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CUPRINS:

Retete de preparate italiene:

Pizzolo Siciliano
Arancini sicilieni
Pane Cunzatu
Caponata siciliana
Pasta alla Norma
Couscous

Cassata siciliana
Cannoli Sicilieni
Granita siciliana

Retete de preparate turcesti:

Cokertme Kebab (Bodrum Kebab)

Chiftele acrisoare si suculente in stil turcesc
Chiftele de Izmir (izmir Kofte)

Orez cu pui si naut (Chickpea Chicken Rice)
Clatite de dovlecei

Chiftele cu rosii in stil egiptean (Fellah Meatballs)
Desert delicios cu gutui (Gul Receli)

Desertul Sultanului (Sultan Lokumu)

Retete de preparate roméanesti I I

(cu specific moldovenesc)
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» Ciorba radauteana

» Tochitura moldoveneasca
» Sarmale moldovenesti

» Bors moldovenesc

» Poale-n brau

> Papanasi moldovenesti
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Retete de preparate italiene

Pizzolo Siciliano: O pizza delicioasa cu umplutura bogata

Pizzolo, cunoscut si sub numele de pizza rustica sau pizza sfincione, este o specialitate
siciliand care combina elemente ale unei pizza traditionale cu o umplutura bogata si delicioasa.
Spre deosebire de pizza napolitana cu crusta subtire, pizzolo are o crustd groasd si pufoasa,
similara cu focaccia.

Ingrediente:
Pentru aluat:

500 g faina de grau dur 00

350 ml apa calda

7 g drojdie uscata

1 lingura de ulei de masline
extravirgin

1 lingurita de sare

1 lingurita de zahar

Pentru umplutura:

400 g rosii pasate

1 ceapa mica tocata

2 catei de usturoi tocati

2 linguri de ulei de masline

extravirgin

1 lingurita de oregano uscat

Sare si piper negru dupa gust

200 g branza ricotta

100 g branza provola rasa

50 g salam feliat (optional)

50 g anghinare fiarta si tocata (optional)
e 50 g masline Kalamata (optional)

Mod de preparare:

Aluatul:

1. Intr-un bol mare, amestecati faina, drojdia uscata, sarea si zaharul.
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Adaugati apa calda si uleiul de masline
amestecati pana se formeaza un aluat omogen.
Framantati aluatul timp de 10 minute pe o suprafatd presdrata cu faind, pana devine
elastic si neted.
Puneti aluatul intr-un bol uns cu ulei, acoperiti-1 cu un prosop umed si lasati-1 la dospit
intr-un loc cald timp de aproximativ 1 ord, sau pana isi dubleaza volumul.

Umplutura:

Tntr-o tigaie incalziti uleiul de masline si sotati ceapa tocati pani devine translucida.
Adaugati usturoiul tocat si gatiti timp de 30 de secunde.

Turnati rosiile pasate, oregano uscat, sare si piper negru dupa gust.

Amestecati bine si fierbeti la foc mic timp de 20-30 de minute, sau pana cand sosul se
ingroasa usor.

Incorporati ricotta, branza provola rasa, salamul feliat (daca 1l folositi), anghinarea
fiartd (daca o folositi) si maslinele Kalamata (daca le folositi).

Amestecati bine pentru a combina toate ingredientele.

Asamblarea:

Preincalziti cuptorul la 200°C.

Intindeti aluatul dospit pe o tava de copt tapetata cu hartie de copt, formand o bazi
rotunda cu o grosime de aproximativ 2 cm.

Intindeti sosul de rosii cu umplutura peste bazi, lisind o margine de aproximativ 2 cm
neacoperita.

Coaceti pizzolo timp de 20-25 de minute, sau pana cand crusta devine aurie si branza
se topeste.

Lasati pizzolo sa se raceasca usor inainte de a-1tdia si a-1 servi.

Arancini sicilieni: Bile de orez delicioase umplute

Arancini, cunoscuti si sub
numele de arancini di riso,
sunt un preparat traditional
sicilian format din bile de orez
prdjite umplute cu diverse
ingrediente delicioase. Sunt o
gustare populard sau un
aperitiv, dar pot fi serviti si ca
fel principal.
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Ingrediente:

Pentru orez:

e 200 g orez Arborio

e 800 ml supa de legume sau pui

e 1 ceapd mica tocata

e 2 linguri ulei de masline extravirgin
e 1/2 pahar vin alb sec

e 50 g parmezan ras

e Sare si piper negru dupd gust

Pentru umplutura:

e 200 g carne tocata de vitd sau porc
e 1 ceapa mica tocata

e 1 catel de usturoi tocat

e 100 g rosii pasate

o 1 linguritd oregano uscat

e 50 g mazare fiarta

e Sare si piper negru dupa gust

Pentru pane:
e 2 oua batute
o Faina
e Pesmet

e Ulei de floarea soarelui pentru prajit

Mod de preparare:

Orezul:
1. Tntr-o oala incalziti uleiul de masline si sotati ceapa tocatd pana devine translucida.
2. Adaugati orezul si amestecati bine pentru a se inveli in ulei.
3. Turnati vinul alb si fierbeti pana se evapora complet.
4. Adaugati treptat supa de legume sau pui fierbinte, amestecand constant, si fierbeti la

foc mic timp de 15-20 de minute, sau pana cand orezul este al dente.
5. Incorporati parmezanul ras, sare si piper negru dupad gust. Amestecati bine si luati de
pe foc. Lasati orezul sa se raceasca complet.

Umplutura:

1. TIntr-o tigaie incalziti uleiul de masline si sotati ceapa tocata pana devine translucida.

2. Adaugati carnea tocata si gatiti-0, amestecand frecvent, pana isi pierde culoarea roz.

3. Adaugati usturoiul tocat si rosiile pasate. Amestecati bine si fierbeti la foc mic timp de
10 minute, sau pana cand sosul se ingroasa usor.
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4. Incorporati oregano uscat, mazarea fiarta,
sare si piper negru dupd gust. Amestecati bine si luati de pe foc. Lasati umplutura sa se
raceasca complet.
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Arancini:
1. Cu mainile umede, luati o cantitate mica de orez rece si modelati-0 intr-o bila.
2. Faceti o adancitura in mijlocul bilei de orez si puneti o lingura de umplutura rece.
3. Acoperiti umplutura cu mai mult orez si modelati bila din nou, asigurandu-va ca este
bine sigilata.
4. Repetati operatiunea pentru a forma arancini cu tot orezul si umplutura ramasa.
5. Treceti fiecare arancini prin faina, apoi prin oudle batute si in cele din urma prin pesmet.
6. Prajiti aranchini 1n ulei de floarea soarelui incins la 170°C pana devin aurii si crocanti.
7. Scoateti-i pe un prosop de hartie pentru a elimina excesul de ulei.
8. Serviti arancini calzi, ca atare sau cu sos marinara sau pesto.

Pane Cunzatu: O explozie de arome siciliene

Pane cunzatu, cunoscut si sub numele de pane della disgrazia (p&inea nefericirii), este o
retetd simpla, dar gustoasa, din Sicilia. Este un preparat rustic, nascut din nevoia de a valorifica
resturile de paine si alte ingrediente simple.

Ingrediente: —

e 1 péaine cu maia (aproximativ "".‘
500 g) "

e 400 g rosii cherry coapte

e 100 g branza primosale (sau
pecorino siciliano)

e 50 g ulei de masline

extravirgin
e 20 g oregano uscat
e 10gsare

e 5 piper negru
e 4 fileuri de acciughe (optional)

Instructiuni:

1. Taiati painea pe orizontala, creand doud jumatati.

2. Frecati ambele jumatati de paine cu uleiul de masline.

3. Feliati subtire rosiile cherry si distribuiti-le uniform pe ambele jumatati de paine.
4. Sfardmati brinza primosale (sau pecorino siciliano) peste rosii.

