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Pastrav la cuptor

Ingrediente:1 kg de pastrav, 500g cartofi, 500g rosii cherry, 4 catei de
usturoi, sare, piper, cimbru, 1 lamaie, 50ml ulei de masline

Mod de preparare: Pestele curdtat, povtionat, spdfat, se conditmenteazd cu sare,
plper s cimbe D died s pan carte it tati rondele, usturoind zdrobit,
Jumdigie din cantililea de rogi Witale, deasupra se pun fefitfe de peste, peste
restul de rogit, rondele de (mdie, se stropeste cu wled, se adauga Ieame cu iapit §E
se da {a cuptor 30min.
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Prefatd

Zi de zi, peste tot in [ume, oamenii sunt expusi unui risc
extrem, din cauza a unor tehnici gregite de alimentatie. Copiii reprezintd
grupul de virstd cu riscul cel mai inalt. Asupra lor se simte cel mai
puternic  impactul lipsei de timp,al agitatiei celor adulti,chemati sd le
formeze desprinderi de viatd corecte, sindtoase, sd le pund la dispozitie,
in mod empatic, motivat, principalii indicatori de referintd in privinta

unei  alimentatii sandtoase.

In procesul educativ se simte astfel, imperios, necesitatea de a forma
la copii aptitudini si comportamente care sd le permitd si-si  exerseze
deprinderile in situatiile in care, singuri, trebuie sd decidd ce §i cum
mdndncd, tot mai mulfi pdrinti, oferind bani copiilor, in locul pachetului

cu o mdncare verificatd,de multe ori, mult mai sandtoasd.
Este salutard ideea introducerii la ciclul primar a programului de

“Educatie pentru sindtate’, iar ideile si cunogtintele referitoare la o
alimentatie rationald sd se materializeze i exerzeze selective la orele de
educatie tehnologicd, in procesul de formare a unor competente §i
deprinderi practic-gospoddresti. Experienta dovedeste cd in cadrul
acestor activitdti elevii participd deosebit de interesati, ei descoperd
posibilitatea de utilizare si combinare diferitd a unor produse alimentare.



Introducere in lumea
gastronomiei

Ce tnsemnd acest lucru? Insemnd cd, dacd vd
place sd mancati bucate gustoase §i apetisante, trebuie §i sd stiti cate ceva
despre ele: cum se cheamd, de unde vine numele lor si de ce nu, sd stiti

chiar si sd pregdtifi.

Gastronomia inseamnd arta de a prepara mancdruri alese, dar i
insugirea de a le aprecia calitatea §i gustul.

Gastronomia romdneascd este recunoscutd in [ume. Poate tot asa de
renumitd ca si ospitalitatea romdneascd. Romdnului it place sd mdnince

bine, dar sd §i impartd bucatele cu cei ce-i calcd pragul.

Am vrea sd va spunem, pe scurt, povestea gastronomiei romdnesti,
care se intinde pe aproape 2000 de ani. O poveste care se bazeaza pe fapte
reale, trdite de inaintagii nostri.

Pe aceste meleaguri, trdiau geto-dacii. Erau un popor de oameni
harnici, mandri, frumosi la chip i la suflet. Ei cultivau cereale, cresteau
animale, pescuiau, aveau [ivezi intinse §i vii, cu fructe aurii, struguri

brumati, cunosteau secretul albinaritului si gradindritulus.

De la ei ne-a ramas, in gastronomie, griul fiert, indulcit, ceea ce azi,
in cdrtile de bucate, este un preparat traditional numit colivd. Dar peste
daci au venit cuceritori romani, care au supus Dacia stdpdnirii lor. Ei au
adus cu ei, printer altele, §i obiceiuri culinare. Se crede cd de atunci
dateaza cuvantul “placenta’, de unde a derivate denumirea de plicintd, o
specialitate renumitd romdneascd. Si tot de la romani avem pdinea coaptd,
ca §i uleiul de masline.
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galaté de fructg

Ingrediente: 1 pepene galben,2 piersici, 2 pere,struguri albi $i rosii, 1
grepfruit rosu, 2 nectarine,1 ananas din compot, 1 pahar sampanie, 3
linguri zahar

¢ cu un prosop absorbant. Se taie pe jumdtate
fructele, apoi se tate cubulete. Se pun intr-un

se dan {a frigider pind in momentul servirti. Inainte
e S pun fructele in cupa de pepene. Se ormeaza ou
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Ingrediente: 1 ceasca de orez, 1 ardei rosu, 6 ciuperci champignon
proaspete albe potrivite, 1/3 ceapa rosie, 2 graunti de usturoi, 1 lingurita
de zeama de lamaie, 2 linguri ulei, sare

« ttai rifmas yf s amestecd cu clupercily, ape

e toval.
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Mananc ca sa traiesc!

Maincarea nu are rolul doar de
a ne potolii foamea sau de a expe-
rimenta gusturi inedite.
Maincarea, in primul rand, este
energie.
De aceea este important sa finem
cont de proprietitile sale nutritive.
Pentru a intelege corect modul in
care sa ne hranim trebuie sa
respectam schema piramidei
alimentare, aceasta se referi la
clasificarea alimentelor in functie
de proportia ideala a fiecarui
aliment in dieta zilnica.

Cereale

Partea comestibila a cerealelor este reprezentata de semintele sau
fructele acestor plante. Boabele de cereale sunt alcatuite din mai multe
straturi, care imbraca un miez. Acest miez (numit uneori i "germene")
contine grasimi nesaturate, proteine, fier, vitamine din clasa B. El este
inconjurat de catre endosperm, un strat de grasimi fixate Intr-o matrice
proteicd. Urmeaza un strat format din fibre nedigerabile, dare care
contine si fier, tiamind, niacind, riboflavina si chiar proteine. Stratul
exterior are rolul de a proteja toatd sdmanta.

