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CUPRINS: 

Rețete de preparate italiene:   

 Pizzolo Siciliano 

 Arancini sicilieni 

 Pane Cunzatu 

 Caponata siciliană 

 Pasta alla Norma 

 Couscous 

 Cassata siciliană 

 Cannoli Sicilieni 

 Granita siciliană 

Rețete de preparate turcești:  

 Çökertme Kebab (Bodrum Kebab) 

 Chiftele acrișoare și suculente în stil turcesc 

 Chiftele de Izmir (İzmir Köfte) 

 Orez cu pui și năut (Chickpea Chicken Rice) 

 Clătite de dovlecei 

 Chiftele cu roșii în stil egiptean (Fellah Meatballs) 

 Desert delicios cu gutui (Gül Receli) 

 Desertul Sultanului (Sultan Lokumu) 

Rețete de preparate românești           

  (cu specific moldovenesc)  

 Ciorba rădăuțeană 

 Tochitură moldovenească 

 Sarmale moldovenești 

 Borș moldovenesc 

 Poale-n brau 

 Papanași moldovenești 

 



 

                                                                                                                                               

 

Rețete de preparate italiene  

 

Pizzolo Siciliano: O pizza delicioasă cu umplutură bogată 

Pizzolo, cunoscut și sub numele de pizza rustica sau pizza sfincione, este o specialitate 

siciliană care combină elemente ale unei pizza tradiționale cu o umplutură bogată și delicioasă. 

Spre deosebire de pizza napolitană cu crustă subțire, pizzolo are o crustă groasă și pufoasă, 

similară cu focaccia. 

Ingrediente: 

Pentru aluat: 

 500 g făină de grâu dur 00 

 350 ml apă caldă 

 7 g drojdie uscată 

 1 lingură de ulei de măsline 

extravirgin 

 1 linguriță de sare 

 1 linguriță de zahăr 

 

Pentru umplutură: 

 400 g roșii pasate 

 1 ceapă mică tocată 

 2 căței de usturoi tocați 

 2 linguri de ulei de măsline 

extravirgin 

 1 linguriță de oregano uscat 

 Sare și piper negru după gust 

 200 g brânză ricotta 

 100 g brânză provola rasă 

 50 g salam feliat (opțional) 

 50 g anghinare fiartă și tocată (opțional) 

 50 g măsline Kalamata (opțional) 

Mod de preparare: 

Aluatul: 

1. Într-un bol mare, amestecați făina, drojdia uscată, sarea și zahărul. 



 

                                                                                                                                               

2. Adăugați apa caldă și uleiul de măsline și 

amestecați până se formează un aluat omogen. 

3. Frământați aluatul timp de 10 minute pe o suprafață presărată cu făină, până devine 

elastic și neted. 

4. Puneți aluatul într-un bol uns cu ulei, acoperiți-l cu un prosop umed și lăsați-l la dospit 

într-un loc cald timp de aproximativ 1 oră, sau până își dublează volumul. 

Umplutura: 

1. Într-o tigaie încălziți uleiul de măsline și sotați ceapa tocată până devine translucidă. 

2. Adăugați usturoiul tocat și gătiți timp de 30 de secunde. 

3. Turnați roșiile pasate, oregano uscat, sare și piper negru după gust. 

4. Amestecați bine și fierbeți la foc mic timp de 20-30 de minute, sau până când sosul se 

îngroașă ușor. 

5. Incorporați ricotta, brânza provola rasă, salamul feliat (dacă îl folosiți), anghinarea 

fiartă (dacă o folosiți) și măslinele Kalamata (dacă le folosiți). 

6. Amestecați bine pentru a combina toate ingredientele. 

Asamblarea: 

1. Preîncălziți cuptorul la 200°C. 

2. Întindeți aluatul dospit pe o tavă de copt tapetată cu hârtie de copt, formând o bază 

rotundă cu o grosime de aproximativ 2 cm. 

3. Întindeți sosul de roșii cu umplutură peste bază, lăsând o margine de aproximativ 2 cm 

neacoperită. 

4. Coaceți pizzolo timp de 20-25 de minute, sau până când crusta devine aurie și brânza 

se topește. 

5. Lăsați pizzolo să se răcească ușor înainte de a-l tăia și a-l servi. 

 

Arancini sicilieni: Bile de orez delicioase umplute 

Arancini, cunoscuți și sub 

numele de arancini di riso, 

sunt un preparat tradițional 

sicilian format din bile de orez 

prăjite umplute cu diverse 

ingrediente delicioase. Sunt o 

gustare populară sau un 

aperitiv, dar pot fi serviți și ca 

fel principal. 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

Ingrediente: 

Pentru orez: 

 200 g orez Arborio 

 800 ml supă de legume sau pui 

 1 ceapă mică tocată 

 2 linguri ulei de măsline extravirgin 

 1/2 pahar vin alb sec 

 50 g parmezan ras 

 Sare și piper negru după gust 

Pentru umplutură: 

 200 g carne tocată de vită sau porc 

 1 ceapă mică tocată 

 1 cățel de usturoi tocat 

 100 g roșii pasate 

 1 linguriță oregano uscat 

 50 g mazăre fiartă 

 Sare și piper negru după gust 

Pentru pane: 

 2 ouă bătute 

 Făină 

 Pesmet 

 Ulei de floarea soarelui pentru prăjit 

Mod de preparare: 

Orezul: 

1. Într-o oală încălziți uleiul de măsline și sotați ceapa tocată până devine translucidă. 

2. Adăugați orezul și amestecați bine pentru a se înveli în ulei. 

3. Turnați vinul alb și fierbeți până se evaporă complet. 

4. Adăugați treptat supa de legume sau pui fierbinte, amestecând constant, și fierbeți la 

foc mic timp de 15-20 de minute, sau până când orezul este al dente. 

5. Incorporați parmezanul ras, sare și piper negru după gust. Amestecați bine și luați de 

pe foc. Lăsați orezul să se răcească complet. 

Umplutura: 

1. Într-o tigaie încălziți uleiul de măsline și sotați ceapa tocată până devine translucidă. 

2. Adăugați carnea tocată și gătiți-o, amestecând frecvent, până își pierde culoarea roz. 

3. Adăugați usturoiul tocat și roșiile pasate. Amestecați bine și fierbeți la foc mic timp de 

10 minute, sau până când sosul se îngroașă ușor. 



 

                                                                                                                                               

4. Incorporați oregano uscat, mazărea fiartă, 

sare și piper negru după gust. Amestecați bine și luați de pe foc. Lăsați umplutura să se 

răcească complet. 

Arancini: 

1. Cu mâinile umede, luați o cantitate mică de orez rece și modelați-o într-o bilă. 

2. Faceți o adâncitură în mijlocul bilei de orez și puneți o lingură de umplutură rece. 

3. Acoperiți umplutura cu mai mult orez și modelați bila din nou, asigurându-vă că este 

bine sigilată. 

4. Repetați operațiunea pentru a forma arancini cu tot orezul și umplutura rămasă. 

5. Treceți fiecare arancini prin făină, apoi prin ouăle bătute și în cele din urmă prin pesmet. 

6. Prăjiți aranchini în ulei de floarea soarelui încins la 170°C până devin aurii și crocanți. 

7. Scoateți-i pe un prosop de hârtie pentru a elimina excesul de ulei. 

8. Serviți arancini calzi, ca atare sau cu sos marinara sau pesto. 

 

Pane Cunzatu: O explozie de arome siciliene 

Pane cunzatu, cunoscut și sub numele de pane della disgrazia (pâinea nefericirii), este o 

rețetă simplă, dar gustoasă, din Sicilia. Este un preparat rustic, născut din nevoia de a valorifica 

resturile de pâine și alte ingrediente simple. 

Ingrediente: 

 1 pâine cu maia (aproximativ 

500 g) 

 400 g roșii cherry coapte 

 100 g brânză primosale (sau 

pecorino siciliano) 

 50 g ulei de măsline 

extravirgin 

 20 g oregano uscat 

 10 g sare 

 5 g piper negru 

 4 fileuri de acciughe (opțional) 

Instrucțiuni: 

1. Tăiați pâinea pe orizontală, creând două jumătăți. 

2. Frecați ambele jumătăți de pâine cu uleiul de măsline. 

3. Feliați subțire roșiile cherry și distribuiți-le uniform pe ambele jumătăți de pâine. 

4. Sfărâmați brânza primosale (sau pecorino siciliano) peste roșii. 

5. Presărați oregano uscat, sare și piper negru după gust. 

6. Adăugați fileurile de acciughe (opțional), dacă le folosiți. 

7. Apăsați ușor cele două jumătăți de pâine una pe cealaltă pentru a le sigila. 



 

                                                                                                                                               

8. (Opțional) Puteți înfășura pane cunzatu în 

hârtie pergament pentru a-l menține proaspăt și a facilita transportul. 