5. Presarati oregano uscat, sare si piper negru dupa gust.

6. Adaugati fileurile de acciughe (optional), daca le folositi.

7. Apasati usor cele doud jumatati de paine una pe cealaltd pentru a le sigila.
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8. (Optional) Puteti infasura pane cunzatu n
hartie pergament pentru a-1 mentine proaspat si a facilita transportul.

Caponata siciliana: O simfonie de legume la cuptor

Caponata este o tocand de legume siciliand renumita, plind de arome bogate si culori vibrante.
Desi nu existd o retetd unica si universald, elementele cheie includ vinete, rosii, ceapa, telina si
masline.

Ingrediente:

e 600 g vinete

e 1 ceapa rosie medie

o 2 teline apio

e 200 g rosii cherry

e 150 g rosii pasate

e 50 g masline verzi fara samburi

e 40 g capere

e 30 ml otet de vin alb

e 30 ml sirop de agave (sau 1-2
linguri zahar brun)

e 2 linguri ulei de masline
extravirgin

e Sare si piper negru dupd gust

e Optional: stafide, migdale, seminte de pin

Mod de preparare:

1. Pregitirea vinetelor: Taiati vinetele in cuburi de aproximativ 2 cm si presarati-le cu
sare. Lasati-le la scurs timp de 30 de minute pentru a elimina excesul de apd amara.
Clatiti-le bine si uscati-le cu un prosop de hartie.

2. Sotearea legumelor: Tntr-o tigaie incalzita cu ulei de misline, sotati ceapa rosie tocati
si telina apio tdiata cubulete timp de 5-7 minute, pdna se Tnmoaie.

3. Adiugarea vinetelor: Adaugati vinetele scurse si gatiti-le timp de 10-15 minute,
amestecand ocazional, pand se rumenesc usor.

4. Incorporarea rosiilor: Addugati rosiile cherry tdiate in jumatati si rosiile pasate.
Amestecati bine si fierbeti la foc mic timp de 15 minute, acoperind tigaia cu un capac.

5. Arome suplimentare: Adaugati otetul de vin alb, siropul de agave (sau zaharul brun),
caperele, maslinele verzi si stafidele (optional). Asezonati cu sare si piper negru dupa
gust.

6. Gitire la cuptor: Transferati caponata intr-un vas termorezistent si dati-o la cuptorul
preincalzit la 180°C timp de 30-40 de minute, sau pana ciand legumele sunt fragede si
sosul s-a ingrosat usor.

7. Optional: Presarati cu migdale tocate sau seminte de pin pentru un plus de crocanta.

8. Servire: Lasati caponata sa se raceasca usor inainte de servire. Se poate savura ca
aperitiv, garnitura sau chiar ca fel principal, alaturi de paine proaspata.
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Pasta alla Norma: O explozie de arome siciliene

Pasta alla Norma este o reteta traditionala siciliana formata din paste, vinete prajite, rosii,
ricotta sdratd si busuioc. Este un preparat simplu, dar delicios, care pune 1n evidentd
prospetimea ingredientelor locale.

Ingrediente:

e 400 g paste (penne,
spaghete sau rigatoni)

e 2 vinete medii

e 400 g rosii pasate

e 1 ceapd mica tocata

o 2 catei de usturoi tocati

e 2 linguri ulei de masline
extravirgin

o 1 linguritd oregano uscat

e Sare si piper negru dupa
gust

e 200 g ricotta sarata rasa

e 50 g frunze de busuioc proaspat

Mod de preparare:

1. Vinetele: Taiati vinetele in cuburi de aproximativ 2 cm. Puneti-le intr-o strecuratoare,
presarati-le cu sare si lasati-le la scurs timp de 30 de minute pentru a elimina excesul
de apa amara. Clatiti-le bine si uscati-le cu un prosop de hértie.

2. Sosul de rosii: Tntr-o tigaie incilziti uleiul de masline si sotati ceapa tocati pand devine
translucida. Adaugati usturoiul tocat si gatiti timp de 30 de secunde.

3. Turnati rosiile pasate, oregano uscat, sare si piper negru dupa gust. Amestecati bine si
fierbeti la foc mic timp de 20-30 de minute, sau pana cand sosul se ingroasa usor.

4. Prijirea vinetelor: Intr-o tigaie cu ulei de masline incins, prajiti vinetele la foc mediu
timp de 10-15 minute, sau pana devin aurii si fragede. Scoateti-le pe un prosop de hartie
pentru a elimina excesul de ulei.

5. Fierberea pastelor: Fierbeti pastele conform instructiunilor de pe ambalaj, pana sunt
al dente.

6. Asamblarea: Tntr-un bol mare, amestecati pastele fierte cu sosul de rosii, vinetele
prdjite si 3/4 din ricotta sarata rasa.

7. Serviti imediat, decorat cu frunze de busuioc proaspat si ricotta sdrata rasa ramasa.
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Couscous: O reteta simpla si versatila

Couscousul este un preparat delicios si nutritiv din Maroc, format din boabe mici de grau dur
pre-fierte. Este o baza excelentd pentru o varietate de feluri de mancare, de la salate usoare la
tocdnite bogate.

Ingrediente:

200 g couscous

400 ml apa sau supa de
legume

1 lingura ulei de masline
Sare dupa gust

Mod de preparare:

Fierberea apei: Intr-o oali, puneti la fierbere apa sau supa de legume cu sare.
Adaugarea couscousului: Odata ce apa clocoteste, stingeti focul, adaugati couscousul
si amestecati bine cu o furculita.

Acoperirea oalei: Acoperiti oala cu un capac si lasati couscousul la aburi timp de 5-10
minute, sau pand cand apa este complet absorbita.

Afanarea couscousului: Scoateti capacul, afanati couscousul cu o furculita si adaugati
uleiul de masline. Amestecati bine pentru a distribui uleiul uniform.

Servire: Couscousul poate fi servit imediat ca garnitura sau ca baza pentru diverse
preparate. Puteti adauga legume, carne, fructe uscate sau nuci dupa preferinte.
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Cassata siciliana: Un desert festiv cu arome bogate

Cassata siciliana este un desert traditional sicilian renumit pentru straturile sale delicate de
pandispan, cremd de ricotta, fructe confiate si ciocolatd. Este un preparat complex, dar
rezultatul final meritd efortul.

Ingrediente:
Pentru pandispan:

4 oua

100 g zahar

100 g faina

1 lingurita praf de copt
Coaja rasa de la o lamaie

Pentru crema de ricotta:

500 g ricotta

100 g zahar pudra

50 g ciocolata neagra rasa

50 g fructe confiate (cum ar fi portocale, 1dmai si cirese)
50 g fistic tocat

1 lingurita extract de vanilie

Un praf de scortisoara

Pentru glazura:

e 200 g zahdr pudra

e Sucul de la o lamaie

e Apa (optional)
Pentru decor:

o Fructe confiate

« Fistic tocat

e Cirese maraschino

Mod de preparare:

Pandispanul:
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Preincalziti cuptorul la 180°C.

Tapetati o tava de copt cu hartie de copt.

Separati albusurile de galbenusuri.

Bateti albusurile spuma cu un praf de sare.

Adaugati treptat zahdrul, continuand sa bateti pana se formeaza o bezea lucioasa si tare.
Incorporati galbenusurile unul cate unul, amestecand usor cu o spatula.

Cerneti faina si praful de copt si adaugati-le treptat la compozitia de oud, amestecand
delicat pana la omogenizare.

Adaugati coaja rasd de lamaie si amestecati usor.

Turnati aluatul in tava de copt pregatita si nivelati-1 uniform.

. Coaceti timp de 20-25 de minute, sau pana cand o scobitoare introdusa in centru iese

curata.
Lasati pandispanul sd se raceasca complet in tava.

Crema de ricotta:

1.
2.

3.

Intr-un bol mare, amestecati ricotta cu zahirul pudri pani se omogenizeazi.

Adaugati ciocolata rasd, fructele confiate, fisticul tocat, extractul de vanilie si
scortisoara.