Toata lumea cunoagste cel putin cateva dintre cereale: grau, porumb,
orez, orz, ovaz, secara si alimentele care se fabrica din acestea, paine,
faina,

Pentru cé sunt bogate in glucide si sarace in grasimi, cerealele
reprezintd combustibilul ideal pentru muschi. Atunci cand 55-60 % din
energie provine din carbohidrati, rezervele de glicogen muscular sunt
mentinute la capacitate maxima, in consecinta vom fi pregatiti pentru a
face fata eforturilor sustinute. De asemenea, ele au capacitatea de a
reduce colesterolul si nivelul glicemiei, ceea ce contribuie decisiv ca



controlul bolilor cardiovasculare si a diabetului. Produsele din cereale
rafinate au de cele mai multe ori o mare parte din fibrele alimentare
eliminate, in consecinta nu vom beneficia de efectele benefice ale
acestora, deci este bine sa alegem produse de panificatie din cereale
integrale.

Faptul ca cerealele se gasesc la baza piramidei alimentelor inseamna in
principal doua lucruri: in primul rand ne aratd importanta acestei grupe

de alimente si 1n al doilea rand ne indica faptul ca in dieta noastra
zilnicd, cantitatea de cereale trebuie sa fie bine reprezentata.

Legumele

Legumele si fructele se constituie intr-o importanta sursa de energie
pentru organism, si asta datorita in primul rand glucidelor pe care le
contin, in special glucozei, levulozei si fructozei.

Prin marea lor bogétie in fibre alimentare, fructele si zarzavaturile
sunt stimulente de prim ordin ale tranzitului intestinal, tranzit cu
implicatii dintre cele mai deosebite in ceea ce priveste echilibrul
corporal, ca si in ceea ce priveste echilibrul psihic si starile de spirit.
Fructele, si in special merele, consumate fie coapte fie rase, fie sub
forma de zeama, s-au dovedit de o mare utilitate in tratamentul
colitelor si enterocolitelor.

Legumele constituie cea mai importanta sursa de vitamine (C, A, B)
O alimentatie igienica si completd presupune legume intregi, viu
colorate, nevestejite.

Verdeturile bogate in vitamina C sunt: mararul, patrunjelul,
leusteanul, frunze de telina si de tarhon.

Leguminoasele uscate (boabe) - sunt importante ca valoare nutritiva
continand proteinele cele mai valoroase si multe glucide - 70%.
Carnea

Este o sursa importanta de fier usor asimilabil, de asemenea, mai
contine fosfor si potasiu, dar aceasta este saraca in calciu si
magneziu. In carne se contine complexul de vitamine B. Spre
exemplu, carnea de porc este deosebit de bogata in vitamina
B1.Carnea de iepure are un continut de pana la 21% proteine, 7-
15% grasimi si este usor digerabila, de altfel este deosebit de
recomandata in alimentatia sanatoasa.

Toamna, cand se pune varza in putini, pentru
iarna, sa nu se pund duminica, cdci se cloceste.

De vei manca de sapte ori hrean, te cureti de
pdcate, ca si cum te-ai impartdsi.

Castravetii sa nu-i pui in pamant miercuri ori
vineri, ca fes amari.

cand vine cineva si te gdseste la masa, sa-I ch
mi, c¢d e manat de Dumnezeu.

Cine mnanc cu stanga, Dumnezeu nu-i va primi
crucea cu dreapta.

cand imbuci de dou ori mamdligd, fard a gusta din
udatura, e belsug.

cand se nagste un copil, i se pune in gurd o
bucdtica de mar ihmuiat ih vin, ca sa fie voinic si vesel.

Cine vrea sa stie greutatea unui porc, sa-i
cantdreasc numai capul, restul de carne va fi de zece
ori mai greu decat capul.

Caine, mata sa nu ucizi, ca sa-1i iasa muraturile
bune.

Se crede cd dacd se nimeresc mancarurile prea
sarate, acela ce le-a fiert este amorezat.

Miercuri e ziua Maicii Domnului, intru cinstea ei se

posteste.
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Vorbe din batrani

Cand mdnanci cu pdlaria sau cu cdciula pe cap,
atunci dracul rade si Dumnezeu plange.

Nu este obicei a manca ceva din poale, cdci acela
care ar face si-ar manca mintea.

Lingura s nu ti-o schimbi la mancare, cd nu te
saturi.

Lunea nu se umple bors, cd se scalda dracul in el.

Daca dupa ce rastorni mamadliga, ea crapa, vei
face un drum.

cand mergi pe drum sd nu mananci, cdaci uiti ce-ai
de facut.

cand uiti lingura in oald, noaptea nu poti dormi.

Sambatd sa nu se mandnce de dimineatda, caci in
aceastd zi se-mpdrtdseste ingerul.

cand tai castrevetele, ia-i varful de unde nu-I
floarea si pune-| in fruntea unui copil, ca nu-I/ va durea
niciodata capul.

De Sambadta Rusaliilor se dau lapte, cirese si fragi
de pomand.

Sa umpli bors martea, ca se face acru.
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Tn comparatie cu alte tipuri de carne, cea de iepure are un continut mai
mic de colesterol, mai mare de fosfolipide, de fier, toate aceastea
claseaza aceasta carne n top.

Dintre organe cel mai important in alimentatie este ficatul — un
“concentrat” de oligoelemente si vitamine (in special vitaminele A, B2,
B12, PP si colina). in ficat se contin pana la 18% proteine si 3% grasimi,
are un continut ridicat de colesterol. Oligoelementele sunt bine
asimilate Tn cazul ficatului fiert, innabusit, prajit, pate de ficat.

