cinsti munca inaintasilor si a ne reconfirma apartenenta la un spatiu spiritual comun. Asa cum ne aminteste
motto-ul acestui demers, ,,Fara obiceiurile si traditiile noastre, fara portul si limba noastra, nu am putea sa ne numim roméni.”
Prin urmare, acest ghid nu este o arhiva, ci o provocare.

Va lansam invitatia de a lua aceste retete si de a le reda viata in bucatariile dumneavoastra. Transformati-le Tn mese de
sarbatoare sau in bucurii cotidiene. Invitati-i pe cei tineri gustul autentic si povestea din spatele fiecirui preparat. Doar asa, prin
practica vie si neintreruptd, ne vom asigura ca traditiile noastre nu vor fi doar o amintire, ci o radacina puternicd din care va creste
viitorul.

Pastrati, practicati si transmiteti mai departe!

Aceasta este cea mai de pret ,,buna practica” pe care o putem lasa mostenire.
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CUPRINS

A pag.
ARDEI UMPLUTI 49

B
BISCUITI DE CASA 67
BORS MOLDOVENESC 24
BORSUL 16
BORSUL LA PUTINA 71
BRANZOAICE CALDE SI PUFOASE 123
BRANZOAICE 125
BRIOSE DIN CIUPERCI 66

C
CARTOFI TARANESTI 115
CEAPA UMPLUTA CU CARNE TOCATA 114
CHIFTELE CU SOS 135
CHIFTELUTE MARINATE 37
CIOCOLATA DE CASA 112
CIORBA RADAUTEANA 42
CIORBA CU TREI FELURI DE PESTE 64
CIORBA DE LEURDA. RETETA SIMPLA, FARA AFUMATURA 79
CIORBA DE STEVIE DREASA CU IAURT S| GALBENUS DE OU RETETA DELICIOASA CU CARTOFI 25
CLATITE 10
CORNULETE 140
COZONAC 76
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COZONAC CUNUCA 14