Amestecati bine pand cand toate ingredientele sunt distribuite uniform.

Asamblarea cassatei:

agrowpdE

Taiati pandispanul racit in doud blaturi orizontale.

Asezati un blat de pandispan pe un platou de servire.

Intindeti un strat generos de cremi de ricotta peste blatul de pandispan.
Asezati al doilea blat de pandispan deasupra cremei.

Acoperiti cassata cu un strat de glazura.

Prepararea glazurii:

1. Tntr-un bol mic, amestecati zahdrul pudri cu sucul de limaie pana se formeaza o glazura
groasa.
2. Adaugati putina apa daca glazura este prea groasa.
Decorarea:
1. Decorati cassata cu fructe confiate, fistic tocat si ciregse maraschino dupa preferinte.
2. Dati cassata la frigider pentru cel putin 2 ore pentru a se intari glazura.
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Cannoli Sicilieni: O explozie de arome crocante si cremoase

Cannoli sunt deserturi siciliene iconice formate din coji crocante de aluat prajit umplute cu o
crema delicioasa de ricotta. Sunt o combinatie perfecta de texturi si arome, facandu-i irezistibili
pentru cei cu pofta de dulce.

Ingrediente:
Pentru coji:

250 g faina de grau dur

60 g zahar tos

1 lingura de cacao pudra

30 ml otet (sau vin alb)

Un praf de sare

300 g unt rece, taiat cubulete
1 ou + 1 galbenus

Ulei pentru prajit

Pentru crema:

500 g ricotta

100 g zahar pudra

50 g ciocolata neagra rasa

50 g fructe confiate (portocale,
lamai, cirese)

50 g fistic tocat

1 lingurita extract de vanilie
Un praf de scortisoara

Pentru decor:

o Fistic tocat
e Zahar pudra
e Fructe confiate

Mod de preparare:
Cojile:

1. Tntr-un bol mare, amestecati faina, zaharul, cacao, otetul (sau vinul) si sarea.

2. Adaugati untul rece tdiat cubulete si frecati-1 cu degetele pana se formeaza un aluat
nisipos.

3. Incorporati oul si galbenusul si amestecati pand se formeaza un aluat omogen.
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Acoperiti aluatul cu folie
alimentara si dati-1 la frigider pentru cel putin 30 de minute.
Preincalziti cuptorul la 180°C.
Intindeti aluatul rece pe o suprafati plani presirati cu fiini, pani la o grosime de
aproximativ 2 mm.
Taiati aluatul in cercuri cu un decupdtor de 7-8 cm diametru.
8. Rulati marginile fiecarui cerc pentru a forma un con, suprapunand usor marginile si
apasand usor pentru a le sigila.
9. Asezati cojile de cannoli pe o tava de copt tapetata cu hartie de copt.
10. Coaceti timp de 10-12 minute, sau pana devin aurii $i crocante.
11. Lasati cojile sa se raceasca complet pe un gratar inainte de a le umple.

Crema:

1. Tntr-un bol mare, amestecati ricotta cu zahdrul pudri pani se omogenizeaza.

2. Adaugati ciocolata rasa, fructele confiate, fisticul tocat, extractul de vanilie si
scortisoara.

3. Amestecati bine pana cand toate ingredientele sunt distribuite uniform.

4. Puneti crema intr-un sac de patiserie sau o pungd de plastic cu un varf taiat.

Asamblarea:

Umpleti cojile de cannoli racite cu crema de ricotta folosind sacul de patiserie sau
punga.

Decorati cannoli cu fistic tocat, zahdr pudra si fructe confiate dupa preferinte.

Serviti cannoli imediat sau pastrati-i la frigider pentru cel mult 2 zile.

Granita siciliana: O explozie de prospetime si arome

Granita este un desert sicilian renumit pentru textura sa fina ca gheata si aromele sale intense
de fructe. Este un preparat perfect pentru a va racori in zilele calduroase de vara.

Exista numeroase retete de granita, dar elementele cheie includ apa, zahar si suc sau piure de
fructe. Iata o retetd simpla de granita cu lamaie:

Ingrediente:

500 ml apa

150 g zahar

Sucul de la 3 lamai
Coaja rasa de la o
lamaie (optional)

Mod de preparare:
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1. Intr-o oald, amestecati apa si

Aduceti la fierbere si fierbeti timp de 5 minute, amestecand ocazional, pana cand
zaharul se dizolva complet.

Luati de pe foc si lasati siropul sa se raceasca complet.

Adaugati sucul de lamaie si coaja rasd de lamaie (daca o folositi).

Turnati amestecul intr-un recipient de plastic si puneti-l la congelator.

La fiecare 30 de minute, amestecati granita cu o furculitd pentru a sparge cristalele de
gheatd si a crea o textura fina.

Repetati operatiunea de amestecare la fiecare 30 de minute pana cand granita atinge
consistenta dorita.

Serviti granita imediat, decorata cu frunze de menta proaspata (optional).
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Retete de preparate turcesti

Cokertme Kebab (Bodrum Kebab) Reteta: O explozie de
arome din Turcia

COkertme Kebab, cunoscut si sub numele de Bodrum Kebab, este o reteta delicioasd din
Turcia, formata din bucati mici de carne de vitd marinate si prajite, servite cu cartofi prajiti
crocanti, iaurt cu usturoi si sos de rosii. Este 0 mancare gustoasa si usor de preparat, perfecta
pentru 0 masa copioasa sau o cina rapida.

Ingrediente:

Pentru carne:

e 800 g carne de vitd tocata
(pulpa sau muschiulet) ’

e 1 ceapa mica tocata

e 2 catei de usturoi tocati

e 1 lingura de pasta de tomate

e 1 linguritd de ardei iute uscat
fulgi

e 1 linguritd de oregano uscat

e 1 linguritd de cimbru uscat

e 1/2 lingurita de chimen macinat

e Sare si piper negru dupa gust

e 2 linguri de ulei de masline

Pentru cartofi prajiti:
e 2 cartofi mari taiati pai
e Ulei pentru prajit
e Sare dupa gust

Pentru sosul de iaurt:
e 2 catei de usturoi tocati
e 200 g iaurt grec
e Sare dupa gust

Pentru sosul de rosii:
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e 2 linguri de pasta de tomate
e 1 ceapa mica tocata

e 1 catel de usturoi tocat

e 1/2 cana apa

e Sare si piper negru dupa gust
e 1 lingurita de oregano uscat

Optional:

o Rosii proaspete feliate
o Ardei verde iute feliat

Mod de preparare:
Carnea:

1. Tntr-un bol mare, amestecati carnea tocatd, ceapa tocata, usturoiul tocat, pasta de
tomate, ardeiul iute uscat, oregano, cimbru, chimen, sare si piper negru.

Framantati bine amestecul de carne cu mainile pand se omogenizeaza.

Modelati carnea marinata in bucati mici, aproximativ de marimea unui deget.

Intr-o tigaie incilziti uleiul de masline la foc mediu.

Prajiti bucatile de carne timp de 3-4 minute pe fiecare parte, sau pana devin rumenite
si gatite complet.

Scoateti carnea prajita pe o farfurie tapetata cu hartie de prosop pentru a elimina excesul
de ulei.

abrwn
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Cartofi prajiti:

=

Umpleti o oala cu ulei pentru prajit si incalziti-1 la foc mediu-mare.

2. Adaugati cartofii taiati pai in uleiul incins si prajiti-i timp de 5-7 minute, sau pana devin
aurii i crocanti.

3. Scoateti cartofii prajiti pe o farfurie tapetata cu hartie de prosop pentru a elimina excesul
de ulei.

4. Sariti cartofii dupa gust.

Sosul de iaurt:

1. Intr-un bol mic, amestecati usturoiul tocat, iaurtul grec si sarea.
2. Amestecati bine pana se omogenizeaza.

Sosul de rosii:

Tntr-o tigaie mica, incalziti 1 lingura de ulei de masline la foc mediu.
Adaugati ceapa tocata si gatiti-o pana devine translucida.