O valoarea nutritivd mare o au: limba, inima si rinichii. Limba este usor
de digerat, are pana la 16% proteine si doar 3% grasime si un continut
ridicat de fier.

Comparativ cu carnea de vita si de porc, carnea de pui si de curcan
contine ceva mai multe proteine, iar grasimile si proteinele continute
in acestea sunt mai bine asimilate.

Carnea de peste contine calciu, magneziu, fosfor, iod, fier, cupru si
seleniu.

Ouale

Ouale reprezinta in primul rand o importantd sursa de vitamine.
Acestea sunt foarte indicate Tn alimentatia copiilor si a
adolescentilor, la care se recomanda 6-7 oud pe saptamana.
Cantitatile de vitamine existente in oua variaza foarte mult in functie
de specie, rasa, sezonsi ingrijire. Astfel, in conditiile de crestere
traditionala a pasarilor se constata ca, vara, ouale sunt de 2-4 ori mai
bogate in vitaminele A si D decat in perioada iernii.

De asemenea, ouale au un continut satisfacator de
proteine.Amestecul proteinelor galbenusului si albusului realizeaza
cel mai echilibrat continut aminoacidic fata de necesarul omului.

Laptele

Laptele este situat printre alimentele ale caror saruri minerale sunt
foarte usor asimilate de organism. O ratie insuficienta de lapte si
derivate lactice duce la dezechilibru calcic. Tn lapte se mai gasesc
saruri de magneziu, sodiu, potasiu, precum si fier, iod, etc.
Importanta lor este deosebita in cresterea si dezvoltarea
organismului tanar. Laptele tuturor specilor de mamifere este sarac
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in fier si, de aceea, laptele nu poate fi socotit un aliment complet si nu Restaurant
se recomanda un regim exclusiv din lapte decat in primele luni de
viata (copiilor pana la 3-4 luni).

Casa cu Flori

Laptele  contine saruri minerale, vitamine, lactoza, grasimi si
proteine.

Glucidele din lapte sunt reprezentate de lactoza, care imprima laptelui
gustul dulceag. Lipidele sunt reprezentate prin gliceride, steride, Restaurantul Casa cu Flori se
fosfatide. Sarurile minerale se gasesc in lapte in cantitati apreciabile,
in special calciu si fosfor in proportie favorabild absobtiei lor
digestive.

remarca prin calitatea produselor si
serviciilor oferite clientilor sai,
mancare exceptionala, creativitate,
flexibilitate si prezentare la standarde
inalte. Dispune de un personal

Grasimile si uleiurile

Grasimile si uleiurile contin nutrienti esentiali pentru functionarea
organismului, dar trebuie consummate cu moderatie. Grasimile contribuie . . .
la absorbtia vitaminelor A, B, E, K ti beta-caroten. Chiar daca grasimile calificat, echipamente i utilaje
sunt necesare organismului, este bine sd nu fie consummate in exces, moderne.

Uleiurile sunt grasimi, mononesaturate sau polinesaturate. Aceste
grasimi cresc nivelul de cholesterol (bun), care previne afectiunile
cardiace. In schimb, grasimile solide, precum untul, untura gi Se poate mandri cu faptul ca desi

margarina contin grasimi saturate si grasimi trans, care cresc nivelul de este o firma tAndrd, lasad impresia unei societdti cu traditie
- . ) b}
- colesterol (rdu) din sange.

Tipul grasimilor este deosebit de important: grasimile saturate, care se
gdsesc in carne, lactate, nuca de cocos, cresc nivelul de colesterol mai
mult decat cele nesaturate din masline, arahide sau uleiul de rapita, sau Decorul rustic cu tentd franfuzeasci este completat de
decat grasimile polinesaturate din floarea soarelui, porumb, soia si
semintele de bumbac.

sunt Intdmpinati clientii.

mireasma bunatatilor preparate.



FE CAKE CAFE SRL

Cakecafe

Date de identificare:

Obiect de activitate: Alte servicii de alimentatie (cofetarie-patiserie)
CUIL:2210694 / 01.11.2009

J52/001/01.11.2009

Seria si nr certificat:A-FE 090413

F.E este administrata de Burcin Ramona Cristina

Slogan : CAKE CAFE ..... gustul care te rasfata!!!

Motto : Nimic nu este imposibil!

MISIUNEA FIRMEI

Noi, CAKE CAFE, ne propunem :

- s3 depasim in mod constant asteptarile clientilor nostrii, prin
mentinerea standardelor inalte de calitate a produselor si serviciilor;

- sa fim indicati ca referind in domeniu, iar clientii sd ne devina
prieteni si parteneri pe termen lung;

- prin respect, munca in echipa si creativitate, sa lucrdm zi de zi
pentru a avea doar clienti multumiti pe deplin.
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FE EVENTS GASTRO SRL

=.; &
I &R
-
Ra S5 71
Obiect de activitate : Activitati de W

alimentatie ( catering)

pentru evenimente

CUI: 2210700/ 01.11.2009

Data si numar certificat: J 52 /002 /01.11.2009
FE este administratd de Darjan Elena Raluca

SERVICII OFERITE :
CATERING : In crearea meniurilor noastre punem mereu accentul pe
inovatie, iar asta se simte in fiecare meniu fie coffee break , pranz sau
cocktail.
EVENIMENTE PRIVATE: Esti gazda si iti doresti sa iti rasfeti
invitatii oricare ar fi ocazia, poate este o cind sofisticatd sau o petrecere
intre prieteni.
Vom aranja masa dupa gustul tdu. Vom face totul pentru ca petrecerea
ta sd fie speciala iar tu sa te poti bucura de ea.
Lasa-ti poftele sa prinda viata, pentru ca dorintele tale sunt o sursa
permanentd de inspiratie pentru noi.
MISIUNEA FIRMEI
Noi, EVENTS GASTRO, ne propunem :
s depasim in mod constant agteptarile clientilor nostri, prin
mentinerea standardelor inalte de calitate a produselor si
serviciilor
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PREZENTAREA FIRMELOR DE EXERCITIU

FE BEST FOOD SRL
ClasaaXIl a G

FE BEST FOOD SRL este
specializatd 1n organizarea de
ll cvenimente si catering.