Caponata siciliană: O simfonie de legume la cuptor 

Caponata este o tocană de legume siciliană renumită, plină de arome bogate și culori vibrante. 

Deși nu există o rețetă unică și universală, elementele cheie includ vinete, roșii, ceapă, țelină și 

măsline. 

Ingrediente: 

 600 g vinete 

 1 ceapă roșie medie 

 2 țeline apio 

 200 g roșii cherry 

 150 g roșii pasate 

 50 g măsline verzi fără sâmburi 

 40 g capere 

 30 ml oțet de vin alb 

 30 ml sirop de agave (sau 1-2 

linguri zahăr brun) 

 2 linguri ulei de măsline 

extravirgin 

 Sare și piper negru după gust 

 Opțional: stafide, migdale, semințe de pin 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea vinetelor: Tăiați vinetele în cuburi de aproximativ 2 cm și presărați-le cu 

sare. Lăsați-le la scurs timp de 30 de minute pentru a elimina excesul de apă amară. 

Clătiți-le bine și uscați-le cu un prosop de hârtie. 

2. Sotearea legumelor: Într-o tigaie încălzită cu ulei de măsline, sotați ceapa roșie tocată 

și țelina apio tăiată cubulețe timp de 5-7 minute, până se înmoaie. 

3. Adăugarea vinetelor: Adăugați vinetele scurse și gătiți-le timp de 10-15 minute, 

amestecând ocazional, până se rumenesc ușor. 

4. Incorporarea roșiilor: Adăugați roșiile cherry tăiate în jumătăți și roșiile pasate. 

Amestecați bine și fierbeți la foc mic timp de 15 minute, acoperind tigaia cu un capac. 

5. Arome suplimentare: Adăugați oțetul de vin alb, siropul de agave (sau zahărul brun), 

caperele, măslinele verzi și stafidele (opțional). Asezonați cu sare și piper negru după 

gust. 

6. Gătire la cuptor: Transferați caponata într-un vas termorezistent și dați-o la cuptorul 

preîncălzit la 180°C timp de 30-40 de minute, sau până când legumele sunt fragede și 

sosul s-a îngroșat ușor. 

7. Opțional: Presărați cu migdale tocate sau semințe de pin pentru un plus de crocanță. 

8. Servire: Lăsați caponata să se răcească ușor înainte de servire. Se poate savura ca 

aperitiv, garnitură sau chiar ca fel principal, alături de pâine proaspătă. 

 



 

                                                                                                                                               

 

Pasta alla Norma: O explozie de arome siciliene 

Pasta alla Norma este o rețetă tradițională siciliană formată din paste, vinete prăjite, roșii, 

ricotta sărată și busuioc. Este un preparat simplu, dar delicios, care pune în evidență 

prospețimea ingredientelor locale. 

Ingrediente: 

 400 g paste (penne, 

spaghete sau rigatoni)  
 2 vinete medii 

 400 g roșii pasate 

 1 ceapă mică tocată 

 2 căței de usturoi tocați 

 2 linguri ulei de măsline 

extravirgin 

 1 linguriță oregano uscat 

 Sare și piper negru după 

gust 

 200 g ricotta sărată rasă 

 50 g frunze de busuioc proaspăt 

Mod de preparare: 

1. Vinetele: Tăiați vinetele în cuburi de aproximativ 2 cm. Puneți-le într-o strecurătoare, 

presărați-le cu sare și lăsați-le la scurs timp de 30 de minute pentru a elimina excesul 

de apă amară. Clătiți-le bine și uscați-le cu un prosop de hârtie. 

2. Sosul de roșii: Într-o tigaie încălziți uleiul de măsline și sotați ceapa tocată până devine 

translucidă. Adăugați usturoiul tocat și gătiți timp de 30 de secunde. 

3. Turnați roșiile pasate, oregano uscat, sare și piper negru după gust. Amestecați bine și 

fierbeți la foc mic timp de 20-30 de minute, sau până când sosul se îngroașă ușor. 

4. Prăjirea vinetelor: Într-o tigaie cu ulei de măsline încins, prăjiți vinetele la foc mediu 

timp de 10-15 minute, sau până devin aurii și fragede. Scoateți-le pe un prosop de hârtie 

pentru a elimina excesul de ulei. 

5. Fierberea pastelor: Fierbeți pastele conform instrucțiunilor de pe ambalaj, până sunt 

al dente. 

6. Asamblarea: Într-un bol mare, amestecați pastele fierte cu sosul de roșii, vinetele 

prăjite și 3/4 din ricotta sărată rasă. 

7. Serviți imediat, decorat cu frunze de busuioc proaspăt și ricotta sărată rasă rămasă. 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Couscous: O rețetă simplă și versatilă 

Couscousul este un preparat delicios și nutritiv din Maroc, format din boabe mici de grâu dur 

pre-fierte. Este o bază excelentă pentru o varietate de feluri de mâncare, de la salate ușoare la 

tocănițe bogate. 

Ingrediente: 

 200 g couscous 

 400 ml apă sau supă de 

legume 

 1 lingură ulei de măsline 

 Sare după gust 

 

Mod de preparare: 

1. Fierberea apei: Într-o oală, puneți la fierbere apa sau supa de legume cu sare. 

2. Adăugarea couscousului: Odată ce apa clocotește, stingeți focul, adăugați couscousul 

și amestecați bine cu o furculiță. 

3. Acoperirea oalei: Acoperiți oala cu un capac și lăsați couscousul la aburi timp de 5-10 

minute, sau până când apa este complet absorbită. 

4. Afânarea couscousului: Scoateți capacul, afânați couscousul cu o furculiță și adăugați 

uleiul de măsline. Amestecați bine pentru a distribui uleiul uniform. 

5. Servire: Couscousul poate fi servit imediat ca garnitură sau ca bază pentru diverse 

preparate. Puteți adăuga legume, carne, fructe uscate sau nuci după preferințe. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Cassata siciliană: Un desert festiv cu arome bogate 

Cassata siciliană este un desert tradițional sicilian renumit pentru straturile sale delicate de 

pandișpan, cremă de ricotta, fructe confiate și ciocolată. Este un preparat complex, dar 

rezultatul final merită efortul. 

Ingrediente: 

Pentru pandișpan: 

 4 ouă 

 100 g zahăr 

 100 g făină 

 1 linguriță praf de copt 

 Coaja rasă de la o lămâie 

 

 

Pentru crema de ricotta: 

 500 g ricotta 

 100 g zahăr pudră 

 50 g ciocolată neagră rasă 

 50 g fructe confiate (cum ar fi portocale, lămâi și cireșe) 

 50 g fistic tocat 

 1 linguriță extract de vanilie 

 Un praf de scorțișoară 

Pentru glazură: 

 200 g zahăr pudră 

 Sucul de la o lămâie 

 Apă (opțional) 

Pentru decor: 

 Fructe confiate 

 Fistic tocat 

 Cireșe maraschino 

Mod de preparare: 

Pandișpanul: 



 

                                                                                                                                               

1. Preîncălziți cuptorul la 180°C. 

2. Tapetați o tavă de copt cu hârtie de copt. 

3. Separați albușurile de gălbenușuri. 

4. Bateți albușurile spumă cu un praf de sare. 

5. Adăugați treptat zahărul, continuând să bateți până se formează o bezea lucioasă și tare. 

6. Încorporați gălbenușurile unul câte unul, amestecând ușor cu o spatulă. 

7. Cerneți făina și praful de copt și adăugați-le treptat la compoziția de ouă, amestecând 

delicat până la omogenizare. 

8. Adăugați coaja rasă de lămâie și amestecați ușor. 

9. Turnați aluatul în tava de copt pregătită și nivelați-l uniform. 

10. Coaceți timp de 20-25 de minute, sau până când o scobitoare introdusă în centru iese 

curată. 

11. Lăsați pandișpanul să se răcească complet în tavă. 

Crema de ricotta: 

1. Într-un bol mare, amestecați ricotta cu zahărul pudră până se omogenizează. 