Adaugati usturoiul tocat si gétiti timp de 30 de secunde.

Turnati pasta de tomate si amestecati bine.

Adaugati apa, sarea, piperul negru si oregano uscat.
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6. Amestecati bine si fierbeti la foc mic
de 10-15 minute, sau pana cand sosul se ingroasa usor.

Asamblare:

1. Asezati cartofii prajiti pe un platou de servire.
2. Deasupra cartofilor, aranjati

Chiftele acrisoare si suculente in stil turcesc

Ingrediente:
Pentru chiftele:

450 g carne tocatd de vitd (sau o
combinatie de vita si miel)

2 cana pesmet (panko sau normal)
%4 cana branza Pecorino Romano ras
1 ceapa mica, tocata marunt

lou

1 lingurita oregano uscat

”2 linguritd sumac

”2 linguritd chimion

Y lingurita fulgi de ardei Aleppo (sau un varf de cutit fulgi de ardei iute)
Sare si piper negru macinat proaspdt dupa gust

-

Pentru sos:

1 lingura ulei de masline

1 ceapa mica, tocata marunt

1 catel de usturoi, tocat

1 conserva (400 g) rosii cuburi, cu tot sucul
> cana pasta de tomate

Y4 cand patrunjel proaspat tocat

Y4 cana menta proaspata tocata

2 linguri suc de lamaie

1 lingura miere

1 lingurita oregano uscat

”2 linguritad sumac

Sare si piper negru macinat proaspat dupa gust

Instructiuni:

1. Prepara chiftelele: Intr-un bol mare, amesteci carnea tocata, pesmetul, branza
Pecorino Romano rasd, ceapa, oul, oregano, sumac, chimion, fulgii de ardei Aleppo,
sare si piper. Amesteca bine cu mainile pana cand totul este combinat uniform.
Modeleaza amestecul in chiftele de 2,5 cm.
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Incinge o tigaie larga la foc mediu cu un
strop de ulei. Adauga chiftelele si gateste-le timp de 5-7 minute pe fiecare parte, sau
pana se rumenesc pe toate partile.

4. Scurge excesul de grasime din tigaie.
5. Prepara sosul: In aceeasi tigaie, incédlzeste uleiul de masline la foc mediu. Adauga

ceapa tocatd si giteste-o pana se inmoaie, aproximativ 3 minute. Adaugd usturoiul si
gateste incd un minut.

6. Adauga rosiile cuburi, pasta de tomate, pitrunjelul, menta, sucul de limaie,
mierea, oregano, sumac, sare si piper. Aduce la fierbere, apoi redu focul si lasa sa
clocoteasca usor timp de 5 minute.

7. Adauga inapoi chiftelele gitite in tigaie cu sosul. Amesteca usor pentru a acoperi
chiftelele cu sos. Redu focul la mic, acopera tigaia si lasa sa fiarba usor timp de 10-15
minute, sau pana cand chiftelele sunt bine gatite iar sosul s-a ingrosat usor.

Sfaturi:

e Pentru chiftele extra suculente, inmoaie pesmetul in lapte timp de 5 minute Tnainte de
a-1 adauga la amestecul de chiftele. Stoarce excesul de lapte nainte de utilizare.

o Poticoace chiftelele in loc sa le prajesti. Preincdlzeste cuptorul la 200°C (400°F). Asaza
chiftelele pe o tava de copt si coace-le timp de 15-20 minute, sau pana sunt bine gatite.

o Poti folosi diferite tipuri de carne tocatd, cum ar fi miel sau o combinatie de vita si miel.

e Pentru un sos mai picant, adauga mai multi fulgi de ardei Aleppo dupa gust.

e Serveste chiftelele si sosul peste paste, orez sau bulgurul tau preferat. De asemenea, te
poti bucura de ele ca aperitiv, servite cu scobitori.

Chiftele de Izmir (Izmir Kéfte): O explozie de arome din
Turcia

Ingrediente:
Pentru chiftele:

e 500 g carne tocata de miel (sau vitd)
e 2 cepe medii tocate marunt

e lou

e 1 lingura pesmet

o 1 lingurita pastd de tomate

e 1 lingurita sare

e % lingurita piper negru

e ' lingurita chimion

e ' lingurita cimbru uscat

o Patrunjel proaspat tocat (dupa gust)

Pentru sos:

e 4 cartofi medii taiati felii

e 3 rosii medii tdiate felii

e 2 ardei verzi iute taiati rondele (optional)
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medii tdiate rondele

3 linguri ulei de masline

1 lingurita pastd de tomate

1 cana apa

1 lingurita sare

” linguritd piper negru

Y% lingurita boia de ardei dulce
Oregano uscat (dupa gust)

Mod de preparare:

Chiftele:

1.

Intr-un bol mare, amesteci carnea tocati, ceapa tocati, oul, pesmetul, pasta de tomate,
sarea, piperul negru, chimionul, cimbrul si patrunjelul tocat.

2. Framanta bine amestecul pana cand ingredientele se omogenizeaza.
3. Modeleaza chiftelele din amestecul de carne, dandu-le 0 forma ovala alungita.
Sos:
1. Tntr-o oala, incilzeste uleiul de masline la foc mediu.
2. Adauga ceapa tocata si soteaza-o pand devine translucida.
3. Adauga pasta de tomate si amestecd bine.
4. Toarnd apa, sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce si oregano.
5. Aduce la fierbere, apoi redu focul si lasa sa fiarba usor timp de 10 minute.
6. Adauga cartofii feliati, rosiile feliati, ardeiul iute (daca folosesti) si chiftelele modelate.
7. Acoperd oala si lasa la foc mic timp de 30-40 de minute, sau pana cand cartofii sunt
gatiti si sosul s-a ingrosat usor.
Servire:
1. Serveste chiftelele de Izmir fierbinti, cu sosul de legume si cu o garniturd de orez sau

bulgur.

2. Potidecora cu patrunjel proaspat tocat.
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Ingrediente:

* X %
=

b Erasmus+ Programme

P
Funded by the ((

LTY

of the European Union

1 cand de naut uscat

2 cdtei de usturoi

1 ceapa mica tocata

2 linguri de ulei de masline

1 lingura de curry powder

1 lingurita de chimen

72 lingurita de turmeric

Y4 lingurita de piper cayenne (optional)
400 g conserve de rosii tocate

400 ml apa

300 g piept de pui dezosat si fara piele, taiat cubulete
1 cand de orez basmati

Sare si piper negru dupd gust
Patrunjel proaspat tocat (pentru decor)

Mod de preparare:

1.

o & n

o

8.

9.
10.
11.

Clatiti nautul bine sub jet de apa rece si puneti-l la inmuiat Tntr-un bol cu apa rece timp
de cel putin 8 ore, sau peste noapte.

Scurgeti nautul si clatiti-1 din nou.

Intr-o oald mare, incilziti uleiul de masline la foc mediu. Adaugati ceapa tocata si gatiti-
0 pana devine translucida, aproximativ 5 minute.

Adaugati usturoiul tocat si gatiti incd 1 minut.

Adaugati curry powder, chimen, turmeric si piper cayenne (daca il folositi). Amestecati
bine si gatiti timp de 1 minut, pana cand mirodeniile devin aromate.

Adaugati rosiile tocate, apa, nautul si sarea. Amestecati bine si aduceti la fierbere.
Reduceti focul la mic, acoperiti oala si fierbeti timp de 30 de minute, sau pana cand
ndutul este moale.

Adaugati pieptul de pui tdiat cubulete si orezul basmati. Amestecati bine si acoperiti
din nou.

Fierbeti timp de 20 de minute, sau pana cand orezul este fiert si puiul este gatit complet.
Asezonati cu sare si piper negru dupa gust.

Decorati cu patrunjel proaspat tocat si serviti fierbinte.