Sloganul firmei - Best food forever!

Misiunea firmei - Firma se ocupa cu

livrarea preparatelor culinare §i bauturi
atat pentru alte firme sau pentru
evenimente , precum §i pentru orice consumator. Satisfacerea cerintelor
consumatorilor, reprezinta principala activitate si obiectivul intregii
activitati.

Succesul firmei consta in oferirea unei calitati superioare a produselor
la preturi de neegalat.

Salariatii nostrii reprezinta cea mai importanta resursa a firmei.

FE PERFECT CAKE SRL
ClasaaXIla G

FE PERFECT CAKE SRL este
specializata in produse de patiserie si
| cofetarie.
Sloganul firmei: Mereu pe gustul
tuturor !

Misiunea firmei: Foarte important pen-
tru firma noastra este satisfacerea con-
sumatorilor. Incercim si producem
prajituri si dupa retetele clientului, astfel Incat sa reusim sa promovam
pe piata o firma cu standarde ridicate.

Fa g EA YR
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Ingrediente

500 g piept de vita

1-2 1 supa de carne

1 morcov

1 radacina de patrunjel

1 pastarnac

4-5 cartofi

Sare, piper boabe

Foi verzi de leustean, marar,
patrunjel, telina

3 patlagele rosii (bulion 2 linguri)
Un os mare, cu maduva

2 cepe

1 felie varza

1 sfecla rosie

1 telina

1 1 bors

Mod de preparare

Carnea si osul spart se pun la fiert in apa rece. Se spumeaza la
timp, se lasa apoi se fierbe la foc mic 2 ore. Zarzavatul se taie
astfel: morcovul feliute, ceapa bob de orez, varza taitei. Pa-
trunjelul, sfecla, pastarnacul, telina, rosiile se oparesc si se taie
mai marunt. Cartofii se taie cubulete, borsul se fierbe separat
cu o ceapa. Dupa trei ore de fiert se scoate osul. Se pune tot
zarzavatul, fara cartofi care se pun dupa 20 de minute. Se toaca
foile, se bat cu smantana, la sfarsit se pune si borsul, sare si
piper, se varsa in castron, peste smantana si verdeata.



Miel cu cartofi la cuptor

Ingrediente

1 kg carne de miel
1 pahar de faina

1 pahar de ulei

3 linguri de unt

1 ceagca de lapte

1 lingura de zahér

1 felioara de cascaval
100 g pasta de rosii
2 oua

1 lingura de pesmet
1 kg de cartofi

100 g supa de oase
Piper, sare i menta

Mod de preparare

Carnea se taie in bucati mici, se prajeste in ulei, se stinge cu
supa de oase si se fierbe 45 de minute. Cartofii se curata, se taie
bucati si se fierb si se rade cascavalul, pasta de rosii se dilueaza
cu pusind apa fierbinte. Se adauga la carne pasta de rosii, zahar,
piper, sare si se fierb impreuna. Dupa care se lasa sa se raceas-
ca. In doua linguri de unt incalzit se adauga faina desfacuta in
lapte rece, se da in clocot cateva minute, amestecand continuu.
Sosul ciulamalesc (lapte cu faina) se raceste putin, apoi se ada-
uga treptat oudle si cartofii, menta tocata marunt si se rastoarna
peste carne, amestecand ugor. Se aseaza intr-o tava unsa cu unt
si presaratd cu pesmet. Deasupra se presara cagcaval ras si se
da la cuptor, foc mic, cca o jumatate de ora.
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Despre firmele de exercitiu

Conceptul 7firmda de exercitiu” dezvoltd spiritul
antreprenorial, familiarizeaza elevii cu activitatile specifice
unei firme reale.

La nivelul claselor a XII a si a XIII G, rutd progresiva,
specializarea de tehnician in gastronomie, 1n anii scolari 2009-
2010, respectiv 2010-2011 pe baza disciplinelor studiate si
pregdtirii  practice, au fost infiintate si Inregistrate intr-o baza
de date speciald ( R.O.C.T ) 4 firme de exercifiu.

FE BEST FOOD SRL - obiect de activitate — alte
servicii de alimentatie —activitdti de catering

FE PERFECT CAKE SRL - obiect de activitate —
alte servicii de alimentatie — cofetdrie - patisserie

FE EVENTS GASTRO SRL obiect de activitate :
activitati de catering pentru evenimente

FE CAKE CAFE SRL obiect de activitate : alte
activitati de alimentatie —cofetarie si patiserie