2. Adăugați ciocolata rasă, fructele confiate, fisticul tocat, extractul de vanilie și 

scorțișoara. 

3. Amestecați bine până când toate ingredientele sunt distribuite uniform. 

Asamblarea cassatei: 

1. Tăiați pandișpanul răcit în două blaturi orizontale. 

2. Așezați un blat de pandișpan pe un platou de servire. 

3. Întindeți un strat generos de cremă de ricotta peste blatul de pandișpan. 

4. Așezați al doilea blat de pandișpan deasupra cremei. 

5. Acoperiți cassata cu un strat de glazură. 

Prepararea glazurii: 

1. Într-un bol mic, amestecați zahărul pudră cu sucul de lămâie până se formează o glazură 

groasă. 

2. Adăugați puțină apă dacă glazura este prea groasă. 

Decorarea: 

1. Decorați cassata cu fructe confiate, fistic tocat și cireșe maraschino după preferințe. 

2. Dați cassata la frigider pentru cel puțin 2 ore pentru a se întări glazura. 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Cannoli Sicilieni: O explozie de arome crocante și cremoase 

Cannoli sunt deserturi siciliene iconice formate din coji crocante de aluat prăjit umplute cu o 

cremă delicioasă de ricotta. Sunt o combinație perfectă de texturi și arome, făcându-i irezistibili 

pentru cei cu poftă de dulce. 

Ingrediente:                              

Pentru coji: 

 250 g făină de grâu dur                               

 60 g zahăr tos 

 1 lingură de cacao pudră 

 30 ml oțet (sau vin alb) 

 Un praf de sare 

 300 g unt rece, tăiat cubulețe 

 1 ou + 1 gălbenuș 

 Ulei pentru prăjit 

Pentru cremă: 

 500 g ricotta 

 100 g zahăr pudră 

 50 g ciocolată neagră rasă 

 50 g fructe confiate (portocale, 

lămâi, cireșe) 

 50 g fistic tocat 

 1 linguriță extract de vanilie 

 Un praf de scorțișoară 

 

Pentru decor: 

 Fistic tocat 

 Zahăr pudră 

 Fructe confiate 

Mod de preparare: 

Cojile: 

1. Într-un bol mare, amestecați făina, zahărul, cacao, oțetul (sau vinul) și sarea. 

2. Adăugați untul rece tăiat cubulețe și frecați-l cu degetele până se formează un aluat 

nisipos. 

3. Incorporați oul și gălbenușul și amestecați până se formează un aluat omogen. 



 

                                                                                                                                               

4. Acoperiți aluatul cu folie 

alimentară și dați-l la frigider pentru cel puțin 30 de minute. 

5. Preîncălziți cuptorul la 180°C. 

6. Întindeți aluatul rece pe o suprafață plană presărată cu făină, până la o grosime de 

aproximativ 2 mm. 

7. Tăiați aluatul în cercuri cu un decupător de 7-8 cm diametru. 

8. Rulați marginile fiecărui cerc pentru a forma un con, suprapunând ușor marginile și 

apăsând ușor pentru a le sigila. 

9. Așezați cojile de cannoli pe o tavă de copt tapetată cu hârtie de copt. 

10. Coaceți timp de 10-12 minute, sau până devin aurii și crocante. 

11. Lăsați cojile să se răcească complet pe un grătar înainte de a le umple. 

Crema: 

1. Într-un bol mare, amestecați ricotta cu zahărul pudră până se omogenizează. 

2. Adăugați ciocolata rasă, fructele confiate, fisticul tocat, extractul de vanilie și 

scorțișoara. 

3. Amestecați bine până când toate ingredientele sunt distribuite uniform. 

4. Puneți crema într-un sac de patiserie sau o pungă de plastic cu un vârf tăiat. 

Asamblarea: 

1. Umpleți cojile de cannoli răcite cu crema de ricotta folosind sacul de patiserie sau 

punga. 

2. Decorați cannoli cu fistic tocat, zahăr pudră și fructe confiate după preferințe. 

3. Serviți cannoli imediat sau păstrați-i la frigider pentru cel mult 2 zile. 

Granita siciliană: O explozie de prospețime și arome 

Granita este un desert sicilian renumit pentru textura sa fină ca gheața și aromele sale intense 

de fructe. Este un preparat perfect pentru a vă răcori în zilele călduroase de vară. 

Există numeroase rețete de granita, dar elementele cheie includ apă, zahăr și suc sau piure de 

fructe. Iată o rețetă simplă de granita cu lămâie: 

Ingrediente: 

 500 ml apă 

 150 g zahăr 

 Sucul de la 3 lămâi 

 Coaja rasă de la o 

lămâie (opțional) 

 

Mod de preparare: 



 

                                                                                                                                               

1. Într-o oală, amestecați apa și zahărul. 

 

2. Aduceți la fierbere și fierbeți timp de 5 minute, amestecând ocazional, până când 

zahărul se dizolvă complet. 

3. Luați de pe foc și lăsați siropul să se răcească complet. 

4. Adăugați sucul de lămâie și coaja rasă de lămâie (dacă o folosiți). 

5. Turnați amestecul într-un recipient de plastic și puneți-l la congelator. 

6. La fiecare 30 de minute, amestecați granita cu o furculiță pentru a sparge cristalele de 

gheață și a crea o textură fină. 

7. Repetați operațiunea de amestecare la fiecare 30 de minute până când granita atinge 

consistența dorită. 

8. Serviți granita imediat, decorată cu frunze de mentă proaspătă (opțional). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Rețete de preparate turcești  

 

 

Çökertme Kebab (Bodrum Kebab) Rețetă: O explozie de 

arome din Turcia 

Çökertme Kebab, cunoscut și sub numele de Bodrum Kebab, este o rețetă delicioasă din 

Turcia, formată din bucăți mici de carne de vită marinate și prăjite, servite cu cartofi prăjiți 

crocanți, iaurt cu usturoi și sos de roșii. Este o mâncare gustoasă și ușor de preparat, perfectă 

pentru o masă copioasă sau o cină rapidă. 

Ingrediente: 

Pentru carne: 

 800 g carne de vită tocată 

(pulpă sau mușchiuleț) 

 1 ceapă mică tocată 

 2 căței de usturoi tocați 

 1 lingură de pastă de tomate 

 1 linguriță de ardei iute uscat 

fulgi 

 1 linguriță de oregano uscat 

 1 linguriță de cimbru uscat 

 1/2 linguriță de chimen măcinat 

 Sare și piper negru după gust 

 2 linguri de ulei de măsline 

Pentru cartofi prăjiți: 

 2 cartofi mari tăiați pai 

 Ulei pentru prăjit 

 Sare după gust 

Pentru sosul de iaurt: 

 2 căței de usturoi tocați 

 200 g iaurt grec 

 Sare după gust 

Pentru sosul de roșii: 



 

                                                                                                                                               

 

 2 linguri de pastă de tomate 

 1 ceapă mică tocată 

 1 cățel de usturoi tocat 

 1/2 cană apă 

 Sare și piper negru după gust 

 1 linguriță de oregano uscat 

Opțional: 

 Roșii proaspete feliate 

 Ardei verde iute feliat 

Mod de preparare: 

Carnea: 

1. Într-un bol mare, amestecați carnea tocată, ceapa tocată, usturoiul tocat, pasta de 

tomate, ardeiul iute uscat, oregano, cimbru, chimen, sare și piper negru. 

2. Frământați bine amestecul de carne cu mâinile până se omogenizează. 

3. Modelați carnea marinată în bucăți mici, aproximativ de mărimea unui deget. 

4. Într-o tigaie încălziți uleiul de măsline la foc mediu. 

5. Prăjiți bucățile de carne timp de 3-4 minute pe fiecare parte, sau până devin rumenite 

și gătite complet. 

6. Scoateți carnea prăjită pe o farfurie tapetată cu hârtie de prosop pentru a elimina excesul 

de ulei. 

Cartofi prăjiți: 

1. Umpleți o oală cu ulei pentru prăjit și încălziți-l la foc mediu-mare. 

2. Adăugați cartofii tăiați pai în uleiul încins și prăjiți-i timp de 5-7 minute, sau până devin 

aurii și crocanți. 

3. Scoateți cartofii prăjiți pe o farfurie tapetată cu hârtie de prosop pentru a elimina excesul 

de ulei. 