> &
B o e

[ e,




QIE DI ST
\\\\\\u 4//

R Funded by the
WS Erasmus+ Programme
S of the European Union

Clatite de dovlecei: O reteta usoara si delicioasa
Ingrediente:

2 dovlecei medii

2 oua

50 g faina

50 ml lapte

25 g branza feta rasa (optional)
1 ceapa mica tocata (optional)
Sare si piper negru dupd gust
Ulei pentru prajit

Mod de preparare:

1. Spalati dovleceii si dati-i pe razdtoarea mare. Stoarceti excesul de apd cu ajutorul unei

strecuratori sau a unui prosop de hartie.

. Intr-un bol mare, bateti ouile cu un tel. Adaugati faina, laptele, sarea si piperul negru.
Amestecati bine pand obtineti un aluat omogen.

. Adaugati dovlecelul ras, branza feta rasa (daca o folositi) si ceapa tocatd (dacad o
folositi). Amestecati bine pana cand ingredientele se omogenizeaza.

. Intr-o tigaie antiaderenta, incilziti uleiul la foc mediu.
Turnati o cantitate micd de aluat in tigaie, formand o clatitd subtire.
Gatiti clatita timp de 2-3 minute pe fiecare parte, sau pana devine aurie si crocanta.

. Repetati procesul cu restul aluatului, addaugand mai mult ulei in tigaie dupa cum este
necesar.
Serviti clatitele de dovlecei calde, cu smantana, iaurt grecesc sau sos tzatziki.

Chiftele cu rosii in stil egiptean (Fellah Meatballs)

Ingrediente:
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Pentru chiftele:
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500 g carne tocata de vita (sau o
combinatie de vita si miel)

1 ceapa mica tocatd marunt

2 catei de usturoi tocati

1 lingura pesmet

1 lingurita pastd de tomate

1 lingurita coriandru macinat

72 lingurita chimion macinat

72 lingurita turmeric macinat

Y4 lingurita piper cayenne (optional)
Sare si piper negru dupa gust

Ulei de masline pentru prajit

Pentru sos:

400 g rosii tocate (conservate)

1 ardei gras rosu tocat cubulete

1 ceapa mica tocatd cubulete

2 cétei de usturoi tocati

1 lingurita pasta de tomate

% linguritd chimion macinat

Y4 linguritad boia de ardei dulce

Sare si piper negru dupd gust
Patrunjel proaspat tocat (pentru decor)

Mod de preparare:

Chiftele:

1.

oA W

Sos:

Tntr-un bol mare, amesteca carnea tocat, ceapa tocata, usturoiul tocat, pesmetul, pasta
de tomate, coriandrul méacinat, chimionul macinat, turmericul macinat, piperul cayenne
(daca il folosesti), sarea si piperul negru.

Framanta bine amestecul pana cand ingredientele se omogenizeaza.

Modeleaza chiftelele din amestecul de carne, dandu-le o forma rotunda.

Intr-o tigaie antiaderenta, incilzeste uleiul de masline la foc mediu.

Prajeste chiftelele timp de 5-7 minute pe fiecare parte, sau pana devin aurii si crocante.
Scoate chiftelele din tigaie si pune-le pe o farfurie tapetata cu hartie de prosop pentru a
absorbi excesul de ulei.

In aceeasi tigaie in care ai prajit chiftelele, pune rosiile tocate, ardeiul gras tocat
cubulete, ceapa tocatd cubulete, usturoiul tocat, pasta de tomate, chimionul macinat,
boiaua de ardei dulce, sarea si piperul negru.
Amestecd bine si aduce la fierbere.
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3. Redu focul la mic, acopera - tigaia si

sa fiarba usor timp de 20 de minute, sau pand cand sosul se ingroasa usor.

Servire:

Asaza chiftelele prajite pe un platou de servire.

Toarna sosul de rosii peste chiftele.

Decoreaza cu patrunjel proaspat tocat.

Serveste fierbinte, cu o garniturd de orez, bulgur sau pita.

Desert delicios cu gutui: Reteta traditionala turceasca (Giil
Receli)

Gutuiele sunt fructe aromate si versatile, excelente pentru deserturi delicioase. latd o reteta
traditionala turceasca pentru desert cu gutui, cunoscutd sub numele de Giil Receli.

Ingrediente:

4 gutui mari, coapte

2-3 linguri zahar (poate fi necesar
mai mult, in functie de dulceata
gutuilor)

1 lamaie mica

1 baton de scortisoara

3-4 cuisoare

2-3 stele de anason (optional)

-

Apa

Pentru sirop:

2 cani de apa
1 cand zahar

Mod de preparare:

1.

Pregatiti gutuiele: Spalati bine gutuile si indepartati puful de pe coaja cu o carpa
curata.

Cu un cutit ascutit, indepartati miezul cu seminte din fiecare gutuie. Aveti grija sa nu
strapungeti gutuia. Puteti folosi o linguritd pentru a scoate cu grija miezul.

Taiati gutuile in felii groase de aproximativ 1 cm.

Stoarceti sucul de la lamaie mica intr-un bol cu apa rece. Adaugati feliile de gutuie In
apa cu lamaie pentru a preveni oxidarea.

Pregititi siropul: Intr-o oald separati, combinati 2 cani de apa cu 1 cani de zahir.
Amestecati la foc mediu pand cand zaharul se dizolva complet si siropul incepe sa
fiarba. Reduceti focul la mic si lasati siropul sa fiarba usor timp de 5 minute.
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6. Fierbeti gutuile: Scurgeti feliile de
de apa cu lamaie. Asezati-le intr-o oald largd. Adaugati batonul de scortisoara,
cuisoarele si stelele de anason (daca folositi). Turnati siropul fierbinte peste gutui.

7. Adaugati suficienta apd in oald cat sa acopere aproape feliile de gutuie. Aduceti la
fierbere, apoi reduceti focul la mic, acoperiti oala si lasati gutuile sd fiarba usor timp de
45-60 de minute, sau pana cand gutuile sunt moi si transparente. Intoarceti ocazional
feliile de gutuie pentru a se gati uniform.

8. Verificati dulceata: Dupa ce gutuile sunt fierte, gustati siropul. Daca nu este suficient
de dulce, puteti adauga mai mult zahar, cate o lingura o data, si fierbeti incd 2-3 minute
pana cand zaharul se dizolva.

9. Raciti desertul: Opriti focul si lasati gutuile sa se raceasca complet in sirop, cel putin
2 ore sau peste noapte. Acest lucru va permite gutuilor sa absoarba aromele din sirop.

10. Servire: Scoateti feliile de gutuie din sirop cu o lingura cu fante. Asezati-le pe farfurii
individuale. Turnati sirop peste gutui.

Sultan Lokumu: O delicatesa turceasca usoara si delicioasa

Sultan Lokumu, cunoscut si sub numele de "Desertul Sultanului" sau "Rulada Sultanului”,
este un desert turcesc extrem de popular, apreciat pentru textura sa find, gustul cremos si
aromele bogate. Spre deosebire de retetele traditionale care necesita coacere, Sultan Lokumu
se prepara rapid si simplu, facandu-1 perfect chiar si pentru cei mai neexperimentati bucatari.

Ingrediente:

o Pentru baza:
o 180 g zahar
o 120 g faina
o 40 g cacao
o 12 g praf de
copt
8 g zahar
vanilat
o 1llapte
o 40gunt
e Pentru crema:
o 1llapte
100 g zahar
100 g gris
1 pliculet zahdr vanilat
Coaja rasd de la o lamaie
o 50gunt
e Pentru decor:
o 250 g fulgi de cocos
o 50 g nuci macinate (optional)

Mod de preparare:
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Pregatirea bazei:

« Intr-un bol mare, amestecati zaharul, fiina, cacaoa, praful de copt si zaharul vanilat.