Elevii, in cadrul firmelor de exercitiu, desfasoara
activitatile specifice unei firme reale:

o se simuleaza operatiuni si proceselor economice
specifice mediului real de afaceri,
. muncesc cu pasiune si daruire in laboratorul de

gastronomie, utilat corespunzator, pentru realizarea
unor produse alimentare de calitate
o isi perfectioneaza limbajul de afaceri.
Aceste activitati faciliteaza trecerea absolventilor de la
scoald la viata activa, acomodarea acestora la locul de munca,
lucrul in echipa, asumarea riscului si a initiativei.
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minute. Stingeti focul, lasati sa se raceasca si pe urma strecurati
preparatul . Scoateti untul din frigider si lasati-1 sd se inmoaie la
temperatura camerei. Bateti usor galbenusurile cu furculita, puneti-
le intr-un ibric la bain-marie la foc mic, adagati 50 g de zahar si
bateti bine totul cu un tel pana se obtine o compozitie alba si spu-
moasa. Incorporati putin cite putin smantana, apoi continuati fier-
berea 1n bain-marie inca aproximativ 10 minute, pand cand crema
incepe sa se unduiasca pe lingurita. Luati de pe foc preparatul si
turnati- intr-un castron rece. Incorporati untul si lasati-1 pe urma sa
se raceascd circa 1 ord. Portionati crema in patru forme de o singu-
ra portie fiecare si pulverizati deasupra zaharul pudra ramas. Pu-
neti-le sub grilul din cuptor

cateva minute, pana se carame-
lizeaza si formeaza o crusta
subtire aurie Aduceti la masa
crema calda.

Ingrediente
230g zahar
4 oua

1 lamaie

5 dl lapte

1 baton vanilie

Mod de preparare

Topiti 100 g de zahar intr-un ibric cu 30 g de apd. Addugati patru
sau cinci picaturi de zeama strecuratd de lamaie, de la care pastrati
coaja si caramelizati zaharul la foc mic. Acoperiti uniform cu cara-
melul interiorul a patru forme monoportie, lasand crema sa se
inprastie uniform pe fundul si pe peretii acestora. Turnati laptele
intr-o craticioara si adaugati zaharul ramas, batonul de vanilie taiat
jumatate pe lungime si coaja de lamaie apoi dati in clocot si lasati
sd fiarba la foc mic, apoi stingeti, lasati sd infuzeze 4-5 minute,
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Pui de Voinesti

Ingrediente

1 Rg cartofi + ulei pt prijit
600 g mazdre boabe+50 g unt
1 ceascd de supd de carne

50 g unt

sare, piper (dupd gust)

2 pui

1 ceagcd de vin alb sec

8 rosii coapte

1 cdpdtdand de usturoi

cdteva crengute de cimbru

Mod de preparare

Puii se taie in doud pe lung, se sdreazd- pipereazd §i se pun in unt la prd-
Jit. Usturoiul se toacd pastd. Cand carnea s-a rumeni, se stinge cu supd
si vin alb, se adaugd usturoiul §i crengutele de cimbru i se dd la foc potri-
vit sd scadd. Rogtile se curdtd si se taie felii rotunde. Cand zeama a scd-
zut, se acoperd puii cu felii de rogii §i se pun in cutor la foc mic, incd un

sfert de ord.
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ceea ce priveste produsele lactate, se folosesc foarte mult:
untul (ghee)
iaurtul (dahi).

Primul este utilizat in prepararea celor mai multe feluri de mancare, asa
cum occidentalii folosesc uleiul, al doilea intra in componenta mancarii
sau este servit alaturi de aceasta, combinat cu diverse condimente.

In partea sudicd mancarurile tind sa fie ceva mai picante si sunt in gene-
ral mai mult vegetariene. Puteti cauta aici urmatoarele specialitati:
Bhaji, curry de legume;

Dosa, I1di si Samba, clatite cu orez, gogosi cu muraturi si curry de legu-
me.

Un ingredient foarte des folosit in bucataria indiana este nuca de cocos.
Deserturile sunt in general gatite cu lapte.

Pe langa numeroasele tipuri de deserturi aici veti gasi o mare diversitate
de fructe tropicale, mango, pepeni si rodii si temperate, caise, mere si
capsuni.

Masa este asezata 1n asa fel incat toate preparatele sunt servite in acelasi
timp. Felurile importante de mancare sunt agezate in mijlocul mesei,
fiind Inconjurate de celelalte, considerate mai putin importante. Painea
si orezul se afla din abundenta pe masa indienilor.

In India reprezinti un semn al bunei educatii folosirea mainii drepte
atunci cand se serveste masa. Dacd nu mananca totusi cu mana, indienii
folosesc doar lingura si furculita, niciodata cutitul, spunand adesea ca
"pentru servirea unui curry bine gatit nu este niciodata nevoie de cutit".
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Dulciuri de rasfat

-
Jeleu de sampanie Rosé 3 —
Ingrediente
1 jumatate de lingurita de zahar
150 ml de apa
1 plic de gelatina (10 g)
350 ml de sampanie rosé

Mod de preparare

Intr-o cratita mica, puneti 100 ml de api si zaharul si amestecati la
foc moderat timp de 5 minute si apoi indepartati de pe foc. Luati
gelatina si dizolvati-o in cele 50 ml de apa rece ramasa. Lasati sa se
inmoaie timp de 10 minute, apoi adaugati-o peste compozitia de apa
cu zahar si amestecati timp de 5 minute, pana ce toate granulele de
gelatina s-au dizolvat. Adaugati sampania ros¢ la compozitia de mai
sus si amestecati, apoi strecurati printr-o sita fina. Luati patru boluri
('sau cupe) in care impartiti cu un polonic compozitia in parti egale.
Apoi introduce-ti bolurile la frigider.