4. Săriți cartofii după gust. 

Sosul de iaurt: 

1. Într-un bol mic, amestecați usturoiul tocat, iaurtul grec și sarea. 

2. Amestecați bine până se omogenizează. 

Sosul de roșii: 

1. Într-o tigaie mică, încălziți 1 lingură de ulei de măsline la foc mediu. 

2. Adăugați ceapa tocată și gătiți-o până devine translucidă. 

3. Adăugați usturoiul tocat și gătiți timp de 30 de secunde. 

4. Turnați pasta de tomate și amestecați bine. 

5. Adăugați apa, sarea, piperul negru și oregano uscat. 



 

                                                                                                                                               

6. Amestecați bine și fierbeți la foc mic timp 

de 10-15 minute, sau până când sosul se îngroașă ușor. 

Asamblare: 

1. Așezați cartofii prăjiți pe un platou de servire. 

2. Deasupra cartofilor, aranjați 

Chiftele acrișoare și suculente în stil turcesc 

Ingrediente: 

Pentru chiftele: 

 450 g carne tocată de vită (sau o 

combinație de vită și miel) 

 ½ cană pesmet (panko sau normal) 

 ¼ cană brânză Pecorino Romano rasă 

 1 ceapă mică, tocată mărunt 

 1 ou 

 1 linguriță oregano uscat 

 ½ linguriță sumac 

 ½ linguriță chimion 

 ¼ linguriță fulgi de ardei Aleppo (sau un vârf de cuțit fulgi de ardei iute) 

 Sare și piper negru măcinat proaspăt după gust 

Pentru sos: 

 1 lingură ulei de măsline 

 1 ceapă mică, tocată mărunt 

 1 cățel de usturoi, tocat 

 1 conservă (400 g) roșii cuburi, cu tot sucul 

 ½ cană pastă de tomate 

 ¼ cană pătrunjel proaspăt tocat 

 ¼ cană mentă proaspătă tocată 

 2 linguri suc de lămâie 

 1 lingură miere 

 1 linguriță oregano uscat 

 ½ linguriță sumac 

 Sare și piper negru măcinat proaspăt după gust 

Instrucțiuni: 

1. Prepară chiftelele: Într-un bol mare, amestecă carnea tocată, pesmetul, brânza 

Pecorino Romano rasă, ceapa, oul, oregano, sumac, chimion, fulgii de ardei Aleppo, 

sare și piper. Amestecă bine cu mâinile până când totul este combinat uniform. 

2. Modelează amestecul în chiftele de 2,5 cm. 



 

                                                                                                                                               

3. Încinge o tigaie largă la foc mediu cu un 

strop de ulei. Adaugă chiftelele și gătește-le timp de 5-7 minute pe fiecare parte, sau 

până se rumenesc pe toate părțile. 

4. Scurge excesul de grăsime din tigaie. 

5. Prepară sosul: În aceeași tigaie, încălzește uleiul de măsline la foc mediu. Adaugă 

ceapa tocată și gătește-o până se înmoaie, aproximativ 3 minute. Adaugă usturoiul și 

gătește încă un minut. 

6. Adaugă roșiile cuburi, pasta de tomate, pătrunjelul, menta, sucul de lămâie, 

mierea, oregano, sumac, sare și piper. Aduce la fierbere, apoi redu focul și lasă să 

clocotească ușor timp de 5 minute. 

7. Adaugă înapoi chiftelele gătite în tigaie cu sosul. Amestecă ușor pentru a acoperi 

chiftelele cu sos. Redu focul la mic, acoperă tigaia și lasă să fiarbă ușor timp de 10-15 

minute, sau până când chiftelele sunt bine gătite iar sosul s-a îngroșat ușor. 

Sfaturi: 

 Pentru chiftele extra suculente, înmoaie pesmetul în lapte timp de 5 minute înainte de 

a-l adăuga la amestecul de chiftele. Stoarce excesul de lapte înainte de utilizare. 

 Poți coace chiftelele în loc să le prăjești. Preîncălzește cuptorul la 200°C (400°F). Așază 

chiftelele pe o tavă de copt și coace-le timp de 15-20 minute, sau până sunt bine gătite. 

 Poți folosi diferite tipuri de carne tocată, cum ar fi miel sau o combinație de vită și miel. 

 Pentru un sos mai picant, adaugă mai mulți fulgi de ardei Aleppo după gust. 

 Servește chiftelele și sosul peste paste, orez sau bulgurul tău preferat. De asemenea, te 

poți bucura de ele ca aperitiv, servite cu scobitori. 

Chiftele de Izmir (İzmir Köfte): O explozie de arome din 

Turcia 

Ingrediente: 

Pentru chiftele: 

 500 g carne tocată de miel (sau vită) 

 2 cepe medii tocate mărunt 

 1 ou 

 1 lingură pesmet 

 1 linguriță pastă de tomate 

 1 linguriță sare 

 ½ linguriță piper negru 

 ½ linguriță chimion 

 ½ linguriță cimbru uscat 

 Pătrunjel proaspăt tocat (după gust) 

Pentru sos: 

 4 cartofi medii tăiați felii 

 3 roșii medii tăiate felii 

 2 ardei verzi iute tăiați rondele (opțional) 



 

                                                                                                                                               

 2 cepe 

medii tăiate rondele 

 3 linguri ulei de măsline 

 1 linguriță pastă de tomate 

 1 cană apă 

 1 linguriță sare 

 ½ linguriță piper negru 

 ½ linguriță boia de ardei dulce 

 Oregano uscat (după gust) 

Mod de preparare: 

Chiftele: 

1. Într-un bol mare, amestecă carnea tocată, ceapa tocată, oul, pesmetul, pasta de tomate, 

sarea, piperul negru, chimionul, cimbrul și pătrunjelul tocat. 

2. Frământă bine amestecul până când ingredientele se omogenizează. 

3. Modelează chiftelele din amestecul de carne, dându-le o formă ovală alungită. 

Sos: 

1. Într-o oală, încălzește uleiul de măsline la foc mediu. 

2. Adaugă ceapa tocată și sotează-o până devine translucidă. 

3. Adaugă pasta de tomate și amestecă bine. 

4. Toarnă apa, sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce și oregano. 

5. Aduce la fierbere, apoi redu focul și lasă să fiarbă ușor timp de 10 minute. 

6. Adaugă cartofii feliați, roșiile feliați, ardeiul iute (dacă folosești) și chiftelele modelate. 

7. Acoperă oala și lasă la foc mic timp de 30-40 de minute, sau până când cartofii sunt 

gătiți și sosul s-a îngroșat ușor. 

Servire: 

1. Servește chiftelele de Izmir fierbinți, cu sosul de legume și cu o garnitură de orez sau 

bulgur. 

2. Poți decora cu pătrunjel proaspăt tocat. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Orez cu pui și năut (Chickpea Chicken Rice) 

Ingrediente: 

 

 1 cană de năut uscat 

 2 căței de usturoi 

 1 ceapă mică tocată 

 2 linguri de ulei de măsline 

 1 lingură de curry powder 

 1 linguriță de chimen 

 ½ linguriță de turmeric 

 ¼ linguriță de piper cayenne (opțional) 

 400 g conserve de roșii tocate 

 400 ml apă 

 300 g piept de pui dezosat și fără piele, tăiat cubulețe 

 1 cană de orez basmati 

 Sare și piper negru după gust 

 Pătrunjel proaspăt tocat (pentru decor) 

Mod de preparare: 

1. Clătiți năutul bine sub jet de apă rece și puneți-l la înmuiat într-un bol cu apă rece timp 

de cel puțin 8 ore, sau peste noapte. 

2. Scurgeți năutul și clătiți-l din nou. 

3. Într-o oală mare, încălziți uleiul de măsline la foc mediu. Adăugați ceapa tocată și gătiți-

o până devine translucidă, aproximativ 5 minute. 

4. Adăugați usturoiul tocat și gătiți încă 1 minut. 

5. Adăugați curry powder, chimen, turmeric și piper cayenne (dacă îl folosiți). Amestecați 

bine și gătiți timp de 1 minut, până când mirodeniile devin aromate. 

6. Adăugați roșiile tocate, apa, năutul și sarea. Amestecați bine și aduceți la fierbere. 

7. Reduceți focul la mic, acoperiți oala și fierbeți timp de 30 de minute, sau până când 

năutul este moale. 

8. Adăugați pieptul de pui tăiat cubulețe și orezul basmati. Amestecați bine și acoperiți 

din nou. 