COZONAC FARA FRAMANTARE 118

COZONAC MOLDOVENESC 18

COZONAC MOLDOVENESC 133

CRAP PESCARESC 21

CURCAN CU SALVIE 63
D

DESERT CU CAPSUNI 28

DROB DE PUI - RETETA CU PIEPT DE PUI 108

DROB DE PUI CU FICAT, PIPOTE SI INIMIOARE 40

DULCEATA DE AFINE (PENTRU PAPANASI) 130

DULCEATA DE TRANDAFIRI 12
F

FASOLE CU CIOLAN 43

FICATEI CU CEAPA LA TIGAIE 56
G

GALBIORI MURATI 74

GALUSTE CU PRUNE 113

GOGOSI CU BRANZA DE VACI 137

GOMBOTI CU PRUNE 54
H

HARZOBI DE PASTRAV AFUMAT (,PASTRAVI LA COBZA”) 17
[

INVARTITA CU URDA 138
M

MANCARE DE URZICI CU LEURDA 53

MANCARE DE URZICI CU LEURDA. RETETA PENTRU CEA MAI GUSTOASA MANCARICA DE 91

PRIMAVARA

MERE COAPTE CU SCORTISOARA 115

MINITARTE CU FRUCTE 149
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o)
OMLETA CU FICATEI 112
P
PAPANASI CU BRANZA DULCE DE VACI 51
PAPANASI MOLDOVENESTI 15
PAPARA 72
PAPARA CU PAINE INMUIATA IN LAPTE 73
PASTRAV PRAJIT IN CRUSTA DE MALAI, CU MAMALIGA SI MUJDEI DE USTUROI 120
PAINE DE CASA 13
PAINE DE CASA 4
PIFTIE DE PORC 50
PIFTIE DE PORC (RACITURI) 9
PIFTIE DE PORC TRADITIONALA 96
PLACHIE DE PESTE 34
PLACINTA BUCURESTEANA CU MERE 61
PLACINTA CU POALE iN BRAU 6
POGACI 117
PORTOCALE CU FRISCA 124
PRAJITURA CU BRANZA / MAR |/ ... 70
PRAJITURA CU CIRESE 150
PRAJITURA DELICIA 147
PRAJITURA CU MERE CU ALUAT RAZUIT DEASUPRA 131
PRAJITURA CU VISINE 116
R
RETETA DE STORCEAG. CUM SE FACE CEA MAI BUNA CIORBA STORCEAG 86
RETETA DE OUA DE PASTE 126
RULOURI DE PUI CU SPANAC 63
)
SARMALE CU PASAT. RETETA DE POST 102
SARMALE DE POST CU CIUPERCI S| MIEZ DE NUCA 7
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SAVARINE DE CASA 142
SIROP DIN MUGURI DE BRAD 128
SIROP DE ZMEURA 5
SOCATA 129
STORCEAC (STORCEAG) DE STURION 122
SUC DE FRAGI 23
SUPA DE PUI CU GALUSTE 32
SUPA DE ROSII 117
S
SARLOTA DE CIOCOLATA 22
SERBET DE CAISE 62
STUFAT DE MIEL 60
T
,TACI SI INGHITE” 75
TOCHITURA DE PORC MOLDOVENEASCA 46
TOCINEI DE CARTOFI CU BRANZA 57
TORT DE MERE 144
TRADITIA STRAMOSEASCA — RADACINA S| ORIZONT 152
TRANSMITEREA VALORILOR PRIN RETETELE TRADITIONALE 145
TURTE RUPTE MOLDOVENESTI CU NUCA. SCUTECELE DOMNULUI 29
Vv
VARZARI. PLACINTE CU VARZA 68
z
ZACUSCA DE VINETE 11
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Unitatea de invatamant Nume si prenume cadru didactic Functia
Casa Corpului Didactic Neamt Curpanaru Gabriela-Livia Profesor-metodist
Casa Corpului Didactic Neamt Macovei Ana Bibliotecar
Casa Corpului Didactic Neamt Ursu Ramona Mihaela Administrator financiar
Casa Corpului Didactic Neamt Cenuse Iustina Secretar
Scoala Gimnaziala 1.1. Mironescu Tazlau Lupu Marinei Violeta Monalisa Profesor
Scoala Gimnaziala 1.1. Mironescu Tazlau Blaga Bogdana Valeria Profesor
Scoala Gimnaziala I.1. Mironescu Tazlau Chitu Diana Valeria Profesor
Scoala Gimnaziala 1.1. Mironescu Tazlau Hirlea Liliana Bibliotecar
Colegiul Tehnic Forestier Piatra Neamt Chele Ion Profesor
Colegiul Tehnic Forestier Piatra Neamt Macovei lonel Alexandru Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Mititelu Radu Cristodor Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Ursan Dorina Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Pintilie lonela Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Cozma Mona Elena Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Postelnicu Ciprian Profesor
Colegiul Tehnologic Spiru Haret Piatra Neamt Purice Mica Bibliotecar
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Gheorghiu Doina Georgeta Director
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Todiresei Magdalena Livioara Director adjunct
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Curpanaru Gabriela-Livia Profesor
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Popa Elena Cristina Prof. instr.
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Amariei Mariana Prof. instr.
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Nistor Magdalena Prof. instr.
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Hodrea Elena Luminita Profesor
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Ailincdi Maria Profesor
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Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Berza Ana Maria Profesor
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Pantiru Teodora Profesor
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Dobrea Mihaela Profesor
Liceul Economic Alexandru loan Cuza Piatra Neamt Buruiana Gianina Profesor

Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationald Neamt Florentina Luca Moise Profesor
Scoala Gimnaziala Elena Cuza Piatra Neamt Letos Dumitru Profesor
Scoala Gimnaziald Elena Cuza Piatra Neamt Hasna Nicoleta Profesor
Scoala Gimnaziald Elena Cuza Piatra Neamt Steoboranu loana Profesor
Scoala Gimnaziala Elena Cuza Piatra Neamt Cazacu Dana Profesor
Scoala Gimnaziala Elena Cuza Piatra Neamt Darie Liliana Bibliotecar
Scoala Gimnaziala Daniela Cuciuc Piatra Neamt Soloan Mihai Profesor
Scoala Gimnaziala Daniela Cuciuc Piatra Neamt Mirauta Florenta Roxana Profesor
Scoala Gimnaziala Daniela Cuciuc Piatra Neamt Avram Joana Roxana Profesor
Scoala Gimnaziala Daniela Cuciuc Piatra Neamt Popescu Roxana Profesor
Scoala Gimnaziala Daniela Cuciuc Piatra Neamt Ivan Ana Cristina Bibliotecar
Liceul Carol I Bicaz Balint Valeria Profesor
Liceul Carol I Bicaz Hrap Suzana Profesor
Liceul Carol I Bicaz Hreniuc Elena Gianina Profesor
Liceul Carol I Bicaz Sirbu Xenia Profesor
Liceul Carol I Bicaz Podbereschi Maria Profesor
Liceul Carol I Bicaz Cordel Georgeta Bibliotecar
Liceul Mihail Sadoveanu Borca Vasile Amariei Profesor
Liceul Mihail Sadoveanu Borca Gheorghe Caraza Profesor
Liceul Mihail Sadoveanu Borca Gheorghiu Despina Bibliotecar
Liceul Tehnologic Gh. Ruset Roznovanu Roznov Stroea loan Profesor
Liceul Tehnologic Gh. Ruset Roznovanu Roznov Japalela Veronica Tamara Profesor
Liceul Tehnologic Gh. Ruset Roznovanu Roznov Ilarie Oana Profesor
Liceul Tehnologic Gh. Ruset Roznovanu Roznov Corchez Irina Bibliotecar
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Cojocariu Karina Ingrid Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Timofte Lorena Profesor
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Liceul Vasile Conta Targu Neamt Bélan Emanuel Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Ripanu Mihaela Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Baciu Nicoleta Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Cristea Daniela Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Pralea Otilia Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Tanasa Elvira Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Pralea Ana - Maria Profesor
Liceul Vasile Conta Targu Neamt Necula Ramona Bibliotecar
Scoala Gimnaziala lulia Halaucescu Tarcau Mitu Daniela Profesor
Scoala Gimnaziala lulia Halaucescu Tarcau Munteanu Ana Bibliotecar
Scoala Gimnaziala lulia Halaucescu Tarcau Galeanu Gabriela Profesor
Scoala Gimnaziala lulia Halaucescu Tarcau Macovei Cristina Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Sangeap Nadia-Mihaela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Creanga Mirela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt David Lidia Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Amariei Mihaela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Amariei Nicoleta Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Branzei Adina Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Ticu Mariana Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Lisman Irina- Petruta Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Croitoriu Loredana Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neam{ Belciu-Ionita Mariana Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Aparaschivei Mihaela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Panaite Laura Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Andrioaia Cristina Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Alistar Marinela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Butnariu Vasilica Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Lazarescu Andreea Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Adiaconitei Roxana Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Petrariu Elena Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Paga Teodora Doina Profesor
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Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Vasiliu Andreea Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Balau Marcela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Ipate Anca Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Ciubotariu Gabriela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamg Gaman Mihaela Profesor
Liceul Tehnologic Arhimandrit Chiriac Nicolau Vanatori-Neamt Lupu Loredana Maria Bibliotecar
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig Dorneanu Irina Profesor
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig Dorneanu Vasile Profesor
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig Arsenescu Niculina Profesor
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig Arsenescu Constantin Bibliotecar
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig [acob Iuliana Profesor
Liceul Tehnologic lon Creanga Pipirig Lacatusu Elena Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Margine Adina Raluca Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Arsene Paula Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Muraru- Rusu Mina Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Vrincianu Aurelia Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Apetrei Ana Profesor
Colegiul National Stefan cel Mare corp B Targu Neamt Vintia Monica- Epifania Bibliotecar
Liceul de Arte Victor Brauner Piatra Neamt Corlateanu Carmen Profesor
Liceul de Arte Victor Brauner Piatra Neamt Bilbor Vasile Bogdan Profesor
Liceul de Arte Victor Brauner Piatra Neamt Achitei Dana Bibliotecar
Liceul de Arte Victor Brauner Piatra Neamt Mancas Mihaela Profesor
Seminarul Teologic Ortodox Veniamin Costachi Manastirea Neamt | Laiu Viorel- Romus Profesor
Seminarul Teologic Ortodox Veniamin Costachi Manastirea Neamt Gradinaru Oana Iuliana Profesor
Seminarul Teologic Ortodox Veniamin Costachi Manastirea Neamt | Balau Marcela-Lacrdmioara Profesor
Seminarul Teologic Ortodox Veniamin Costachi Manastirea Neamt Grigore Cristina Bibliotecar
Scoala Gimnazialda Comuna Poienari Socea Daniela Profesor
Scoala Gimnazialda Comuna Poienari Bordei Laiu Corina Nicoleta Profesor
Scoala Gimnazialda Comuna Poienari Mironescu Maria Profesor
Scoala Gimnaziald Nr.2 Piatra Neamt Andrei Stela Luminita Profesor
Scoala Gimnaziald Nr.2 Piatra Neamt Prof.Covasan Claudia -Georgiana Profesor
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Scoala Gimnaziald Nr.2 Piatra Neamt Rusu Iuliana Bibliotecar
Scoala Gimnaziald Nr.2 Piatra Neamt Ursu Dumitrita Profesor
Scoala Gimnaziald Nicolae lorga Sat Pangaracior, Comuna Pangarati | Muraru Carmen Ionela Profesor
Scoala Gimnaziald Nicolae lorga Sat Pangaracior, Comuna Pangarati | Hosteanu Mihaela Profesor
Scoala Gimnazialda Comuna Gheraiesti Zapodeanu Sergiu Daniel Profesor
Scoala Gimnaziald Comuna Gheraiesti Andro Lidia Profesor
Scoala Gimnaziald Comuna Gheraiesti Tancau Maria Profesor
Scoala Gimnazialda Comuna Gheraiesti Imbrisca Simona Profesor
Scoala Gimnazialda Comuna Gheraiesti Galatanu Minodora Profesor
Scoala Gimnaziala Comuna Gheraiesti Endsoaie Ramona Profesor
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