« Intr-o oala separata, incilziti laptele la foc mediu.

o Adaugati treptat laptele fierbinte peste amestecul de ingrediente uscate, amestecand
continuu cu un tel pana cand obtineti un aluat neted, fira cocoloase.

e Topiti untul la foc mic si incorporati-1 in aluat.

e Turnati aluatul intr-o tava de copt tapetatd cu hartie de copt si dati la cuptorul preincélzit
la 180°C timp de aproximativ 20-25 de minute, sau pana cand blatul devine auriu si
elastic la atingere.

e Scoateti tava din cuptor si ldsati blatul sa se rdceasca complet.

2. Pregatirea cremei:

o Intr-o oald, amestecati laptele, zaharul, grisul, zaharul vanilat si coaja rasa de limaie.

e Puneti oala la foc mediu si amestecati continuu cu un tel pand cand crema se ingroasa
si devine similara cu o budinca, aproximativ 10-15 minute.

e Luati crema de pe foc si incorporati untul moale, amestecand bine pana se topeste
complet.

o Lasati crema sa se raceascd complet.

3. Asamblarea desertului:

e Pe o suprafata de lucru curata, intindeti o folie alimentara suficient de mare pentru a
acoperi blatul racit.

e Presarati uniform fulgii de cocos pe folie.

e Asezati blatul racit deasupra fulgilor de cocos, cu partea de jos 1n sus.

« Intindeti crema rece uniform peste blat.

e Cu ajutorul foliei alimentare, rulati blatul cu crema strans, formand o rulada.

o Sigilati capetele ruladei si puneti-o la frigider pentru cel putin 2 ore, sau ideal peste
noapte, pentru a se intari si a se imbiba cu arome.

4. Servire:

e Dupa ce s-a racit suficient, taiati rulada Sultan Lokumu in felii groase de aproximativ
2-3cm.

e Decorati feliile cu nuci macinate (optional) si serviti desertul rece, alaturi de o cafea
turceasca aromatd sau un ceai fierbinte.
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Retete de preparate rominesti (cu specific
moldovenesc)

Ciorba radauteana: O explozie de arome din Bucovina

Ciorba radauteana este o supa traditionald romaneasca din Bucovina, apreciatd pentru gustul
sau bogat si aromat, datoritd combinatiei unice de ingrediente. Reteta poate varia usor de la o
familie la alta, dar elementele cheie ramén aceleasi, oferind o experienta culinard autentica.

Ingrediente:

e Pentru supa:
o 2-3 pulpe de pui cu os (sau 500 g carne de
vitd)
2 morcovi medii
1 radacina de pastarnac
1 ceapa mica
1 telina mica
1 ardei gras (optional)
2 linguri ulei de masline
1 lingurita sare
”» linguritd piper negru
2 foi de dafin
1 legatura de patrunjel verde
o 4-5 litri apa
o Pentru galuste:
o lou
o 50 gfiina
o 25 ml lapte sau sméantana
o Sare dupa gust
e Pentru smanténa:
o 200 ml smantand pentru gatit
o 1 galbenus de ou
o 1 lingura zeama de lamaie (sau otet)

o
o
o
o
o
o
o
o
o
o

Mod de preparare:
1. Pregatirea supei:
e Spilati bine carnea de pui sau vita si puneti-0 intr-o oala incapatoare.
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e Adaugati morcovii curatati si taiati
rondele, radacina de pastarnac curatata si taiata cubulete, ceapa tocatd marunt, telina
tocatd marunt (si ardeiul gras tocat cubulete, daca folositi).
o Turnati apa rece si adaugati uleiul de masline, sarea, piperul negru si foile de dafin.
e Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul si lasati carnea si legumele sa fiarba la foc mic
timp de aproximativ 1 ora, sau pand cand carnea este frageda si legumele sunt moi.
e Cu o spumiera, indepartati spuma formata la suprafata in timpul fierberii.
e Adaugati patrunjelul tocat marunt si fierbeti inca 5 minute.
e Scoateti carnea fiartd din oala si ldsati-o s se raceascd usor. Dezosati carnea si taiati-0
bucati mici.

2. Pregatirea galustelor:

« Intr-un bol mic, bateti oul cu laptele sau sméantana si sarea dupa gust.

o Adaugati treptat faina, amestecand continuu cu un tel pand obtineti un aluat moale si
omogen.

e Cu ajutorul a doua lingurite, luati mici cantitati de aluat si modelati-le in galuste
rotunde.

3. Pregatirea smantanii:

« Intr-un bol mic, amestecati galbenusul de ou cu smantana pentru gitit.
e Adaugati treptat zeama de lamaie (sau otetul), amestecand continuu pentru a evita
coagularea.

4. Finalizarea ciorbei:

e Strecurati supa de legume intr-o oald curatd, aruncand legumele fierte.

e Adaugati carnea taiata bucdti mici si gdlustele crude in supa.

e Fierbeti timp de 10-15 minute, sau pana cand galustele sunt fierte si au iesit la suprafata.

e Luati oala de pe foc si turnati amestecul de smantand si galbenus peste ciorba,
amestecand ugor pentru a se omogeniza.

e Nu mai fierbeti ciorba dupa adaugarea smantanii, pentru a evita coagularea acesteia.

Servire:

e Turnati ciorba radauteana fierbinte n boluri individuale.
e Decorati cu patrunjel verde

Tochitura moldoveneasca: Reteta traditionala cu carne si
afumatura

Tochitura moldoveneasca este un preparat traditional romanesc, originar din zona Moldovei,
apreciat pentru savoarea sa unicd si aroma bogata. Reteta poate varia usor de la o regiune la
alta, dar elementele cheie raman aceleasi: carne de porc, afumaturd, organe (optional) si
legume, gatite impreuna intr-un sos delicios.
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Ingrediente:

¢ Pentru carne:

o

e Pentru legume:

o

O O O O O 0O O O

o
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500 g carne de porc
(pulpa, ceafi, cotlet)
200 g  afumatura

(carnati, slanina,
kaiser)
200 g organe (optional:

ficat, rinichi, inima)

2 cepe medii

2 morcovi medii

1 ardei gras (optional)
2-3 rosii proaspete sau 400 g rosii tocate din conserva
2-3 catei de usturoi

1 lingurita sare

2 lingurita piper negru

1 lingurita boia de ardei dulce

1 lingurita cimbru uscat

2 linguri ulei de floarea soarelui

e Pentru servire:

o

o
o
o

Mamaliga
Smantana
Ardei 1ute (optional)
Patrunjel verde tocat

Mod de preparare:

1. Pregatirea ingredientelor:

o Taiati carnea de porc in bucati potrivite (aproximativ 2-3 cm).

o Taiati afumdtura in bucati mai mici.

o Curatati si taiati ceapa solzi, morcovii rondele, ardeiul gras cubulete (daca folositi).
e Rosiile proaspete se oparesc, se decojesc si se taie cubulete.

e Tocati usturoiul marunt.

e Spalati bine organele (daca le folositi) si taiati-le In bucati mici.

2. Calirea legumelor:

e Intr-o oala incapatoare, incingeti uleiul de floarea soarelui la foc mediu.
o Adaugati ceapa tocata si caliti-o pand devine sticloasd, aproximativ 5 minute.
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e Adaugati morcovii tdiati rondele si
ardeiul gras tocat cubulete (daca folositi) si continuati sa caliti Incd 5 minute,
amestecand ocazional.

3. Gatirea carnii:

e Adaugati carnea de porc tdiata bucati In oala cu legume si amestecati bine.

o (Ciliti carnea timp de 5-7 minute, amestecand frecvent, pana se rumeneste usor pe toate
partile.

o Adaugati afumatura tdiata bucdti mai mici si amestecati bine.

o Turnati apa suficientd cat sa acopere carnea si legumele (aproximativ 1-1.5 litri).

o Adaugati sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat si usturoiul tocat.

e Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul, acoperiti oala si ldsati carnea sa fiarba la foc
mic timp de aproximativ 1 ora, sau pana cand este frageda.