9. Fierbeți timp de 20 de minute, sau până când orezul este fiert și puiul este gătit complet. 

10. Asezonați cu sare și piper negru după gust. 

11. Decorați cu pătrunjel proaspăt tocat și serviți fierbinte. 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

 

Clătite de dovlecei: O rețetă ușoară și delicioasă 

Ingrediente: 

 2 dovlecei medii 

 2 ouă 

 50 g făină 

 50 ml lapte 

 25 g brânză feta rasă (opțional) 

 1 ceapă mică tocată (opțional) 

 Sare și piper negru după gust 

 Ulei pentru prăjit 

Mod de preparare: 

1. Spălați dovleceii și dați-i pe răzătoarea mare. Stoarceți excesul de apă cu ajutorul unei 

strecurători sau a unui prosop de hârtie. 

2. Într-un bol mare, bateți ouăle cu un tel. Adăugați făina, laptele, sarea și piperul negru. 

Amestecați bine până obțineți un aluat omogen. 

3. Adăugați dovlecelul ras, brânza feta rasă (dacă o folosiți) și ceapa tocată (dacă o 

folosiți). Amestecați bine până când ingredientele se omogenizează. 

4. Într-o tigaie antiaderentă, încălziți uleiul la foc mediu. 

5. Turnați o cantitate mică de aluat în tigaie, formând o clătită subțire. 

6. Gătiți clătita timp de 2-3 minute pe fiecare parte, sau până devine aurie și crocantă. 

7. Repetați procesul cu restul aluatului, adăugând mai mult ulei în tigaie după cum este 

necesar. 

8. Serviți clătitele de dovlecei calde, cu smântână, iaurt grecesc sau sos tzatziki. 

 

Chiftele cu roșii în stil egiptean (Fellah Meatballs) 

Ingrediente: 



 

                                                                                                                                               

 

Pentru chiftele: 

 500 g carne tocată de vită (sau o 

combinație de vită și miel) 

 1 ceapă mică tocată mărunt 

 2 căței de usturoi tocați 

 1 lingură pesmet 

 1 linguriță pastă de tomate 

 1 linguriță coriandru măcinat 

 ½ linguriță chimion măcinat 

 ½ linguriță turmeric măcinat 

 ¼ linguriță piper cayenne (opțional) 

 Sare și piper negru după gust 

 Ulei de măsline pentru prăjit 

Pentru sos: 

 400 g roșii tocate (conservate) 

 1 ardei gras roșu tocat cubulețe 

 1 ceapă mică tocată cubulețe 

 2 căței de usturoi tocați 

 1 linguriță pastă de tomate 

 ½ linguriță chimion măcinat 

 ¼ linguriță boia de ardei dulce 

 Sare și piper negru după gust 

 Pătrunjel proaspăt tocat (pentru decor) 

Mod de preparare: 

Chiftele: 

1. Într-un bol mare, amestecă carnea tocată, ceapa tocată, usturoiul tocat, pesmetul, pasta 

de tomate, coriandrul măcinat, chimionul măcinat, turmericul măcinat, piperul cayenne 

(dacă îl folosești), sarea și piperul negru. 

2. Frământă bine amestecul până când ingredientele se omogenizează. 

3. Modelează chiftelele din amestecul de carne, dându-le o formă rotundă. 

4. Într-o tigaie antiaderentă, încălzește uleiul de măsline la foc mediu. 

5. Prăjește chiftelele timp de 5-7 minute pe fiecare parte, sau până devin aurii și crocante. 

6. Scoate chiftelele din tigaie și pune-le pe o farfurie tapetată cu hârtie de prosop pentru a 

absorbi excesul de ulei. 

Sos: 

1. În aceeași tigaie în care ai prăjit chiftelele, pune roșiile tocate, ardeiul gras tocat 

cubulețe, ceapa tocată cubulețe, usturoiul tocat, pasta de tomate, chimionul măcinat, 

boiaua de ardei dulce, sarea și piperul negru. 

2. Amestecă bine și aduce la fierbere. 



 

                                                                                                                                               

3. Redu focul la mic, acoperă tigaia și lasă 

să fiarbă ușor timp de 20 de minute, sau până când sosul se îngroașă ușor. 

Servire: 

1. Așază chiftelele prăjite pe un platou de servire. 

2. Toarnă sosul de roșii peste chiftele. 

3. Decorează cu pătrunjel proaspăt tocat. 

4. Servește fierbinte, cu o garnitură de orez, bulgur sau pita. 

Desert delicios cu gutui: Rețeta tradițională turcească (Gül 

Receli) 

Gutuiele sunt fructe aromate și versatile, excelente pentru deserturi delicioase. Iată o rețetă 

tradițională turcească pentru desert cu gutui, cunoscută sub numele de Gül Receli. 

Ingrediente: 

 4 gutui mari, coapte 

 2-3 linguri zahăr (poate fi necesar 

mai mult, în funcție de dulceața 

gutuilor) 

 1 lămâie mică 

 1 baton de scorțișoară 

 3-4 cuișoare 

 2-3 stele de anason (opțional) 

 Apă 

Pentru sirop: 

 2 căni de apă 

 1 cană zahăr 

Mod de preparare: 

1. Pregătiți gutuiele: Spălați bine gutuile și îndepărtați puful de pe coajă cu o cârpă 

curată. 

2. Cu un cuțit ascuțit, îndepărtați miezul cu semințe din fiecare gutuie. Aveți grijă să nu 

străpungeți gutuia. Puteți folosi o linguriță pentru a scoate cu grijă miezul. 

3. Tăiați gutuile în felii groase de aproximativ 1 cm. 

4. Stoarceți sucul de la lămâie mică într-un bol cu apă rece. Adăugați feliile de gutuie în 

apa cu lămâie pentru a preveni oxidarea. 

5. Pregătiți siropul: Într-o oală separată, combinați 2 căni de apă cu 1 cană de zahăr. 

Amestecați la foc mediu până când zahărul se dizolvă complet și siropul începe să 

fiarbă. Reduceți focul la mic și lăsați siropul să fiarbă ușor timp de 5 minute. 



 

                                                                                                                                               

6. Fierbeți gutuile: Scurgeți feliile de gutuie 

de apa cu lămâie. Așezați-le într-o oală largă. Adăugați batonul de scorțișoară, 

cuișoarele și stelele de anason (dacă folosiți). Turnați siropul fierbinte peste gutui. 

7. Adăugați suficientă apă în oală cât să acopere aproape feliile de gutuie. Aduceți la 

fierbere, apoi reduceți focul la mic, acoperiți oala și lăsați gutuile să fiarbă ușor timp de 

45-60 de minute, sau până când gutuile sunt moi și transparente. Întoarceți ocazional 

feliile de gutuie pentru a se găti uniform. 

8. Verificați dulceața: După ce gutuile sunt fierte, gustați siropul. Dacă nu este suficient 

de dulce, puteți adăuga mai mult zahăr, câte o lingură o dată, și fierbeți încă 2-3 minute 

până când zahărul se dizolvă. 

9. Răciți desertul: Opriți focul și lăsați gutuile să se răcească complet în sirop, cel puțin 

2 ore sau peste noapte. Acest lucru va permite gutuilor să absoarbă aromele din sirop. 

10. Servire: Scoateți feliile de gutuie din sirop cu o lingură cu fante. Așezați-le pe farfurii 

individuale. Turnați sirop peste gutui. 

Sultan Lokumu: O delicatesă turcească ușoară și delicioasă 

Sultan Lokumu, cunoscut și sub numele de "Desertul Sultanului" sau "Rulada Sultanului", 

este un desert turcesc extrem de popular, apreciat pentru textura sa fină, gustul cremos și 

aromele bogate. Spre deosebire de rețetele tradiționale care necesită coacere, Sultan Lokumu 

se prepară rapid și simplu, făcându-l perfect chiar și pentru cei mai neexperimentați bucătari. 

Ingrediente: 

 

 Pentru bază: 

o 180 g zahăr 

o 120 g făină 

o 40 g cacao 

o 12 g praf de 

copt 

o 8 g zahăr 

vanilat 

o 1 l lapte 

o 40 g unt 

 Pentru cremă: 

o 1 l lapte 

o 100 g zahăr 

o 100 g griș 

o 1 pliculeț zahăr vanilat 

o Coaja rasă de la o lămâie 

o 50 g unt 

 Pentru decor: 
o 250 g fulgi de cocos 

o 50 g nuci măcinate (opțional) 

Mod de preparare: 



 

                                                                                                                                               

1. 