Jeleu de vin

Ingrediente

750 ml de vin rosu

Coaja rasa si zeama de la o lamaie gal-

bena

150 ml de coniac

250 g zahar alb

2 plicuri de gelatina alba
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Poale-n brau

Ingrediente aluat

500 g faina

50 g zahar

15¢g drojdie

3 oud

500 ml lapte

500 g unt (pt uns tava)
200 g unt

sare ( dupa gust)

Mod de preparare

Drojdia se desface intr-o cana cu apa calduta, dupa care se
amesteca cu o lingura de faina si o lingura de zahar; se lasa sa
creasca cca o jumatate de ord. Se separa galbenusurile. Peste
restul fainii se toarna drojdia, laptele caldut, galbenusurile, sa-
rea §i zahdrul; apoi se framanta o jumatate de ora. Se adauga
untul topit si caldut, putin cate putin. Se lasa sa creasca, acope-
rit, 1-2 ore.
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Spélati si curatati rubarba, tocati-o mare puneti-o intr-o tigaie cu doua
linguri de apa si una de zahar si fierbeti 5-6 minute, pana se inmoaie
putin, dar nu se cileste. Scurgeti-o si lasati-o si se riceasca. intre
timp, curatati si spalati delicat zmeura, scurgeti-o si lasati-o deoparte.
Pregatirea cremei: Intr-un castron, amestecati zaharul rimas cu sman-
tana, cu ouale si cu vanilina, apoi incorporati si faina trecuta prin sita,
continuand sa amestecati cu telul, pana obtineti o compozitiec omoge-
na. Se incalzeste cuptorul la 180°. Cand rubarba este rece, impartiti-o
in patru cupe mici si turnati deasupra crema de ou , smantana si zahar.
Puneti cupele intr-o tava cu marginile 1nalte, turnati apa clocotita pe
fundul tavii si bagati-o la cuptor circa 6 minute , in bain-marie. Scoa-
te-ti tava din cuptor §i aranjati zmeura pe suprafata cremei cu rubarba.
Introduceti iar la cuptor, adaugéand , daca e necesar, alta apa clocotita
pe fundul tavii si prelungiti coacerea circa 15-20 de minute, pana se
intareste bine crema. Cand e gata , scoateti cupele din tava si lasati-le
sd se raceasca, apoi bagati-le la frigider cel putin 1 ora. Imediat inain-
te de a servi crema, presarati deasupra zahar.

Créme briilée
Ingrediente

4 dl smantana proaspata
4 galbenusuri

20 g unt

1 baton de vanilie

80 g zahar

Mod de preparare

Cu un cutit, taiati batonul de vanilie pe lungime si puneti-1 intr-o crati-
cioard Tmpreuna cu smantana. Lasati-le sa fiarba la foc mic timp de 5
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Pentru garnisire:

8-10 linguri de frisca batuta usor

8-10 linguri de melasa ( zahar negru neprelucrat, nu zahar brun)

200 g afine ( 1 caserola)

Mod de preparare

Puneti gelatina in apa rece 10 minute. Amestecati vinul cu coaja si
zeama de lamaie, coniacul, zahdrul si puneti la fiert. Din momentul in
care incepe sa fiarba, mai tineti pe foc inca 5 minute. Dupa aceea,
adaugati gelatina si amestecati pana se dizolva. Varsati compozitia
intr-o forma de jeleu si budinca, puneti la frigider pentru 24 de ore.
Pentru a scoate jeleul din forma, umpleti un bol mare cu apa fierbinte,
in care scufundati vasul de jeleu, cu atentie, ca sa nu intre peste jeleu.
Tineti forma in apa fierbinte maxim 10 secunde, apoi scoateti-o din
apa. Puneti deasupra vasul de jeleu un platou si rasturnati cu atentie.
Jeleul va aluneca pe farfurie si va pastra forma vasului.

Crema de rubarba si zmeura
Ingrediente

3 oud

180 g zahar

2 dl smantana proaspata
45 g faina tip 000

1 pliculet de vanilina
200 g rubarba

100 g zmeura

1 lingura de zahar

Mod de preparare

24

Bucataria indiana

Are origini antice §i reprezintd o combinatie intre diversele moduri de
gatit ale numeroaselor etnii ce traiesc pe teritoriul acestei {ari.

Aceste combinatii au dat nastere unei adevarate arte care variaza in
functie de religie, bogatie, gust si mai ales clima.

Aroma incredibila a Indiei nu constd numai in parfumul de iasomie si
trandafiri, ci si in aroma mancarurilor specifice, preparate cu multe
condimente.

Diversitatea mirodeniilor si parfumurilor existente in India fac din
bucataria acestei {ari una extrem de savuroasa. Indienii folosesc apro-
ximativ 20 de condimente diferite, printre care cele mai cunoscute
sunt piperul, sofranul, ghimbirul, menta, coriandrul, rododendronul,
chimenul si nucsoara.

Desi nu toti locuitorii sunt vegetarieni, aici se prepara mult mai multa
mancare vegetariana decat in Europa, mai ales in partea sudica.

in nord, datorita climei mai reci, mesele contin mai multa carne, ac-
centul cade pe condimente, dar nu pe chili. In zonele de nord ale Indi-
ei, orezul nu este foarte popular.

in sud, unde clima este foarte calda, se intalnesc multi vegetarieni (o
influenta a hinduismului), iar orezul este la loc de cinste, acesta fiind
mancat intotdeauna cu mana.

Nordul si vestul Indiei au fost mult influentate de ocupatia musulma-
na, astfel ca exista feluri de mancare inrudite cu cele din bucataria
Orientului Mijlociu si a Asiei Centrale, precum kebab, kofta si
biryani:

Rogan Josh (miel picant);

Gushtaba (chiftelute picante in iaurt);

deliciosul Biryani (carne de miel sau de pui in orez cu aroma de por-
tocale stropit cu zahar).

in est, predomina influentele bengaleze, reprezentate de pui cu curry
sau linte. Cat despre coastele Indiei, se spune cd mancarea de aici este
divina. Se consuma mult peste, fructe de mare si nuca de cocos.

In sud-estul Indiei, chili este regele mesei, folosit uneori in exces. in
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Mod de preparare

Branza de vaci se mixeaza cu untul moale si smantana, pana devine o
crema fina si spumoasa. Se adaugd ceapa si mararul tocate marunt. Se
potriveste gustul de sare.