4. Adaugarea rosiilor si organelor (optional):

o Adaugati rosiile proaspete taiate cubulete (sau rosiile tocate din conserva) si amestecati
bine.

o Daci folositi organe, adaugati-le in oala in ultimele 15-20 de minute de fierbere.

e Fierbeti incd 10-15 minute, amestecand ocazional, pentru a permite rosiilor sd se
gdteascd si aromelor sa se Tmbine.

5. Servirea:

e Turnati tochitura moldoveneasca fierbinte in boluri individuale.
e Serviti cu mamaliga calda, smantand, ardei iute (optional) si patrunjel
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Sarmale moldovenesti: O reteta traditionala delicioasa cu
varza murata

Sarmalele moldovenesti sunt un preparat traditional romanesc, apreciat pentru gustul sau bogat
si aromat, datorita combinatiei unice de ingrediente si a modului de preparare.

Ingrediente:

Pentru umplutura:

e 1 kg carne tocata de porc (sau
o combinatie de porc si vita)

e 200gorez

e 2 cepe medii tocate

e 2 morcovi medii rasi

e | pastarnac mic ras

e 1 verdeatd de telind tocata

e 1 legatura de marar tocat

e 1 legatura de patrunjel verde
tocat

e 1 lingurita sare

e 5 linguritad piper negru

o % lingurita boia de ardei dulce

e 1 linguritd cimbru uscat

e 100 ml ulei de floarea soarelui

Pentru varza:

e 2 verze murate medii

e 2-3foi de dafin

e 10-12 boabe de piper negru

e 1 crenguta de cimbru proaspat (optional)
e Apa

Pentru sos:

e 2 linguri ulei de floarea soarelui
e 2 cepe medii tocate
e 1 morcov mic ras
e 1 pastarnac mic ras
o 1 lingurita pastd de tomate
e 1 linguritd boia de ardei dulce
e 1 lingurita cimbru uscat
e 500 ml suc de rosii
t‘v""‘\-.
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e 500 ml apa
e 1 lingurita sare
e % lingurita piper negru
e 1 legatura de patrunjel verde tocat

Mod de preparare:
1. Pregatirea varzei murate:

o Desprindeti cu grija frunzele mari de varza muratd, avand grija sa nu le rupeti.

o Clatiti frunzele sub jet de apa rece pentru a indeparta excesul de sare.

o Puneti frunzele de varza intr-o oala mare cu apa rece si aduceti la fierbere.

o Fierbeti varza timp de 2-3 minute, sau pand cand frunzele devin moi si flexibile.
e Scurgeti frunzele de varza si lasati-le sa se raceasca.

2. Pregatirea umpluturii:

o Intr-o oala incapatoare, incingeti uleiul de floarea soarelui la foc mediu.

o Adaugati ceapa tocata si caliti-o pana devine sticloasa, aproximativ 5 minute.

o Adaugati morcovii rasi, pastarnacul ras si verdeata de telind tocatd si continuati sa caliti
inca 5 minute, amestecand ocazional.

e Turnati orezul si amestecati bine cu legumele.

e Spalati orezul cu apa rece de 2-3 ori pentru a indeparta excesul de amidon.

o Adaugati carnea tocata, sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat si
madrarul si patrunjelul tocate.

e Amestecati bine toate ingredientele pana se omogenizeaza.

e Gatiti umplutura timp de 10-15 minute, amestecand ocazional, pand cand carnea isi
schimba culoarea.

3. Rularea sarmalelor:

e Asezati o frunza de varza fiarta pe o suprafatd plana.

e Puneti o lingurd de umplutura in mijlocul frunzei.

« Indoiti marginile laterale ale frunzei peste umplutura.

e Rulati frunza strans formand o sarma.

e Repetati procesul cu restul frunzelor de varza si a umpluturii.

4. Fierberea sarmalelor:

e Asezati un strat de frunze de varza tocate marunt pe fundul unei oale.

e Asezati sarmalele strans una langa alta in oald, in straturi.

o Adaugati foile de dafin, boabele de piper negru si crenguta de cimbru proaspat (daca
folositi) printre sarmale.

o Turnati apa rece in oald cét sd acopere sarmalele complet.

e Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul, acoperiti oala si lasati sarmalele sa fiarba la foc
mic timp de aproximativ 2-3 ore, sau pana cand varza si carnea sunt fragede.

e Adaugati apd fierbinte in oala pe parcursul fierberii, daca este necesar, pentru a mentine
sarmalele acoperite cu lichid.
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Pregatirea sosului:

« Intr-o tigaie incalziti uleiul de floarea soarelui la foc mediu.

e Adaugati ceapa tocata si caliti-o pand devine sticloasa, aproximativ 5 minute.

e Adaugati morcovii rasi, pastarnacul ras si cdliti incd 5 minute, amestecand ocazional.

e Adaugati pasta de tomate, boiaua de ardei dulce, cimbrul uscat si amestecati bine.

o Turnati sucul de rosii si apa, sarea si piperul negru.

e Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul si fierbeti sosul timp de 15-20 minute, sau pana
cand se ingroasa usor.

6. Finalizarea si servirea:

e Cuo lingura cu fante, scoateti sarmalele fierte din oala si asezati-le pe un platou.

o Turnati sosul de rosii fierbinte peste sarmale.

e Decorati cu patrunjel verde tocat.

e Serviti sarmalele moldovenesti fierbinti, cu mamaligd caldd, sméintana si ardei iute
(optional)

Bors moldovenesc: O supa traditionala delicioasa cu sfecla

rosie

Borsul moldovenesc este o supa traditionald romaneascd, originard din Moldova, apreciata
pentru gustul sdu acrisor si aromat, datoritd combinatiei unice de legume, carne si smantana.
Reteta poate varia usor de la o regiune la alta, dar elementele cheie raman aceleasi: sfecla rosie,
varza, morcovi, ceapa, carne (optional) si smintana.

Ingrediente:

e Pentru supa:

o

O O O O

o O O

O O O O O O

o

2-3 sfecle rosii medii

1 varza murata medie

2 morcovi medii

1 ceapa medie

1 radacina de pastarnac
(optional)

1 telind mica (optional)

2-3 catei de usturoi

2 linguri ulei de floarea
soarelui

1 lingurita sare

”2 linguritd piper negru

1 lingurita boia de ardei dulce
1 lingurita chimen macinat (optional)
2 foi de dafin

1 legaturd de patrunjel verde

4-5 litri apa

e Pentru smantana:
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o 200 ml smantana pentru gatit
o 1 gélbenus de ou
o 1 lingurd zeama de lamaie (sau otet)

Pentru carne (optional):

e 400 g carne de vita (pulpa, coada) sau 500 g pulpa de pui
Mod de preparare:
1. Pregatirea legumelor:

o Spailati bine sfecla rosie si puneti-0 la fiert intr-o oala separata cu apa rece.

o Fierbeti sfecla rosie timp de aproximativ 45-60 de minute, sau pana cand devine moale.

e Scurgeti apa de pe sfecla si lasati-o sa se raceasca.

o Curatati si tdiati morcovii, ceapa, pastarnacul (daca folositi) si telina (daca folositi)
cubulete.

o Tocati usturoiul marunt.

e Varza murata se spald bine si se taie fidele.

2. Gitirea supei:

o Intr-o oala incapatoare, incingeti uleiul de floarea soarelui la foc mediu.

o Adaugati ceapa tocata si caliti-o pana devine sticloasa, aproximativ 5 minute.

o Adaugati morcovii tdiati cubulete, pastarnacul (daca folositi) si telina (daca folositi) si
continuati sa caliti incd 5 minute, amestecand ocazional.

e Adaugati usturoiul tocat si cdliti Inca 1 minut.