Pregătirea bazei: 

 Într-un bol mare, amestecați zahărul, făina, cacaoa, praful de copt și zahărul vanilat. 

 Într-o oală separată, încălziți laptele la foc mediu. 

 Adăugați treptat laptele fierbinte peste amestecul de ingrediente uscate, amestecând 

continuu cu un tel până când obțineți un aluat neted, fără cocoloașe. 

 Topiți untul la foc mic și încorporați-l în aluat. 

 Turnați aluatul într-o tavă de copt tapetată cu hârtie de copt și dați la cuptorul preîncălzit 

la 180°C timp de aproximativ 20-25 de minute, sau până când blatul devine auriu și 

elastic la atingere. 

 Scoateți tava din cuptor și lăsați blatul să se răcească complet. 

2. Pregătirea cremei: 

 Într-o oală, amestecați laptele, zahărul, grișul, zahărul vanilat și coaja rasă de lămâie. 

 Puneți oala la foc mediu și amestecați continuu cu un tel până când crema se îngroașă 

și devine similară cu o budincă, aproximativ 10-15 minute. 

 Luați crema de pe foc și încorporați untul moale, amestecând bine până se topește 

complet. 

 Lăsați crema să se răcească complet. 

3. Asamblarea desertului: 

 Pe o suprafață de lucru curată, întindeți o folie alimentară suficient de mare pentru a 

acoperi blatul răcit. 

 Presărați uniform fulgii de cocos pe folie. 

 Așezați blatul răcit deasupra fulgilor de cocos, cu partea de jos în sus. 

 Întindeți crema rece uniform peste blat. 

 Cu ajutorul foliei alimentare, rulați blatul cu cremă strâns, formând o ruladă. 

 Sigilați capetele ruladei și puneți-o la frigider pentru cel puțin 2 ore, sau ideal peste 

noapte, pentru a se întări și a se îmbiba cu arome. 

4. Servire: 

 După ce s-a răcit suficient, tăiați rulada Sultan Lokumu în felii groase de aproximativ 

2-3 cm. 

 Decorați feliile cu nuci măcinate (opțional) și serviți desertul rece, alături de o cafea 

turcească aromată sau un ceai fierbinte. 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

 

Rețete de preparate românești (cu specific 

moldovenesc) 

 

Ciorba rădăuțeană: O explozie de arome din Bucovina 

Ciorba rădăuțeană este o supă tradițională românească din Bucovina, apreciată pentru gustul 

său bogat și aromat, datorită combinației unice de ingrediente. Rețeta poate varia ușor de la o 

familie la alta, dar elementele cheie rămân aceleași, oferind o experiență culinară autentică. 

Ingrediente: 

 Pentru supă: 
o 2-3 pulpe de pui cu os (sau 500 g carne de 

vită) 

o 2 morcovi medii 

o 1 rădăcină de păstârnac 

o 1 ceapă mică 

o 1 țelină mică 

o 1 ardei gras (opțional) 

o 2 linguri ulei de măsline 

o 1 linguriță sare 

o ½ linguriță piper negru 

o 2 foi de dafin 

o 1 legătură de pătrunjel verde 

o 4-5 litri apă 

 Pentru găluște: 
o 1 ou 

o 50 g făină 

o 25 ml lapte sau smântână 

o Sare după gust 

 Pentru smântâna: 

o 200 ml smântână pentru gătit 

o 1 gălbenuș de ou 

o 1 lingură zeamă de lămâie (sau oțet) 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea supei: 

 Spălați bine carnea de pui sau vită și puneți-o într-o oală încăpătoare. 



 

                                                                                                                                               

 Adăugați morcovii curățați și tăiați 

rondele, rădăcina de păstârnac curățată și tăiată cubulețe, ceapa tocată mărunt, țelina 

tocată mărunt (și ardeiul gras tocat cubulețe, dacă folosiți). 

 Turnați apa rece și adăugați uleiul de măsline, sarea, piperul negru și foile de dafin. 

 Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul și lăsați carnea și legumele să fiarbă la foc mic 

timp de aproximativ 1 oră, sau până când carnea este fragedă și legumele sunt moi. 

 Cu o spumieră, îndepărtați spuma formată la suprafață în timpul fierberii. 

 Adăugați pătrunjelul tocat mărunt și fierbeți încă 5 minute. 

 Scoateți carnea fiartă din oală și lăsați-o să se răcească ușor. Dezosati carnea și tăiați-o 

bucăți mici. 

2. Pregătirea găluștelor: 

 Într-un bol mic, bateți oul cu laptele sau smântâna și sarea după gust. 

 Adăugați treptat făina, amestecând continuu cu un tel până obțineți un aluat moale și 

omogen. 

 Cu ajutorul a două lingurițe, luați mici cantități de aluat și modelați-le în găluște 

rotunde. 

3. Pregătirea smântânii: 

 Într-un bol mic, amestecați gălbenușul de ou cu smântâna pentru gătit. 

 Adăugați treptat zeama de lămâie (sau oțetul), amestecând continuu pentru a evita 

coagularea. 

4. Finalizarea ciorbei: 

 Strecurați supa de legume într-o oală curată, aruncând legumele fierte. 

 Adăugați carnea tăiată bucăți mici și găluștele crude în supă. 

 Fierbeți timp de 10-15 minute, sau până când găluștele sunt fierte și au ieșit la suprafață. 

 Luați oala de pe foc și turnați amestecul de smântână și gălbenuș peste ciorbă, 

amestecând ușor pentru a se omogeniza. 

 Nu mai fierbeți ciorba după adăugarea smântânii, pentru a evita coagularea acesteia. 

Servire: 

 Turnați ciorba rădăuțeană fierbinte în boluri individuale. 

 Decorați cu pătrunjel verde 

Tochitură moldovenească: Rețeta tradițională cu carne și 

afumătură 

Tochitura moldovenească este un preparat tradițional românesc, originar din zona Moldovei, 

apreciat pentru savoarea sa unică și aroma bogată. Rețeta poate varia ușor de la o regiune la 

alta, dar elementele cheie rămân aceleași: carne de porc, afumătură, organe (opțional) și 

legume, gătite împreună într-un sos delicios. 



 

                                                                                                                                               

 

 

 

Ingrediente:                 

 Pentru carne:                               
o 500 g carne de porc 

(pulpa, ceafă, cotlet) 

o 200 g afumătură 

(cârnați, slănină, 

kaiser) 

o 200 g organe (opțional: 

ficat, rinichi, inimă) 

 Pentru legume: 
o 2 cepe medii 

o 2 morcovi medii 

o 1 ardei gras (opțional) 

o 2-3 roșii proaspete sau 400 g roșii tocate din conservă 

o 2-3 căței de usturoi 

o 1 linguriță sare 

o ½ linguriță piper negru 

o 1 linguriță boia de ardei dulce 

o 1 linguriță cimbru uscat 

o 2 linguri ulei de floarea soarelui 

 Pentru servire: 

o Mămăligă 

o Smântână 

o Ardei iute (opțional) 

o Pătrunjel verde tocat 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea ingredientelor: 

 Tăiați carnea de porc în bucăți potrivite (aproximativ 2-3 cm). 

 Tăiați afumătura în bucăți mai mici. 

 Curățați și tăiați ceapa solzi, morcovii rondele, ardeiul gras cubulețe (dacă folosiți). 

 Roșiile proaspete se opăresc, se decojesc și se taie cubulețe. 

 Tocati usturoiul mărunt. 

 Spălați bine organele (dacă le folosiți) și tăiați-le în bucăți mici. 

2. Călirea legumelor: 

 Într-o oală încăpătoare, încingeți uleiul de floarea soarelui la foc mediu. 

 Adăugați ceapa tocată și căliți-o până devine sticloasă, aproximativ 5 minute. 



 

                                                                                                                                               

 Adăugați morcovii tăiați rondele și 

ardeiul gras tocat cubulețe (dacă folosiți) și continuați să căliți încă 5 minute, 

amestecând ocazional. 

3. Gătirea cărnii: 

 Adăugați carnea de porc tăiată bucăți în oala cu legume și amestecați bine. 

 Căliți carnea timp de 5-7 minute, amestecând frecvent, până se rumenește ușor pe toate 

părțile. 

 Adăugați afumătura tăiată bucăți mai mici și amestecați bine. 