Rosiile se scobesc de miez si se umplu cu crema de branza.

Din fasii de rosie se formeaza tortita cosuletului si se orneaza cu fire de

Rosii haioase

Ingrediente

* - 4 rosii

* - 200gr salam(oricare dupa preferinta)
* -2 oua fierte(tari)

* -4 conserva de porumb(200 gr)

* - Cascaval

* - Verdeatd (marar,ceapa verde,patrunjel,frunze de salatd pentru
ornat)

* - Sare

* - Maioneza sau smantana

Mod de preparare

Salamul se taie cubulete,la fel si oudle. Verdeata se taie fin. intr-un vas

amestecam salamul,oudle,porumbul,verdeata si un pic de sare(dupa
gust)

Apoi addugdm maioneza sau smantana:

Rosiile le spalam, tdiem partea de sus,si cu ajutorul linguritei de ceai,
inlaturdm miezul, 1dsdnd-o ca o cupd(miezul se poate adauga la
umplutura).

Umplem rosiile si ornam :

Pe o frunza de salata se pun 2 rosii umplute,din verdeata facem peruca
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Bucataria japoneza

Ingredientele principale ale bucatariei japoneze traditionale sunt:
pestelesi alte produse marine, zarzavaturile si orezul. Pestele este
deseori servit crud, ceea ce necesita ca el sa fie foarte proaspat Si sa
fie taiat cu un cutit bine ascutit. Abundenta produselor marine in
apele care Inconjoara Japonia Si religia budista (care este impotriva
uciderii animalelor) au ficut ca japonezii sa foloseasca carne,
produse lactate, grasimi animale etc. in mod mai redus.

Condimentele principale sunt produse din soia (sosul soia si miso-
pasta de fasole soia- sau orez (sake, otet din orez, mirin- un sake
dulce). Pentru a mentine gustul original al ingredientelor, bucataria
japoneza nu prea foloseste condimente iuti, ci mai mult plante
aromatice sau wasabi (hrean japonez),yuzu , ghimbir, myoga(tot un
fel de ghimbir), kinome (lujeri ai plantei sansho (Zanthoxylum
piperitum) sau seminte uscate Si macinate ale aceleiasi plante
sansho.

Exista trei feluri de mancaruri japoneze traditionale (meniu com-
plet) care se servesc tot anul (deci nu de sarbatori): honzen ryori
(servita la banchete oficiale), chakaiseki ryori (servite uneori inaintea
ceremoniei ceaiului), Si kaiseki ryori (servite la petreceri sau la resta-
urantele ryotei- restaurante care servesc numai mancaruri japone-
ze). Alte tipuri de méancaruri sunt osechi ryori (servite deAnul Nou)
sau shojin ryori (mancaruri budiste vegetariene).

Mancaruri japoneze
Shirumono sunt supele, care sunt de doua feluri: sumashijiru (o

supa clard) si misoshiru (din pasta miso). Ingredientele pot fi peSte
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alb, diferite moluSte Si crustacee (creveti etc.), tofu (un fel de pateu
fara miros facut din fasole soia), carne de pasare, alge marine etc.
Yakimono sunt mancaruri fripte (peSte, moluSte Si crestacee, carne,
zarzavaturi).  Nimono sunt mancaruri fierte (condimentate cu
sare, sos de soia, sake, mirin, zahar, otet etc.).

Agemono sunt mancaruri prdjite in ulei. Cele mai cunoscute sunt
tempura (peSte, zarzavaturi etc. impachetate in aluat nefermentat
inainte de prajire), karaage (ingredientele- deseori carne- sunt
acoperite cu fdind sau amidon de arorut Maranta arundinacea) sau
tatsuage (carne de pasdre condimentatd cu sos de soia Si sake
inainte de prajire).

Mushimono sunt mancaruri gatite cu aburi. Cea mai cunoscuta
mancare este chawan mushi. Alte mancaruri din aceasta categorie
sunt shiomushi (condimentate cu sare) Si sakamushi (condimentate
cu sare Si sake). Sunomono (pesSte crud
sau fiert cu zarzavaturi, condimentat cu otet Si zahér) Si aemono
(peste si zarzavaturi acoperite cu o pasta facuta din tofu, susan
mdcinat Si miso).

Gohanmono sunt mancaruri de orez amestecat cu alte ingrediente:
sekihan (orez amestecat cu fasole azuki), takikomigohan (primavara
este orez cu mazare sau mladite debambus, iar toamna este orez
amestecat cu ciuperci matsutake sau castane. Domburimono sunt
mancaruri unde in castron, peste orezul fiert, se pun tot felul de alte
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Dupa ce ouale s-au racit, le taiem in 2 pe lung si scoatem galbenusurile.
Pentru a avea stabilitate pe platou si pentru a nu se inclina in parti, in
partea bombata din exterior a oului, tdiem o bucatica mica din albus,
astfel Incat sa devina plata si sa aiba stabilitate.

Dupa ce avem totul pregatit incepem sa facem umplutura: punem
galbenusurile ntr-un castron, adaugam branza Almete, maioneza,
smantana, condimentam cu sare si piper dupa gust si pisam totul cu o
furculita pana obtinem o pasta fina i omogena.

Dupa ce am umplut oudle, pregatim ornamentele paianjen din masline,

Cosulete cu branza

Un alt aperitiv foarte simplu si usor de preparat si care se preteaza si

alte umpluturi, in functie de preferinte...

Ingrediente

* 250 g branza vaci

* 50 g unt

* 2-3 linguri de smantana

* sare

* cateva fire de marar
* 1 ceapa

* 6 rosii
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oudle cu aceastd compozitie.