3. Adaugarea legumelor si a carnii (optional):

e Adaugati varza murata taiatd fidele si amestecati bine.

e Turnati apa suficienta cat sa acopere legumele (aproximativ 3-4 litri).

e Adaugati sarea, piperul negru, boiaua de ardei dulce, chimenul macinat (daca folositi)
si foile de dafin.

e Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul, acoperiti oala si lasati legumele sa fiarba la foc
mic timp de aproximativ 30 de minute, sau pana cand varza murata devine moale.

e Optional: Daca folositi carne, adaugati-o in oala cu legumele fierte cu aproximativ 30
de minute inainte de finalul fierberii. Gatiti carnea pana cand este frageda.

4. Adaugarea sfeclei rosii si finalizarea supei:

e Scurgeti apa de pe sfecla rosie fiartd si dati-o prin razatoare.

o Adaugati sfecla rosie rasd in oala cu supa si amestecati bine.

o Fierbeti supa Incd 10-15 minute, pentru a permite aromelor sa se imbine.

o Qustati supa si ajustati condimentele dupa gust (sare, piper negru, boia de ardei dulce)
daca este necesar.

5. Pregitirea smantanii:
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e Intr-un bol mic, amestecati
galbenusul de ou cu smantana pentru gatit.
e Adaugati treptat zeama de lamaie (sau otetul), amestecand continuu pentru a evita
coagularea.

6. Servirea:

o Turnati borsul moldovenesc fierbinte in boluri individuale.

o Adaugati o lingura de smantana preparata peste fiecare portie.

e Decorati cu patrunjel verde tocat.

e Serviti borsul moldovenesc cu mamaliga calda, ardei iute (optional) si paine proaspata.

Poale-n brau: O reteta traditionala roméaneasca cu branza
dulce

Poale-n brau, cunoscute si ca branzoaice moldovenesti, sunt o reteta traditionald romaneasca
delicioasa si usor de preparat. Se fac cu un aluat moale si pufos umplut cu branza dulce de vaci,
stafide si coaja de lamaie. Rezultatul este un desert aromat si perfect pentru orice ocazie.

Ingrediente:
Pentru aluat:

e 550 g faina

e 300 ml lapte caldut
e 60 g zahar

e 50gunt

e 10 g drojdie uscata
e 2 gilbenusuri

e Coajade la o lamaie
e Putina sare

Pentru umplutura:

e 500 g branza dulce de vaci
e 150 g stafide

e 70 g zahar
e 2 linguri gris
e 2o0ul

e 1 pasta de vanilie
e Coajade la o lamaie

Pentru uns:

e 1 galbenus de ou
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linguri de lapte
Mod de preparare:
1. Pregatirea aluatului:

e Cerneti faina intr-un bol incapator.

e Adaugati drojdia uscata, zaharul si sarea. Amestecati bine.

o Faceti o adancitura in mijlocul fainii si turnati laptele caldut si untul topit.

o Adaugati gilbenusurile si coaja de 1dmaie rasa.

e Amestecati ingredientele cu o lingura de lemn pana se formeaza un aluat omogen.

o Framantati aluatul pe o suprafatd presdratd cu faind timp de aproximativ 10 minute,
pana devine elastic si neted.

e Puneti aluatul intr-un bol uns cu ulei, acoperiti-1 cu un prosop curat si lasati-1 la dospit
intr-un loc cald timp de aproximativ 1 ord, sau pana isi dubleaza volumul.

2. Pregatirea umpluturii:

e Intr-un bol, amestecati branza dulce de vaci cu zaharul, grisul, oudle, pasta de vanilie
si coaja de lamaie rasa.
o Adaugati stafidele si amestecati bine.

3. Formarea poale-n brau:

e Preincalziti cuptorul la 180°C.

o Taieti aluatul dospit in doud bucati egale.

« Intindeti o bucati de aluat pe o suprafati presirati cu fiini, formand o foaie
dreptunghiulara cu o grosime de aproximativ 1 cm.

« Intindeti umplutura de branzi pe foaia de aluat, lisand un margini de aproximativ 2 cm
neumplute.

e Rulati foaia de aluat cu umplutura in forma de rulada.

e Repetati procesul cu a doua bucata de aluat si umplutura ramasa.

e Asezati ruladele de poale-n brau intr-o tava de copt tapetata cu hartie de copt.

o Ungeti ruladele cu un amestec de gilbenus de ou si lapte.

4. Coacerea:
e Coaceti poale-n brau in cuptorul preincalzit timp de aproximativ 30-40 de minute, sau

pand devin aurii.
e Scoateti poale-n brau din cuptor si lasati-le s se raceasca complet inainte de servire.
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Papanasi moldovenesti: O reteta traditionala delicioasa cu
branza dulce

Papanasii moldovenesti sunt un desert traditional romanesc delicios si usor de preparat, originar
din zona Moldovei. Se fac cu gogosi pufoase din branza dulce de vaci, prajite si servite fierbinti
cu smantana, dulceatd de fructe si sirop de caramel. Rezultatul este o explozie de arome si
texturi, perfectd pentru a satisface orice pofta de dulce.

Ingrediente:

Pentru gogosi:
500 g branza dulce de vaci
2 oua
3 linguri de zahar

Coaja de la o lamaie

1 lingurita extract de vanilie
500 g faina

1 lingurita praf de copt
1 praf de sare
Ulei pentru prajit
Pentru smantiana:
e 200 ml smantana pentru gatit
e 1 linguritd zahar pudra
e Optional: coaja rasa de lamaie sau portocald
Pentru sirop de caramel:
e 100 g zahar
e 50 mlapa
e 1 lingurd zeama de lamaie
Pentru decor:
e Dulceata de fructe (dupa preferintd)
Mod de preparare:
1. Pregatirea gogosilor:
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Intr-un bol mare, amestecati branza dulce
de vaci, oudle, zaharul, coaja de lamaie rasd si extractul de vanilie pand se

omogenizeaza.

Cerneti faina intr-un alt bol. Adaugati praful de copt si sarea.

Combinati ingredientele uscate cu amestecul de branza, amestecand usor pana se
formeaza un aluat moale si lipicios.

Framantati aluatul pe o suprafata presarata cu faina timp de aproximativ 5 minute, pana
devine elastic.

Acoperiti aluatul cu un prosop curat si lasati-1 sd se odihneasca la temperatura camerei
timp de 30 de minute.

Formati gogosile: luati o bucatd mica de aluat (aproximativ 50 g) si rulati-o intre palme
pana obtineti o bild. Apasati usor bila cu degetul mare pentru a crea o adancitura in
mijloc.

Repetati procesul cu restul aluatului.

2. Prajirea gogosilor:

Intr-o oald adanci, incilziti uleiul la foc mediu. Uleiul ar trebui si fie suficient de
fierbinte pentru a praji gogosile fara a se arde.

Prajiti gogosile in uleiul fierbinte timp de aproximativ 2-3 minute pe fiecare parte, sau
pana devin aurii si pufoase.

Scoateti gogosile prajite pe un prosop de hartie pentru a elimina excesul de ulei.

3. Pregitirea smantanii:

Intr-un bol mic, bateti smantana pentru gitit cu zaharul pudrd pana obtineti o cremi
pufoasa.
Optional, addugati coaja rasd de ldmaie sau portocala pentru un plus de aroma.

4. Pregatirea siropului de caramel:

Intr-o cratitd mica, amestecati zaharul si apa.
Gatiti la foc mediu, amestecand ocazional, pand cand zaharul se dizolva complet.
Fierbeti siropul timp de aproximativ 5 minute, sau pana cand devine auriu si gros.
Adaugati zeama de lamaie si amestecati bine.

5. Servirea:

Asezati gogosile calde pe farfurii individuale.

Turnati siropul de caramel fierbinte peste gogosi.

Adaugati smantana batuta si dulceata de fructe preferata.

Serviti imediat si bucurati-va de gustul delicios al papanasilor moldovenesti!
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Multumim partenerilor nostri din Italia si Turcia pentru colaborare, deschidere si prietenia care au
definit relatia noastrd de-a lungul proiectului.
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