 Turnați apă suficientă cât să acopere carnea și legumele (aproximativ 1-1.5 litri). 

 Adăugați sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat și usturoiul tocat. 

 Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul, acoperiți oala și lăsați carnea să fiarbă la foc 

mic timp de aproximativ 1 oră, sau până când este fragedă. 

4. Adăugarea roșiilor și organelor (opțional): 

 Adăugați roșiile proaspete tăiate cubulețe (sau roșiile tocate din conservă) și amestecați 

bine. 

 Dacă folosiți organe, adăugați-le în oală în ultimele 15-20 de minute de fierbere. 

 Fierbeți încă 10-15 minute, amestecând ocazional, pentru a permite roșiilor să se 

gătească și aromelor să se îmbine. 

5. Servirea: 

 Turnați tochitura moldovenească fierbinte în boluri individuale. 

 Serviți cu mămăligă caldă, smântână, ardei iute (opțional) și pătrunjel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Sarmale moldovenești: O rețetă tradițională delicioasă cu 

varză murată 

Sarmalele moldovenești sunt un preparat tradițional românesc, apreciat pentru gustul său bogat 

și aromat, datorită combinației unice de ingrediente și a modului de preparare. 

Ingrediente: 

 

Pentru umplutură: 

 1 kg carne tocată de porc (sau 

o combinație de porc și vită) 

 200 g orez 

 2 cepe medii tocate 

 2 morcovi medii rași 

 1 păstârnac mic ras 

 1 verdeață de țelină tocată 

 1 legătură de mărar tocat 

 1 legătură de pătrunjel verde 

tocat 

 1 linguriță sare 

 ½ linguriță piper negru 

 ½ linguriță boia de ardei dulce 

 1 linguriță cimbru uscat 

 100 ml ulei de floarea soarelui 

Pentru varză: 

 2 verze murate medii 

 2-3 foi de dafin 

 10-12 boabe de piper negru 

 1 crenguță de cimbru proaspăt (opțional) 

 Apă 

Pentru sos: 

 2 linguri ulei de floarea soarelui 

 2 cepe medii tocate 

 1 morcov mic ras 

 1 păstârnac mic ras 

 1 linguriță pastă de tomate 

 1 linguriță boia de ardei dulce 

 1 linguriță cimbru uscat 

 500 ml suc de roșii 



 

                                                                                                                                               

 500 ml apă 

 1 linguriță sare 

 ½ linguriță piper negru 

 1 legătură de pătrunjel verde tocat 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea varzei murate: 

 Desprindeți cu grijă frunzele mari de varză murată, având grijă să nu le rupeți. 

 Clătiți frunzele sub jet de apă rece pentru a îndepărta excesul de sare. 

 Puneți frunzele de varză într-o oală mare cu apă rece și aduceți la fierbere. 

 Fierbeți varza timp de 2-3 minute, sau până când frunzele devin moi și flexibile. 

 Scurgeți frunzele de varză și lăsați-le să se răcească. 

2. Pregătirea umpluturii: 

 Într-o oală încăpătoare, încingeți uleiul de floarea soarelui la foc mediu. 

 Adăugați ceapa tocată și căliți-o până devine sticloasă, aproximativ 5 minute. 

 Adăugați morcovii rași, păstârnacul ras și verdeața de țelină tocată și continuați să căliți 

încă 5 minute, amestecând ocazional. 

 Turnați orezul și amestecați bine cu legumele. 

 Spălați orezul cu apă rece de 2-3 ori pentru a îndepărta excesul de amidon. 

 Adăugați carnea tocată, sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat și 

mărarul și pătrunjelul tocate. 

 Amestecați bine toate ingredientele până se omogenizează. 

 Gătiți umplutura timp de 10-15 minute, amestecând ocazional, până când carnea își 

schimbă culoarea. 

3. Rularea sarmalelor: 

 Așezați o frunză de varză fiartă pe o suprafață plană. 

 Puneți o lingură de umplutură în mijlocul frunzei. 

 Îndoiți marginile laterale ale frunzei peste umplutură. 

 Rulați frunza strâns formând o sarma. 

 Repetați procesul cu restul frunzelor de varză și a umpluturii. 

4. Fierberea sarmalelor: 

 Așezați un strat de frunze de varză tocate mărunt pe fundul unei oale. 

 Așezați sarmalele strâns una lângă alta în oală, în straturi. 

 Adăugați foile de dafin, boabele de piper negru și crenguța de cimbru proaspăt (dacă 

folosiți) printre sarmale. 

 Turnați apă rece în oală cât să acopere sarmalele complet. 

 Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul, acoperiți oala și lăsați sarmalele să fiarbă la foc 

mic timp de aproximativ 2-3 ore, sau până când varza și carnea sunt fragede. 

 Adăugați apă fierbinte în oală pe parcursul fierberii, dacă este necesar, pentru a menține 

sarmalele acoperite cu lichid. 



 

                                                                                                                                               

5. 

Pregătirea sosului: 

 Într-o tigaie încălziți uleiul de floarea soarelui la foc mediu. 

 Adăugați ceapa tocată și căliți-o până devine sticloasă, aproximativ 5 minute. 

 Adăugați morcovii rași, păstârnacul ras și căliți încă 5 minute, amestecând ocazional. 

 Adăugați pasta de tomate, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat și amestecați bine. 

 Turnați sucul de roșii și apa, sarea și piperul negru. 

 Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul și fierbeți sosul timp de 15-20 minute, sau până 

când se îngroașă ușor. 

6. Finalizarea și servirea: 

 Cu o lingură cu fante, scoateți sarmalele fierte din oală și așezați-le pe un platou. 

 Turnați sosul de roșii fierbinte peste sarmale. 

 Decorați cu pătrunjel verde tocat. 

 Serviți sarmalele moldovenești fierbinți, cu mămăligă caldă, smântână și ardei iute 

(opțional) 

Borș moldovenesc: O supă tradițională delicioasă cu sfeclă 

roșie 

Borșul moldovenesc este o supă tradițională românească, originară din Moldova, apreciată 

pentru gustul său acrișor și aromat, datorită combinației unice de legume, carne și smântână. 

Rețeta poate varia ușor de la o regiune la alta, dar elementele cheie rămân aceleași: sfeclă roșie, 

varză, morcovi, ceapă, carne (opțional) și smântână. 

Ingrediente: 

 Pentru supă: 

o 2-3 sfecle roșii medii 

o 1 varză murată medie 

o 2 morcovi medii 

o 1 ceapă medie 

o 1 rădăcină de păstârnac 

(opțional) 

o 1 țelină mică (opțional) 

o 2-3 căței de usturoi 

o 2 linguri ulei de floarea 

soarelui 

o 1 linguriță sare 

o ½ linguriță piper negru 

o 1 linguriță boia de ardei dulce 

o 1 linguriță chimen macinat (opțional) 

o 2 foi de dafin 

o 1 legătură de pătrunjel verde 

o 4-5 litri apă 

 Pentru smântână: 



 

                                                                                                                                               

o 200 ml smântână pentru gătit 

o 1 gălbenuș de ou 

o 1 lingură zeamă de lămâie (sau oțet) 

Pentru carne (opțional): 

 400 g carne de vită (pulpa, coada) sau 500 g pulpă de pui 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea legumelor: 

 Spălați bine sfecla roșie și puneți-o la fiert într-o oală separată cu apă rece. 

 Fierbeți sfecla roșie timp de aproximativ 45-60 de minute, sau până când devine moale. 

 Scurgeți apa de pe sfeclă și lăsați-o să se răcească. 

 Curățați și tăiați morcovii, ceapa, păstârnacul (dacă folosiți) și țelina (dacă folosiți) 

cubulețe. 

 Tocati usturoiul mărunt. 

 Varza murată se spală bine și se taie fidele. 

2. Gătirea supei: 

 Într-o oală încăpătoare, încingeți uleiul de floarea soarelui la foc mediu. 

 Adăugați ceapa tocată și căliți-o până devine sticloasă, aproximativ 5 minute. 

 Adăugați morcovii tăiați cubulețe, păstârnacul (dacă folosiți) și țelina (dacă folosiți) și 

continuați să căliți încă 5 minute, amestecând ocazional. 

 Adăugați usturoiul tocat și căliți încă 1 minut. 

3. Adăugarea legumelor și a cărnii (opțional): 

 Adăugați varza murată tăiată fidele și amestecați bine. 

 Turnați apă suficientă cât să acopere legumele (aproximativ 3-4 litri). 