3.Rosiile se taie in doud, se scot semintele si se acopera ouale cu cate
o jumatate de rosie.(vezi imaginea)

4.Se freacd margarina spuma si cu varful unui cutit se fac mici
punctulete pe palariile din rosii.

5.Ceapa verde se taie marunt, se pune pe un platou, se aranjeaza oudle

umplute si se orneaza cu patrunjel verde.

QOua "paianjen"

Ingrediente:
12 oua
1 cutie branza Almete sau

pate de ficat

1 lingura smantanaa

piper si sare dupa gust

1 lingura maioneza

galbenusurile de la cele 12 oua pe care le fierbem

masline fara samburi

Mod de preparare:
intr-o cratitd, punem apa cu sare si punem 12 oua la fiert. Le lasam la
fiert pana devin tari, aproximativ 5 minute, dupa ce s-au fiert le

decojim si le 1asam la racit.
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Nu trebuie sd mancam grabit sau nervos. Este nu
numai o regula de politete, ci si o prescriptie medicald. Si mai
grave sunt discutiile neplacute purtate in ti mpul mesei. Sa le
evitam si sa ne impunem sa fim calmi, cici viata noastra e

oricum agitata. Sa stim sa ne bucuram de o masa Impreuna cu
familia. Nu bem si nu vorbim cu gura plina. Este o regula
foarte cunoscuta si n-as revenii asupra ei, daca nu ar fi incalcata
zilnic. Oamenii care incearca s manance si s povesteasca in
acelasi timp fac o impresie neplacuta. Sa fim atenti ca gura sa
ne ramana Inchisa in timpul mestecatului. Este de prost-gust sa
tinem degetul mic usor ridicat cind mancam sau cand bem.
Dacia avem animale, acestea n-au ce cauta in sufragerie, fie ca
avem prieteni la masa sau suntem in familie, oricat de mult le-
am iubi. Prezenta lor nu este numai o lipsa de respect fata de
musafiri, ci §i o sursa de incidente nedorite.

9% ¢

Repetati si invatati formulele : “Da, va rog”,
Nu, multumesc” pentru acceptarea sau refuzul unei noi portii.
Sa ne gandim bine cum ne rostim. Sunt gazde care ne iau in
serios. Daca ne imaginam ca este de bun-gust sa refuzam a
doua felie de tort, cu toate cd am mai mancat o portie, riscam sa
ramanem fara ea, deoarece a doua oara nu ni se mai ofera, daca
am spus: ,, Nu,mulfumesc”. Pe de alta parte, un obicei prost,
specific romanilor, de care acestia nu se pot dezobijnui, este de
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a-si oblige musafirii s4 manance mai mult decat pot. Masa se
transforma Intr-un adevarat calvar cand inimoasa gospodina
repeta insistent. Se poate cere sau lua dintr-un fel care ne-a
placut in mod deosebit ori se poate refuza ceva ce ne face rau sau
ne place. Politicos este sa acceptdm sa gustam din felul respectiv,
pentru a nu jigni gazda. Tot de politete tine si tactul gazdei de a
oferi mancare suficient, nici prea multa, nici prea putina si fara
a-si lauda excesiv preparatele culinare. Musafirii o pot face insa,
spre incantarea gospodinei, dar nu strigdnd peste masa si nici
cerand pe loc reteta. Cu atat mai mult nu este cazul sa se
comenteze modul in care au fost procurate anumite raritéti. O
“lege” (scrisa si nescrisd) spune ca esti obligat, din respect
pentru gazda, sa mananci tot din farfurie, dupa ce {i s-a pus sau
ti-ai laut singur o cantitate rezonabila. Si totusi, unii oamenii
respect, in aceeasi situatie,alta “lege”, dupa care trebuie sa lasi In
farfurie cate putin din toate felurile de mancare, ca sa nu pari
nemancat. Este usor sa-ti dai seama ca ultima regula gresita a
fost impusa de cétre oamenii saraci, dar demni, care nu voiau sa
fie compatimiti ca nu au ce manca la ei acasa.

Masa trebuie sa decurga firesc, fard ostentatie. Am putea
spune ca aceasta e o norma ideala, greu, dar nu imposibil de atins
daca si invitatii 1si aduc contributia cand simt ca doamna care
primeste este in impas din cauza tineretii sau a lipsei de
experientd. Cu discretie, cu tact, ei pot trece peste momentele
penibile ivite.

A-ti turna tot felul de condiment pentru a schimba gustul
mancarii e o impolitete. Obligatia gazdei este sa guste in
prealabil din toate bucatele si sa le potrivesca de sare, piper etc,
iar datoria musafirului este sa le accepte ca atare. E foarte
neplacut sa dam la masa sfaturi culinare in functie de de
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Arta in mancare

Pofta e mai mare atunci cand, pe linga gust, man-
care este si aspectuoasa. Pentru a dovedi acest lucru va
incurajam sa incercati ciateva idei de a aranja bunata-
tile intr-un mod placut si jucaus.

Ciupercute din ou fiert

Ingrediente:
* 8 oua fierte

* 200g. crema de branza natur

* sare

* piper negru proaspat macinat
* 1 lingurita mustar

*1/2 lingurita zahar praf

* 4 rosii potrivit de mari

* 40 g. margarina pentru gatit
* 2 fire de ceapa verde

* patrunjel verde pentru ornat

Mod de preparare

1.Se taie din ambele capete ale oului in asa fel incat din partea de sus
sa se taie mai mult pentru a se putea scoate galbenusul.
2.Gélbenusurile se zdrobesc bine cu furculita, se amesteca cu crema de

branza, mustarul si zaharul praf ,apoi se sdreaza si pipereaza. Se umplu
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