 Adăugați sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, chimenul măcinat (dacă folosiți) 

și foile de dafin. 

 Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul, acoperiți oala și lăsați legumele să fiarbă la foc 

mic timp de aproximativ 30 de minute, sau până când varza murată devine moale. 

 Opțional: Dacă folosiți carne, adăugați-o în oală cu legumele fierte cu aproximativ 30 

de minute înainte de finalul fierberii. Gătiți carnea până când este fragedă. 

4. Adăugarea sfeclei roșii și finalizarea supei: 

 Scurgeți apa de pe sfecla roșie fiartă și dați-o prin răzătoare. 

 Adăugați sfecla roșie rasă în oala cu supă și amestecați bine. 

 Fierbeți supa încă 10-15 minute, pentru a permite aromelor să se îmbine. 

 Gustați supa și ajustați condimentele după gust (sare, piper negru, boia de ardei dulce) 

dacă este necesar. 

5. Pregătirea smântânii: 



 

                                                                                                                                               

 Într-un bol mic, amestecați 

gălbenușul de ou cu smântâna pentru gătit. 

 Adăugați treptat zeama de lămâie (sau oțetul), amestecând continuu pentru a evita 

coagularea. 

6. Servirea: 

 Turnați borșul moldovenesc fierbinte în boluri individuale. 

 Adăugați o lingură de smântână preparată peste fiecare porție. 

 Decorați cu pătrunjel verde tocat. 

 Serviți borșul moldovenesc cu mămăligă caldă, ardei iute (opțional) și pâine proaspătă. 

 

Poale-n brau: O rețetă tradițională românească cu brânză 

dulce 

Poale-n brau, cunoscute și ca brânzoaice moldovenești, sunt o rețetă tradițională românească 

delicioasă și ușor de preparat. Se fac cu un aluat moale și pufos umplut cu brânză dulce de vaci, 

stafide și coajă de lămâie. Rezultatul este un desert aromat și perfect pentru orice ocazie. 

Ingrediente: 

Pentru aluat: 

 550 g făină 

 300 ml lapte călduț 

 60 g zahăr 

 50 g unt 

 10 g drojdie uscată 

 2 gălbenușuri 

 Coaja de la o lămâie 

 Puțină sare 

Pentru umplutură: 

 500 g brânză dulce de vaci 

 150 g stafide 

 70 g zahăr 

 2 linguri gris 

 2 ouă 

 1 pastă de vanilie 

 Coaja de la o lămâie 

Pentru uns: 

 1 gălbenuș de ou 



 

                                                                                                                                               

 2 

linguri de lapte 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea aluatului: 

 Cerneți făina într-un bol încăpător. 

 Adăugați drojdia uscată, zahărul și sarea. Amestecați bine. 

 Faceți o adâncitură în mijlocul făinii și turnați laptele călduț și untul topit. 

 Adăugați gălbenușurile și coaja de lămâie rasă. 

 Amestecați ingredientele cu o lingură de lemn până se formează un aluat omogen. 

 Frământați aluatul pe o suprafață presărată cu făină timp de aproximativ 10 minute, 

până devine elastic și neted. 

 Puneți aluatul într-un bol uns cu ulei, acoperiți-l cu un prosop curat și lăsați-l la dospit 

într-un loc cald timp de aproximativ 1 oră, sau până își dublează volumul. 

2. Pregătirea umpluturii: 

 Într-un bol, amestecați brânza dulce de vaci cu zahărul, grisul, ouăle, pasta de vanilie 

și coaja de lămâie rasă. 

 Adăugați stafidele și amestecați bine. 

3. Formarea poale-n brau: 

 Preîncălziți cuptorul la 180°C. 

 Taieți aluatul dospit în două bucăți egale. 

 Întindeți o bucată de aluat pe o suprafață presărată cu făină, formând o foaie 

dreptunghiulară cu o grosime de aproximativ 1 cm. 

 Întindeți umplutura de brânză pe foaia de aluat, lăsând un margini de aproximativ 2 cm 

neumplute. 

 Rulați foaia de aluat cu umplutură în formă de rulada. 

 Repetați procesul cu a doua bucată de aluat și umplutura rămasă. 

 Așezați ruladele de poale-n brau într-o tavă de copt tapetată cu hârtie de copt. 

 Ungeți ruladele cu un amestec de gălbenuș de ou și lapte. 

4. Coacerea: 

 Coaceți poale-n brau în cuptorul preîncălzit timp de aproximativ 30-40 de minute, sau 

până devin aurii. 

 Scoateți poale-n brau din cuptor și lăsați-le să se răcească complet înainte de servire. 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

Papanași moldovenești: O rețetă tradițională delicioasă cu 

brânză dulce 

Papanașii moldovenești sunt un desert tradițional românesc delicios și ușor de preparat, originar 

din zona Moldovei. Se fac cu gogoși pufoase din brânză dulce de vaci, prăjite și servite fierbinți 

cu smântână, dulceață de fructe și sirop de caramel. Rezultatul este o explozie de arome și 

texturi, perfectă pentru a satisface orice poftă de dulce. 

Ingrediente: 

Pentru gogoși: 

 500 g brânză dulce de vaci 

 2 ouă 

 3 linguri de zahăr 

 Coaja de la o lămâie 

 1 linguriță extract de vanilie 

 500 g făină 

 

 1 linguriță praf de copt 

 1 praf de sare 

 Ulei pentru prăjit 

Pentru smântână: 

 200 ml smântână pentru gătit 

 1 linguriță zahăr pudră 

 Opțional: coajă rasă de lămâie sau portocală 

Pentru sirop de caramel: 

 100 g zahăr 

 50 ml apă 

 1 lingură zeamă de lămâie 

Pentru decor: 

 Dulceață de fructe (după preferință) 

Mod de preparare: 

1. Pregătirea gogoșilor: 



 

                                                                                                                                               

 Într-un bol mare, amestecați brânza dulce 

de vaci, ouăle, zahărul, coaja de lămâie rasă și extractul de vanilie până se 

omogenizează. 

 Cerneți făina într-un alt bol. Adăugați praful de copt și sarea. 

 Combinați ingredientele uscate cu amestecul de brânză, amestecând ușor până se 

formează un aluat moale și lipicios. 

 Frământați aluatul pe o suprafață presărată cu făină timp de aproximativ 5 minute, până 

devine elastic. 

 Acoperiți aluatul cu un prosop curat și lăsați-l să se odihnească la temperatura camerei 

timp de 30 de minute. 

 Formați gogoșile: luați o bucată mică de aluat (aproximativ 50 g) și rulați-o între palme 

până obțineți o bilă. Apăsați ușor bila cu degetul mare pentru a crea o adâncitură în 

mijloc. 

 Repetați procesul cu restul aluatului. 

2. Prăjirea gogoșilor: 

 Într-o oală adâncă, încălziți uleiul la foc mediu. Uleiul ar trebui să fie suficient de 

fierbinte pentru a prăji gogoșile fără a se arde. 

 Prăjiți gogoșile în uleiul fierbinte timp de aproximativ 2-3 minute pe fiecare parte, sau 

până devin aurii și pufoase. 

 Scoateți gogoșile prăjite pe un prosop de hârtie pentru a elimina excesul de ulei. 

3. Pregătirea smântânii: 

 Într-un bol mic, bateți smântâna pentru gătit cu zahărul pudră până obțineți o cremă 

pufoasă. 

 Opțional, adăugați coajă rasă de lămâie sau portocală pentru un plus de aromă. 

4. Pregătirea siropului de caramel: 

 Într-o cratiță mică, amestecați zahărul și apa. 

 Gătiți la foc mediu, amestecând ocazional, până când zahărul se dizolvă complet. 

 Fierbeți siropul timp de aproximativ 5 minute, sau până când devine auriu și gros. 

 Adăugați zeama de lămâie și amestecați bine. 

5. Servirea: 

 Așezați gogoșile calde pe farfurii individuale. 

 Turnați siropul de caramel fierbinte peste gogoși. 

 Adăugați smântâna bătută și dulceața de fructe preferată. 

 Serviți imediat și bucurați-vă de gustul delicios al papanașilor moldovenești! 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                               

 

 

 

 

 

 

             

 



 

                                                                                                                                               

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mulțumim  partenerilor noștri din Italia și Turcia pentru colaborare, deschidere și prietenia  care au 

definit relația noastră de-a lungul proiectului. 
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